The Random Acts of Kindness Foundation . Kindness in the Classroom® Trainers Manual

Vanlighet i klassrummet”

Odla motstandskraft
Genom vanlighet

Motstandskraftiga manniskor har en storre formaga till vanlighet och kan skapa starkare, mer
meningsfulla relationer. Deltagarna i den har sessionen kommer att engagera sig i aktiviteter
som kopplar tacksamhet och vanlighet till motstandskraft, samtidigt som de lar sig hur man
inspirerar och ger eleverna majlighet att dela vanlighet genom laroplanen Vanlighet i
klassrummet. Att implementera vanlighet i klassrummet kommer att skapa en bestdende effekt
i din skola darvanlighet blir normen och inte undantaget.

Denna utbildningsmanual skrevs for skolor som forbereder sig for att implementera Kindness
in the Classroom som enTierjag universell intervention. dock, delar av denna utbildning kan
dras ut eller andras for att méta behoven hos din skola och/eller personal.

Mejla garnainfo@randomactsofkindness.org med eventuella fragor.

Mal
Deltagarna kommer att:

e Varainspirerad att skapa en vanlighetskultur.
e Varabemyndigad att implementera Kindness in the Classroom-laroplanen.
e Skapa enhandling planerar att anvanda Kindness i klassrummets verktyg och resurss i ditt klassrum.


mailto:info@randomactsofkindness.org

Material och installation

Materialchecklista

Se till att férbereda och packa foljande saker for din traning!

Deltagarmappar

Allt som listas nedan &r tillgangligtpd var hemsida med undantag for de tomma pappersvarorna.

O dooodoo

a

Deltagande agenda
Notes Catcher
Kindness Bingo Card
5 sétt att vara snall
Tom stationDet arry (2 stycken) och kuvert (2)
Oversikt 8ver Kindness Framework
Modelllektionsplan: The Ripple of Kindness;
Betyg 2, enhet 1-Respekt, lektion 1
Genomférandedokument for vanlighet:
e K-5 eller 6-8 Hur man undervisar KIC
o K-5 eller 6-8 Enhetsoversikt
e |araranslutning
e Exempel pa implementeringskalender
Utvéarderingsformular

Tranarpaket

a

a
a
a
a
a
a
a
a

a

PowerPoint-presentation (inklusive videor)
Deltagarmappmaterial (RAK hemsida)
Handbok for trénare

Bordsskyltar pa arsniva

Bollar for att spela Gratitude Ping Pong (tillrackligt for halva klassen)

Stor skal som rymmer vatten
En liten sten per deltagare

Varje vanlighetsbok (eller fa tillgang till en lasning av boken Every Kindness-video pa YouTube)

Vanlighet i klassrumsenheten Exporation-paket

e En kopia av hela enheten 1-Respekt for varje arskurs behover laddas ner och skrivas ut fran
RAK:s hemsida och placeras pa varje arskurstabell. Varje enhet kommer att innehalla:

d Enhetsintroduktion
d 4 lektioner

d Projekt

4 Standardkarta

d Brev Hem

e Alternativ aktivitet: Om du vdljer att anvénda teknik for att utforska Respect-enheten, se till att
det finns tillréGckligt med bérbara datorer och/eller surfplattor for hela gruppen

Checklista for bordskorg
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Diagram

O Gruppavtalsdiagram (lista gruppavtal fran PowerPoint)

[ Parkeringsplats (tom med parkeringsplats rubrik)

 3-2-1diagram (blankt papper, ett for varje arskurs)

[ Utforsknings- och planeringsfragor (blankt papper, ett for varje arskurs)
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Materialchecklista
Material

Skylt i ark

1 penna per skylt i ark

Namnlappar (en for varje deltagare)

2 skarp

1tom post-it kartongpappersdyna

1 staffli

Uppséattning av markorer
Klockspel/ljudgivare

Korg for att samla in utvarderingsformular
Korgar med godsaker (valfritt)

Lo oo dood

o]
0
I

Barbar dator

Projektor

Lampliga adaptrar, om det behovs

Skarm

Hogtalare (for att spela upp videor och musik)
Spellista/musik

Pekare/Slide Advancer

Forlangningssladd, om det behovs

oo odoo

Rumsuppstillning

 1bord per klass niva; 4-6 deltagare per bord
d Traningsmaterialbord (ndra framsidan av rummet/skarmen)
Q Skylt-i tabell (nara ingang)
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Utbildningsuppgifter

En vecka innan traning:

oo donpo

Dubbelkolla rumsbokning och instéallining
Bekrafta Wi-Fi atkomst och l6senord

Forbered deltagarpaket

Samla material pa checklistan

Ange presentatorsinformation pa den sista bilden

Traningsdag:

Lo o dooddoodo

Konfigurera PowerPoint-presentation

Konfigurera spellista och hogtalare; spela musik nar deltagarna gar in i tréningsrummet
Testa slide advancer, videor och hdgtalare

Satt upp skylt i tabell med tecken i ark, namnlappar, pennor, spetsar och utvarderingskorg
Stall upp traningsbord med instruktérsmanual, klockspel/noisemaker, markorer

Satt upp staffli och tomt kartpapper

Hang gruppavtalstabell (placeras pa staffliet eller vaggen nara framsidan av tréningsrummet)
Héang parkeringsplats (pa sidan eller baksidan av traningsrummet)

Placera korgar i mitten av borden

Placera lektionspaket pa klassniva KiC pa bord (under korgar eller framfér bordet)

Placera deltagarmappar och grisar pa bord (en vid varje plats)

Plats betyg nivaskyltar pa bord

Hang 3-2-1 diagram (blankt kartpapper) pa vaggar nara deltagarbord

Hang tabeller for utforsknings- och planeringsfragor (blankt kartpapper) pa vdaggar nara deltagarbord

Efter traning:

a

Om du samlar in ett inloggningsark, dvervag savslutar ett tackmejl till deltagarna. Anpassa detta
e-postmeddelande med svar pa fragor om parkeringsplats som inte har besvarats eller resurser som
efterfrdgas under utbildningen.

Samla eller fotografera diagram 3-2-1 och undersoknings- och planeringsfragor. Dela resultat med
administratorer och din Random Acts of Kindness-kontakt.

Skanna och e-posta utvarderingsformular till Random Acts of Kindness-kontakt.

Fyll i formul&ret Reflection and Connect. Skanna och mejla formul&ret till Random Acts of
Kindness-kontakt.
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Utbildare’ Dagordning Pa aBlick

Varaktigt Sektion Amne Aktivitet och diskussion
et
30 1 Valkommen och e Introduktion till Random Acts of Kindness
minuter. introduktioner och vanlighet i klassrummet
e Gruppavtal
e Hushallning
e MaAl
e Dagordning
e Personligt larandemal
15 min. 2 Uppvarmningsaktivitet e Pardelning
10 3 Logisk grund e Bakgrund Mini-Teach
minuter.
10 4 Elasticitet e Armbagspartners
minuter.
15 min. 5 Vanlighet e Vanlighetsbingo
Vanlighetens vetenskap e Science of Kindness Mini-Teach
15 min. 6 Tacksamhet o Tacksamhet Ping Pong
Vetenskap om tacksamhet e Science of Gratitude Mini-Teach
15 min. Ha sonder
15 min. 7 Vanlighetsstrategier for att e Strategier for att bygga motstandskraft
bygga motstandskraft Mini-Teach
e 5 satt att vara snall aktivitet
e Bearbetning i Notes Catcher
40 min. 8 Du har mail! e Skriva tacksamhetsbrev
20 min. 9 Varfor vanlighet i e Vanligheti klassrummet
klassrummet? Fordelar
30 10 Vanlighet i klassrummet e Modelllektion av The Ripple of Kindness
minuter. Modelllektion (Betyg 2, enhet 1 — Respekt, lektion 1)

30 minuter. Lunch
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Fortsattning pa nasta sida...

Varaktigt Sektion Amne Aktivitet och diskussion

et

10 1 Video e Video

minuter.

60 min. 12 Vanlighet i klassrummet e Vanlighet i klassrummet Utforskning av
Enhetsutforskning enheten (respektenhet)

e 3-2-1Diagram

15 min. Ha sonder

60 min. 13 Genomforande och
planering

Materialutforskning
Utforsknings- och planeringsfragor

30 14 Stangning
minuter.

Fragor och svar

Recension av parkeringsplats
Maléversyn
Avslutningsaktivitet
Utvéarderingsformular

Tack!
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Beraknad tid: 30 minuter

|ntrOdUktiOn Sektion 1

Komponenter i detta avsnitt:

Valkommen och tack!

Introduktion till The Random Acts of Kindness Foundation och Kindness in the Classroom
Gruppavtal

Hushallning

Mal

Dagordning

Personligt larandemal

Material:

[ Gruppavtalsdiagram
4 Parkeringsplats
d Deltagarpaket

Handledare tips Ha traningsrummet redo for deltagarna 30 minuters innan du boérjar din tréning. Nar
@ deltagarna gar in, spela glad, livlig musik. Halsa manniskor nar de gar in och hjalp
dem att komma till deras klasstabell.
Forsok att inte stressa igenom den har delen av dagen. Detta &r den tid da
deltagarna
haller pa att bosétta sig, ldra kdnna varandra och gora sig redo for traningen. Det
hér &r tiden for dig att skapa den ton du vill behalla resten av dagen.
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Halla!

Notera

Den hér bilden kommer att visas nér deltagarna kommer in i
rummet.

RANDOM ACTS OF KINDNES
, FOUNDATION"
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Handledare tips

Om du har manniskor som observerar i stallet
for att delta, se till att introducera dem s3 att
grOup vet vilka de ar och varfor de ar dar.

Valkommen och tack
Notera

| din introduktion har du mojlighet att fa trovardighet hos
deltagarna genom att forklara din koppling till eller entusiasm
kring Kindness in the Classroom. Ta dig tid att forklara varfor
det ar viktigt for dig.

Manus

Viélkommen! Jag vill bérja dagen med att tacka er for er
service till véra barn! Du fértiGnar att héra detta varje
dag!

Mitt namn &r och jag dr..(se
ANMARKNINGAR ovan fér fullsténdig introduktion.)

Vi kommer att spendera dagen med fokus pd att odla
motstdndskraft genom védnlighet fér bdde dig och dina
elever. All utbildning och all material vi kommer att
anvdénda idag kommer till dig kostnadsfritt frdn The
Random Acts of Kindness Foundation, eller RAK
férkortat. Alla resurser vi anvénder finns i IGroplanen
Kindness in the Classroom eller pd pedagogsidan pd

webbplatsenwww.randomactsofkindness.org

L@t oss ta ndgra minuter for dig att presentera dig.

e Namn,

e Skola,

e Ndgot som fick dig att skratta den senaste
veckan.

Vagbeskrivning

Ge deltagarna nagra minuter att presentera sig for sitt bord
(eller for hela gruppen om det ar en mindre grupp).

Manus

Jag dr exalterad éver att tillbringa dagen med dig! Min
férhoppning @r att du IéGmnar energi och redo att bérja
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Imagine a world...

where you can succeed by being nice,
where we all pay it forward,

where people look out for each other,
where kindness is the philosophy of life.

ldsdret med ndgra nya verktyg och idéer for att inte bara
hjélpa dina elever, utan dig sjélv och varandra.

Slumpmassiga garningar av vanlighet
Introduktion

Manus

Innan vi sétter igéng vill jag bjuda in dig att blunda eller
rikta blicken mot golvet.

Férestdll dig en vérld dér du kan lyckas genom att vara
trevlig, dér vi alla betalar det framdt, dér mdénniskor ser
upp till varandra, och ddr vénlighet ar livsfilosofin.

Visualisera hur den hdr varlden skulle se ut for dig sjdlv.
(paus)

Tdnk pG den vérld du har skapat i ditt sinne. Tdnk nu pa
hur den hér vérlden skulle se ut i din skola.

Oppna dina 6gon. Random Acts of Kindness Foundation
arbetar med fantastiska mé&nniskor som du fér att skapa
skolor ddr detta &r en realitet.
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The Random Acts of Kindness Mission

The Randdm

Acts of Kindness Manus

missionis to Uppdraget Random Acts of Kindness ér att géra
make kindness vdnlighet till normen!

the norm.

De planerar att méta detta uppdrag genom att erbjuda
gratis onlineresurser till SKOLOR, ARBETSPLATSEN och
till FAMILIER och GEMENSKAPER.

Kolla in deras hemsida
pdwww.randomactsofkindness.org att Idra sig mer.
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Ramverket for slumpmassiga handlingar av
vanlighet

Manus
Det hdr Ggrramverk RAK anvédnder som grund for
Iaroplanen Vénlighet i klassrummet.

Varje enhet kommer att innehdlla en méjlighet att:

e inspirera publiken, vare sig det dr studenter eller
vuxna,

e bemyndiga dem genom att ge dem fdrdigheter
eller kunskaper,

e ge dem mgjlighet attspela teater,

e erbjudande dem en mdjlighet attreflektera pa
deras IGgrandeg/atgdrder, och

e ge tid tilldela med sigsina tankar

Du kommer att se detta ramverk modellerat under hela
dagen ocksd idag.
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Group Agreements
1 Be Present: Work to stay engaged

/ Be Brave: Step up and step back

Be Kind: Maintain a safe space for
meaningful conversation

/I Be Aware: Take care of yourself, take care of others

©

Handledare tips

Se till att du spelar in exakta ord eller fraser.
Parafrasera dem inte. Hedra deras ord. Om du
inte hor eller borjar glomma vad deltagaren
sa, be om fortydligande eller att de upprepar

sig.

Nar du spelar in dem, véxla fargermellan tva
olika farger. (Undvik gula markorer eftersom
de &r svara att se.) Forsok att anvanda feta
markorer sa att alla gruppdverenskommelser
kan ses fran alla platser i rummet.

Eliminera alla gruppavtal som inte &r dverens
om av alla.

Gruppavtal

Manus

Det &r viktigt att ta fram ndgra gruppavtal. Gruppavtal
sdtter tonen och ger forstdelse for hur gruppen ska
arbeta tillsammans idag. Jag startade en avtalslista Gt
0ss och ger dig méjlighet att Idgga till eventuella avtal.
LGt oss granska var lista:

e \Var ndrvarande: Arbeta for att forbli engagerad.

e Var modig: Steg upp och steg tillbaka.

e \Var sndll: Behdll ett sdkert utrymme f6r meningsfulla
samtal.

e \Var medveten: Ta hand om dig sjGlv ochandra.

Finns det ndgra andra avtal du vill IGgga till?

Vagbeskrivning

Pausa och ge deltagarna tid att svara.

Manus

Alla ansvarar fér att félja gruppavtalen och att “ropa ut”
ett gruppavtal om det utmanas. Du kan meddela mig om
en overenskommelse utmanas eller géra gruppens
kdnnedom om det sjdlv - beroende pd vad du dr mer
bekvédm med.

L@t oss ta en sista titt pd var lista och ge mig en "tummen
upp" om vi kommer 6verens om vdra gruppavtal!

Vagbeskrivning

Visa diagram for gruppen att se under dagen.
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Hushallning
Vagbeskrivning

HOusekeeping L&t deltagarna veta:

e var toaletterna finns och
e dar de kan hitta vatten och/eller snacks.

L&gg till annan viktig information fér deltagarna till denna
lista.
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Larandemal

~ Learning Objectives
‘ Manus
Ldt oss ta fram vdra mappar och hitta din agenda. Som

ni ser har vi tre mdl fér dagen. | slutet av dagen kommer
du att:

Be inspired to create a culture of kindness

. Beempowered toimplement the
Kindness in the Classroom curriculum

4 Create an action plan to utilize
Kindness in the Classroom tools and

Iesource LR dassiom. e Bliinspirerad att skapa en vdnlighetskultur,

e Bli bemyndigad att implementera IGroplanen
Vénlighet i klassrummet, och

e Skapa en handlingsplan for att anvdnda
Kindness i klassrummets verktyg och resurser i
ditt klassrum.
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Agenda & Material

Manus

Agenda & Materials

Ndir vi tittade pd vdr agenda idag bdrjade vi ki.

Vi tar lunch vid och sdger sedan "Farvdl!" forbi

. Det blir pauser under hela dagensd, enligt
vdra gruppavtal, se till att du tar hand om dig sjélv nér
det behovs.

Det finns flera Ghérarkopior vi kommer att anvédnda
under dagen och jag meddelar dig ndr du behover hitta
en Ghérarkopia fér vdra aktiviteter under dagen. Vi har
ett utvdrderingsformulédr pa baksidan av din folder som vi
ber dig fylla i innan din ledighet. Om du behdéver ga
tidigt, fyll i utvérderingsformuldret och IGmna det i korgen
pa skylten i tabellen.

Du kanske har lagt mérke till korgarna pa dina bord. Det
finns material och godsaker, som nédsdukar, pennor och
post-its. Anvdnd gdrna dessa féremdl efter behov.
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Personligt larandemal

Personal

Learning Manus

Objective
Vi har precis tagit oss tid att se éver vad vi har planerat
som grupp fér idag. Nu inbjuder jag dig att sétta upp ett
personligt IGrandemdl fér dagen. PG din Notes Catcher

B T —_— ; skriver du en eller tvd saker som du skulle vilja kunna
\ gora ndr vi aker idag. Anvénd detta mdl for att végleda

ditt Idrande.

Vagbeskrivning

Ge deltagarna ett par minuter pa sig att spela in sina
personliga inlarningsmal pa sin Notes Catcher.

Manus

Finns det ndgra volontédrer som skulle vilja dela med sig
av sitt personliga IGrandemdl med gruppen?

Vagbeskrivning

Pausa for att 1ata deltagarna stélla upp som frivilliga. Ta svar
fran nagra volontérer.

Manus

Tack fér att du delar! Det &r stora mdl. Placera ditt mal
ddr du kan se det hela dagen som en pdminnelse om
vad du arbetar mot under denna utbildning.
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Beraknad tid: 15 minuter

Uppvarmning Sektion 2

Komponenter i detta avsnitt:

e Paraihop och dela

Material:

4 Klockspel/Noisemaker

Aktivitet:

e Pardelning
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Uppvarmningsaktivitet

‘Warm Up Act'ivity
- : Manus

Fér att gora oss glada infér dagen har vi en snabb
uppvdrmningsaktivitet for dig! Vi ska para ihop och dela.
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Pardelningsaktivitet
- Stand up

Find a partner

Manus

3 Discuss the question on the screen
Ndr jag sdger "Ga!" kommer alla att resa sig och hitta en
When you hear the signal, find a new partner partner,

Repeat for each question : Om du inte kan hitta en partner, skapa en grupp pd tre.
Jag visar en fradga pd skdrmen och ger dig ndgra minuter
for att diskutera frdgorna. Ndr du hér signalen
(klockor/noisemaker), hitta en ny partner s@ ger jag dig
en ny frdga. Kan jag fértydliga ndgon av dessa
instruktioner?

Handledare tips

Under denna tid och under hela utbildningen ~ Vagbeskrivning
kommer utbildare att bearbeta en aktivitet

genom att underlatta en diskussion. Har ar Na&r frdgorna har besvarats eller om det inte finns nagra
nagra tips for att framgangsrikt underlatta en fragor, sdag "Ga!"
diskussion:

e Se till att pausa efter att du stallt en fraga.
Aven om det kan kdnnas som en besvirlig
tystnad for dig, ger denna paus deltagarna
att fundera Over sitt svar pa fragan.

En strategi for att bestémma langden pa din
paus ar att rékna langsamt till 10 i huvudet.

e Undvik att séga saker som "Tving mig inte
att valja nagon att dela med sig av deras
svar" eftersom det skapar en osdker
inlarningsmiljo.

e Om deltagarna som en hel grupp inte
anmaler sig frivilligt att svara, |at dem veta
dar
kommer att finnas andra tillfallen for
diskussion och delning senare under dagen.

e Uppmuntra och forstark diskussionen
genom att sdga saker som "Det ar ett bra
perspektiv!" Du kan dela ditt perspektiv eller
din erfarenhet med deltagarna néar det ar
relevant for diskussionen (men tank pa att
inte dominera diskussionen).

e | slutet av diskussionen tackar du deltagarna
for att de delar och deltar.
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Why did you
choose a career
in education?

What is one characteristic or
quality you want your students
to have by the end of

’ the school year?

Describe a memorable act
of kindness you experienced.

‘(as the giver, receiver, or as a witness)

Fragor

Manus
Hdr ér dina frégor:
Varfér valde du en karriér inom utbildning?

Vilken egenskap eller kvalitet vill du att dina elever ska
ha vid slutet av Idsdret?

Beskriv en minnesvérd handling av vénlighet du har
upplevt som givare, mottagare eller vittne. Jag ger dig
ndgra minuter att diskutera med din partner.

Vagbeskrivning

Ge deltagarna cirka tva minuter att diskutera och svara pa
varje fraga. Mellan varje fraga, ring ringsignalen/noisemakern
och be deltagarna att hitta en ny partner. Nar nya parningar
har gjorts ska de svara pa nasta fraga. Upprepa for alla tre
fradgorna.

Manus

Jag skulle gérna vilja veta vad du pratade om. (Stéll och
diskutera varje frdga en i taget.)

Varfér valde du en karriér inom utbildning?

Vilken egenskap eller kvalitet vill du att dina elever ska
ha vid slutet av Idsdret?

Beskriv en minnesvérd handling av vénlighet du har
upplevt som givare, mottagare eller vittne.
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Beraknad tid: 10 minuter

Logisk grund Avsnitt 3

Komponenter i detta avsnitt:

e Bakgrund Mini-teach

Material:

[ (inget material krévs for detta avsnitt)
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Varfor ar vi har idag?

Manus
Why are we here today? . .
Sa varfér ér vi hér idag? Vi har redan gdtt igenom
IGdrandemdlen men det finns ndgra andra saker vi vill
lyfta fram:

RAK:s uppdrag ér Make Kindness the Norm! Ett sétt de
har hittat att géra detta pé dr genom enNiva 1
evidensbaserad IGroplan fér social emotionell inldrning
som kallas Vénlighet i klassrummet.

RAK uppdaterade nyligen sin CASEL-godkdnda IéGroplan
for att inkludera ett starkare fokus pd jimlikhet och
egenvdrd fér Idrare. De dr mycket glada 6ver att dela
denna nya och mer engagerande, relaterbara och
inkluderande ldroplan med dig idag.

Som du kommer att se dr Idroplanen utformad sd att
Iérare i klassrummet undervisar i den!

® fForskning berdttar att de mest effektiva sociala
kdnslomdssiga inldrningslektionerna
tillhandahdlls av klassrumsléraren.

e Denna modell ger eleverna méjlighet att
generalisera och dva férdigheter under dagen.

e Detta tillvdgagdngsscditt hjdlper ocksd Idrare att
bygga positiva relationer med eleverna och
skapa en varm och inkluderande klassrumsmiljé.

Notera

Direkt deltagare som &r intresserade av att ta reda pa mer
om forskningen till webbplatsen Collaborative for Academic,
Social, and Emotional Learning. (casel.org)

Manus

RAK tror pd att stédja allas kédnslomdssiga
vdlbefinnande. Det &r absolut nédvdndigt att arbetet
borjar med DIG! Vi har en rolig morgon med aktiviteter
planerade just for dig.
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Vanlighet kan vara normen (1 min 14 sek)

Manus

Sist men inte minst, vi @r hér for att dela kraften av
vdnlighet med dig. RAK skapade den hdr videon fér att
illustrera hur lGtt det &r att gbra vénlighet till norm
snarare dn undantag.

Férhoppningsvis kan du genom att titta pG den hér
videon se den krusningseffekt en slumpmdssig handling
av vdanlighet kan ha!
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Beraknad tid: 10 minuter

EIaStiCitet Avsnitt 4

Komponenter i detta avsnitt:

e Armbagspartners

Material:

d (inget material krévs for detta avsnitt)
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: W Vanlighet kan vara normen
RESILIENCE |
The capacity to recover from Manus
. adversity and pursue your goals
despite challenges. Vi vill stanna upp och ta en minut fér att prata om
‘It can help us survive our worst motstdndskraft och se till att vi har en gemensam

days and thrive on others. forstdelse for den definition vi anvénder idag.
' . Ndr vi pratar omelasticitet vi menar:

Férmdgan att Gterhdmta sig frdn motgdngar och stréva
efter mdl trots utmaningar.
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“Resilience is
the ability to
struggle well.”

CHRIS PETERSON Ph.D.
AUTHOR OF “THE GOOD LIFE"

Why is being resilient important for yourself,
your students, friends, and family?

Formaga att kdmpa val

Manus

Ett annat sdtt att se pd motstdndskraft Gr formdgan att
kdmpa bra. Varfér dr det viktigt att vara motsténdskraftig
fér dig sjélv, dina elever och dina vdnner och familj? Jag
kommer att ge dig ndgra minuter for att diskutera denna
frdga med en armbdgspartner.

Vagbeskrivning
Ge deltagarna nagra minuter for att diskutera fragan.

Ga runt i rummet och lyssna pa konversationer for att avgora
nar deltagarna har avslutat sin diskussion. N&r de pratar om
andra amnen,

det ar en signal att féra samman gruppen igen.

Manus

Jag hérde mdnga intressanta samtal! Vem skulle vilja
dela med dig av det du diskuterade?

Vagbeskrivning

Lat nagra personer dela med sig av sina svar och underlatta
diskussionen efter behov.

Manus

Tack fér ditt deltagande och bra diskussion! Nu ska vi ga
igenom ndgra vénlighets- och tacksamhetsaktiviteter
som du kan anvdnda med dina elever, pd personalméten
och hemma - bokstavligen néstan var som helst - och
alla kommer att hjélpa till att odla motstdndskraft!
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Beraknad tid: 15 minuter

Vé n I ig h et Avsnitt 5

Komponenter i detta avsnitt:

e Vanlighetsbingo
e Science of Kindness Mini-teach
e Bearbetning i Notes Catcher

Material:

d Kindness Bingo Card (i deltagarmappar)
4 Klockspel / bullermakare
[ Notes Catcher

Aktivitet:

e \Vanlighetsbingo

Notes Catcher

Hall utkik efter ikonen ovan
for ndr man ska ha gruppens
anvand deras Notes Catcher.
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Vanlighetsbingo

Manus
Vi ska bérja var morgon med att spela vinlighetsbingo! |
din mapp hittar du ett bingoblad.

Sd hdr kommer spelet att fungera:

1. Taen penna.

2. Gda runt i rummet, presentera dig sjdlv foér andra
deltagare och fréga om de har utfért ndgon av de
vénlighetshandlingar som stdr pa ditt kort.

3. Ndr du har en match, sétt den personens initialer
pd sndllheten. UPPREPA!

4. Ndr du har matchat tillrdckligt mdnga med
specifika sndlla handlingar pé ditt kort i NAGON
bingostil (uppdt, neddt eller diagonalt) RATA
BINGO!

5. Ndrjag hér BINGO kommer jag att ringa pd
klockspelet for att signalera att spelet ér éver.

6. Klara férdiga gd!

Vagbeskrivning

Ga runt for att lyssna pa vad som delas.

Lat vinnaren komma fram till rummet for att dela de
"vinnande" snallhetshandlingarna fran sitt bingobricka till

resten av rummet.

Klappa for vinnaren nér de tar plats! (Skapa spanning.)

Manus

Hur kénde du dig under den aktiviteten? Jag mdérkte
skrattet, volymen och energiskiftet under den aktiviteten.

Vem skulle vilja dela en ny RAK de lért sig? Ar det ndgot
du kan inférliva i livet?

Du kan goéra den hdr aktiviteten med dina elever,
personal eller familj och kan hitta b&de vuxen- och
studentversionen av bingobrickorna pd Random Acts of
Kindness-webbplatsen.

© The Random Acts of Kindness Foundationwww.randomactsofkindness.org varv. 26/6/2019 sida29


https://www.randomactsofkindness.org

— : Seligman citat
“Doing an act of kindness produces
the single most reliable momentary

increase in well-being of any ‘ Manus

exercise that has been tested.
Fri]nd onedwholly unexpecged kir&d Martin Seligman, grundaren av positiv psykologi, annars
thing to do tomorrow and just do it. - : A “ .
Notice what happens to your mood” kédnd somstudiet av lycka, sdger,"Att gora en sndll

handling producerar den enskilt mest tillférlitliga
DR. MARTIN SELIGMAN . . . § i
. N PO on e T o momentana &kningen av vdlbefinnandet av ndgon

tréning som har testats. Hitta en helt ovéantad snéll sak
att goéra imorgon och gér det bara. Ldgg mdrke till vad
som hénder med ditt humér.”
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Vanlighetens vetenskap

Manus

Vad vetenskapen séger oss om vdénlighet ar att ndr vi
utdvar det regelbundet (till och med bara en handling av
vdnlighet om dagen) kan det:

® minska stress,

e Oka lyckan,

e /dgre blodtryck och

e inspirera till mer vénlighet.

Vad vi &r superglada att dela med dig av dr att vénlighet
dr ndstan det enda som tredubblas nér du delar den!
Inte bara givaren och mottagaren som deltar i en vénlig
handling upplever dessa férdelar, utan alla vittnen till

handlingen upplever exakt samma fordelar!
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Beraknad tid: 15 minuter

Tacksamhet Avsnitt 6

Komponenter i detta avsnitt:

e Tacksamhet Ping Pong
e Science of Gratitude Mini-teach

Material:

[d Grisstressleksaker

Aktivitet:

e Tacksamhet Ping Pong
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Time to feel gbod!

y), Gratitude Ping Pong

© Choose a partner, stand up and face each other.

© For 3 minutes, pass the ball back and forth,

each time sharing something for which you are grateful.

* Don't go slowly! This should happen at a fast pace.

Tacksamhet Ping Pong aktivitet

Manus

Nu ska vi spela Gratitude Ping Pong. Du kommer att
mdrka en rosa gris som sdger "emotionell bank” pd den
pa bordet. Nér vi arbetar igenom alla aktiviteter idag,
fyller vi vdar kénslomdssiga spargris! Innan vi bérjar ska
jag modellera hur roligt och enkelt det hGr kommer att
bli. Jag behéver en volontér som samarbetar med mig.

Vagbeskrivning

Modellera hur detta kommer att se ut. Sja saker som, "Jag &r

tacksam for bla himmel idag" eller, "Jag &r tacksam for min
familj”. Om du faciliterar ensam, be om en volontar som
hjalper dig att modellera.

Manus
Nu ér det din tur!
Vidlj en partner. Sgaé upp och védnda mot varandra.

Passera en av dina grisar fram och tillbaka i 3 minuter,
varje géng dela ndgot som du ¢r tacksam for.

Gd inte Iangsamt! Thans bér ske i snabb takt.

Jag stdller in min timer pé 3 minuter nu och kommer att
ringa klockan ndr tiden dr ute. GA!

Vagbeskrivning

Ga runt for att lyssna pa vad som delas. Reflektera tillbaka
exempel pa vad du hérd nar du samlar gruppen igen.

Fortsattning pa nasta sida...
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Manus

Jag hérde ndgra riktigt bra saker! Vem skulle vilja dela
med sig av vad de dr tacksamma f6r med den stérre

gruppen?

Vad mdrkte du under denna aktivitet?

Hur kénde du dig under denna aktivitet?

Var annars kan du anvénda den hér aktiviteten?

Kom ihdg att du inte behéver ha grisar fér att géra denna

aktivitet. Denna aktivitet kan Iétt bli en rolig ritual med
dina elever, dina kollegor eller din familj.
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What does the scieni:e_tell us? Vetenskap om tacksamhet

Gratitude:

* reduces stress and plays a major role
in overcoming trauma.

Manus

« fosters resilience by recognizing all that you are Vad sdger vetenskapen oss om tacksamhet?
grateful for—even during the worst of times.

¢ has the power to heal, the power to bring us

S et e Tacksamhet minskar stress och spelar en stor roll

fér att 6vervinna trauman.

e Tacksamhet frdmjar motsténdskraft genom att
erkdnna allt du ér tacksam fér — dven under de
vdirsta tiderna.

e Tacksamhet har kraften att IGka, kraften att ge
0ss hopp ochmakten att hjélpa oss att klara de

svdraste tiderna.
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Ha sonder
Vagbeskrivning

Ge deltagarna en 15 minuters paus. Beréatta for deltagarna
nar traningen borjar efter pausen.
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Beraknad tid: 15 minuter

Vanlighetsstrategier
for att bygga motstandskraft Avsnitt 7

Komponenter i detta avsnitt:

e Strategier for att bygga motstandskraft Mini-teach
e 5 satt att vara snall aktivitet
e Notes Catcher

Material:

[d Notes Catchers
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Kindness stratégies
for building resilience

Keep a 'Remember Show
gratitude journal the bad kindness

Strategier for att bygga motstandskraft

Manus

Vidlkommen tillbaka! Hér éGr ndgra andra strategier vi kan
anvdnda for att bygga motstandskraft.

Vdr forsta strategi dr att féra en tacksamhetsdagbok.
Journalféring:

e bekrdftar godhet i vdra liv, och

e Dbidrar till vdr kdnslomdssiga spargris.

e Ratt téinka pd vad vi dr tacksamma for leder till
att vi lagger mdrke till fler saker som vi ér
tacksamma for, precis som vdr erfarenhet av

pingis.
Ndsta, kom ihdg det ddliga.
e Svdra stunder i vdra liv kan faktiskt forfina och
fordjupa tacksamhet. De pdminner oss om att
inte ta saker for givet.

Till sist, visa vénlighet.

e Uttryck din tacksamhet genom att vidta Gtgdrder.
Gé6r ndgot for dem i ditt liv som du dér tacksam for.
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Time to feel gbod!

v
~N P d
V_

Wake up

Eat breakfast

Talk to someone 3
Go outside

Go to bed

Wake up Send a positive text message

Eat breakfast Make it healthy

Talktosomeone 3  Compliment them
Go outside Pick up litter

Go to bed

Write a gratitude list
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5 satt att vara snall: Introduktion/aktivitet

Manus

I din mapp hittar du utdelningen "5 sdtt att vara sndll". Vi
kommer att ta ndgra minuter for att brainstorma hur vi
kan inkludera vénlighet i vart dagliga liv.

Ett enkelt sdtt att utéva vdnlighet i vart dagliga liv Gr att
bygga in det i rutinmdssiga saker vi gor varje dag.

RAK kom med ndgra idéer utifrén vad de flesta gér
dagligen.

Vagbeskrivning
G4 igenom bilden med dagliga aktiviteter listade.

Ga igenom enkla RAKs som kan kopplas till den dagliga
aktiviteten. Papeka att nagra av RAK:erna ar inriktade pa
egenvard (dta en halsosam frukost) och ta hand om miljon
(plocka skrap).

Manus
Nu ér det din tur!
Tdnk pd 5 saker du gér varje dag som klocka. Det kan

vara allt som att borsta ténderna till att koéra bil. Lista de
5 sakerna pdvdnster sidan av siffrorna.

Pd&hoger sida, lista 5 sdtt du kan Idgga till vénlighet till
dessa aktiviteter.

Vagbeskrivning
Ge deltagarna 5 minuter pa sig att skriva sin listas. Be nagra

volontérer att dela med sig av en vardaglig aktivitet och hur
de skulle tillféra vanlighet till aktiviteten.
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Tacksamhet innebar 6dmjukhet

“Gratitude implies humility—a recognition
that we could not be who we are or where Manus
we are in life without the contributions of
others. Being grateful is an acknowledgment
that there are good and enjoyable things

Dr. Robert Emmons sa, "Tacksamhet innebd&r 6dmjukhet -

in the world.” = ; , ett erkGnnande av att vi inte skulle kunna vara de vi @r
; DR. ROBERT EMMONS . .
LA e eller var vi dr i livet utan andras bidrag. Att vara tacksam
- : dr ett erkéinnande av att det finns bra och treviiga saker i
vdriden.”
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Notes Catcher

Manus

Jag vill bjuda in dig att hitta din Notes Catcher i din
mapp. Du kommer att anvédnda detta under hela dagen
fér att fanga dina tankar och ge dig tid att reflektera
over ditt Iéirande.

Baserat pd vad du har ldrt dig hittills, fGnga ndgra sdtt du
skulle vilja bérja bygga din motstdndskraft i din Notes
Catcher.

Handledare tips

Pa samma satt som att anvdnda en paus for att lata
deltagarna svara pa en fraga, kdnns det som kdnns som en
lang tid for tranaren som en kort tid for deltagaren. Se till att
ge deltagarna tid att skriva i sin Notes Catcher. Om du ger
dem en exakt tid som "Lat oss ta 3 minuter...", var noga med
att ge dem 3 minuter. Anvand en timer eller klocka. Om du
sdger, "lat oss ta nagra minuter..." ge dem lite tid och
observera sedan rummet for att avgora nar de ska ga vidare
(deltagare kommer att chatta, flytta fran sina platser, etc.)
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Beraknad tid: 40 minuter

DU hal" ma"! Avsnitt 8

Komponenter i detta avsnitt:

e Skriva tacksamhetsbrev

Material:

d Tomt papper
d Kuvert
[ Pennor

Aktivitet:

[d Skriva tacksamhetsbrev
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Time to feel gbod!

You've Got Mail!

. Write a letter of gratitude to someone
who has changed your life for the better.

2. Write a letter to yourself filled with positive
affirmations and appreciation for the person you are!

©

Handledare tips

Overvig att spela mjuk musik under denna
aktivitet.

Du har mail!

Manus

En av de sista aktiviteterna fére lunch kommer att krGva
att du gréver djupare. Vi kommer att skriva ndgra
tackbrev! Som pedagoger vet du vikten av att 6verféra
tankar och kunskap till papper. Den hér 6vningen
kommer att tillgta oss att géra just det.Tidigare idag, we
pratade om positiv psykologi,som &r studiet av lycka. Dr.
Martin Seligman, grundaren av positiv psykologi,
skapade denna tacksamhetsbrevévning. Det kommer att
kréva att du reflekterar och dr eftertGnksam. Du har cirka
30 minuter pd dig att fylla i tvd bokstdver. | din mapp
finns det lite tomt papper och kuvert. | din Notes Catcher
finns det en sida med ndgra uppmaningar som hjélper
dig att komponera dina brev.

Detta dr en tvGdelad aktivitet.

For del 1, Jag kommer att bjuda in dig att skriva ett brev
till ndgon som har féréndrat ditt liv till det bdttre. Tdnk pd
en kollega, en mentor i skolan eller till och med en
familjemedlem.

For del 2, kommer du att skriva ett brev tillsjélv att fira
och beskriva dina styrkor, fardigheter, vérderingar,
beteenden och handlingar som har och kommer att
fortsdtta att paverka andra pd ett positivt sdtt.

Jag vill pausa hdr fér att se om det finns nagra fragor?
Du kommer att ha totalt 30 minuter pa dig att skriva
bdda breven.

Ldt oss prata om tacksamhetsbrevet du kommer att
skriva till nGgon som har férédndrat ditt liv till det béttre. Vi
kommer att uppmuntra dig att tdnka pd ndgon som
fortfarande leverVarfor? BFGr i slutGndan uppmuntrar vi
dig att skicka detta brev till dem eller, Gnnu béttre, IGsa
det fér dem personligen. Detta kan IGta besvdrligt, men
det kan vara vdldigt kraftfullt!

Fortsattning pa néasta sida...
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Manus

Ndr du har skrivit ditt brev till nGgon annan kommer du
att skriva ett brev till dig sjélv. Detta kan vara svdrt for
vissa mdnniskor eftersom vi inte ofta tar tid att kénna
igen alla gdvor vi ger till andra. Som ndmnts finns det en
uppmaning i din anteckningsfangare som hjdlper dig att
ténka pG hur andra skulle beskriva dig. Anvédnd de orden
som utgdngspunkt ndr du skriver brevet till dig sjGlv.

Nu vill jag bjuda dig att blunda eller sénk blicken mot
golvet. Visualisera ansiktet pd ndgon som gjorde ndgot
eller sa nagot som féréndrade ditt liv till det bdttre. Tdnk
pa vad den hdr personen gjorde, varfor du Gr tacksam
fér den hér personen och hur den hér personens
beteende har pdverkat ditt liv.

Vagbeskrivning

Ge deltagarna ett par minuter och be dem sedan 6ppna
ogonen.

Manus

Tdnk pd personen som kom att ténka pd och skriv denna
persons namn i ditt anteckningsfangare. Folj sedan
anvisningarna fér att brainstorma idéer innan du skriver
ditt brev. Ditt fadrdiga brev bér forklara vad de gjorde fér
dig och varfér du dér tacksam.

Vi kommer att Iimna denna bild medan du skriver. Ténk
pda att detta kan vara en kénslomdssig 6vning fér vissa
mdénniskor. Vi ber dig att respektera allas tid och
utrymme under den hér dvningens varaktighet.

RiktningGe en 5 minuters varning.

Fortsattning pa nasta sida...
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Manus

Vi har ca 5 minuter kvar. Please ténk pd att avsluta dina
tankar.

Riktning

Anvéand klockspelet/noisemaker for att forsiktigt avsluta
ovningen och samla gruppen igen nar det ar dags.

Manus

Att ta sig tid att reflektera éver vad som har gadtt bra i
vdra liv ger oss tacksamhetens gdva. Vdrlden kommer
alltid att visa oss bdde gott och ont, men idag har vi
spenderat tid pd att vara tacksamma for det vi har. PG sé
sdtt kan vi fylla var kénslomdssiga spargris och odla var
egen motstdndskraft.

Om du inte dr klar, oroa dig inte. Du kommer att ha tid
under lunchen att fylla i dina brev. Vi uppmuntrar dig att
ldgga ditt brev till dig sjélv pG en sdker plats som du
kommer ihdg och sedan géra en anteckning om din
personligakalender om tre ménader frén nu,att Idsa ditt
brev.

Det finns ndgra alternativ for ditt andra tackbrev:

1. Fdrsegla, sttmpla och postabrev.

2. Ring dem och Iés brevet hégt.

3. Eller, jagOm du verkligen vill ha en kraftfull
upplevelse, tréffa dem personligen och IGs den
hogt.
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' o - Kanslomassig spargris
= Fill your emotional piggy bank
so you have more to draw from
@® whentimes are tough. Manus

Kindrosobiode Vi har gjort mycket hittills idag! Vi har Ggnat morgonen dt

Gratitude Ping Pong . . . ..
Lottors SFGrdiin e att ge (ﬁg verktygen for att fylla dina kénslor
spargris.

Acts of Kindness

Vi spelade vénlighetsbingo, som létt kan anvédndas i
klassrummet, pa ett fritidshem eller for att starta ett
personalméte.

Vi spelade tacksamhetspingis, som kan spelas med
precis vad som helst och var som helst.

Vi diskuterade vetenskapen och léGttheten i vénliga
handlingar och vi avslutade med att skriva
tacksamhetsbrev.

Behdll din kdnslomdssiga spargris for att pdminna dig
om att alltid géra insdttningar.
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Beraknad tid: 20 minuter

Varfor vanlighet
i klassrummet? Avsnitt 9

Komponenter i detta avsnitt:

e Fordelar med vénlighet i klassrummet

Material:

d (inget material krévs for detta avsnitt)
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Varfor anvanda vanlighet i klassrummet?

Manus

- ROC Som du sdkert vet finns det MANGA andra sociala
i emotionella IGroplaner pG marknaden, men RAK vill lyfta
fram vad som gér Kindness in the Classroom unikt.
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Fri

100% FREE! | oo,

Det finns ingen avgift for Kindness in the
Classroom-Idroplanen, resurser eller utbildning som
publiceras pd RAK:s webbplats.

Det finns dock material listat pG varje enhetsintroduktion
som du vill vara séker pd att granska! Vissa féremdl kan
vara lattillgéngliga i ditt klassrum eller skola. Andra kan
behéva kbpas.
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Evidensbaserad och CASEL-godkand!

Ldéroplanen Kindness in the Classroom fungerar!
Collaborative for Academic, Social and Emotional
Learning (CASEL) har listat Kindness in the Classroom
som ett SELECT-program. Bedém det som en
hdgkvalitativ, bevisbaserad Idroplan for socialt
emotionellt IGrande.

Forskningen har visat en 6kning av:

positiv skola och klassrumskultur och klimat,
starka relationer mellan elever och lédrare,
kamratacceptans,

empati/sympati,

sjélvkéGnnedom och

fértroende bland personalen.

Forskningen visar ocksd en minskning av:

e disciplinhénvisningar,
o konflikt i relationer mellan elever och IGrare, och
® qgggressivt beteende.

Och den goda nyheten dr att det finns ett direkt
samband mellan sociala emotionella program och
akademisk framgdng!

Aterigen, all forskning ér tillgénglig att ladda ner frén
Random Acts of Kindness-webbplatsen om du Gr
intresserad av att IGra dig mer.
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| linje med standarder

Aligned with Standards

» Common Core Manus

* CASEL

* National Health Viénlighet i klassrummet-lektionerna har alla kartlagts till:
Education Standards e Gemensam kdrna,

* Grades 6-8 maps to e DeSamarbete fér akademiskt, socialt och
STEsEIna. = emotionellt Idrande (CASEL)

o En palitlig kélla fér kunskap om
hégkvalitativt, evidensbaserat socialt
och emotionellt ldrande (SEL)

e Than National Health Education Standards

Och 6-8 Idroplanen &Gr mappad till International Society
for Technology in Education (ISTE) Standards

Du hittar en lénk till standardkartan i det nedre vénstra
hérnet av varje lektion.

Kartldggningsrapporten Kindness in the Classrooms
standarder finns pd RAK:s webbplats.
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Larare Egenvard

Manus

Som ndmnts tidigare idag tror RAK pd att stédja allas
kdnslomdéssiga vélbefinnande. Eftersom RAK anser att
det dr absolut nédvdéndigt att arbetet bérjar med dig, har
de lagt till fokus pa IGrarens egenvdrd till varje lektion!

Self-Care
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En stark equity-lins

: Manus
0@ty @ @ y ~
RAK var mycket avsiktlig med att skapa en ldroplan med

@ . ‘ @ en stark likvdrdighetslins. Ldroplanen utvecklades med
@ O - stéd av The Equity Project for att inkludera fokus pd

mdngfald, inkludering, jdmlikhet och jamlikhet.

Aktierapporten Kindness in the Classroom finns pd RAK:s
webbplats.
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Vanlighet ar grunden

Manus

Det verkligt unika med Idroplanen Vénlighet i
klassrummet dr att den bottnar i vénlighet.

Ldroplanen har utformats for att gd Idngre dn att
férvérva fardigheter genom att ge eleverna en maojlighet
att bli inspirerade, kdnna sig bemyndigade, agera utifran
vad de har ldrt sig, sedan reflektera och dela med sig av
sina erfarenheter.
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Kind Kids Club Video (4 min 17 sek)

Manus

Vi vill visa dig Kind Kids Club-videon sd att du kan se hur
en skola tog vdénlighet till nésta niva.

© The Random Acts of Kindness Foundationwww.randomactsofkindness.org varv. 26/6/2019 sida55


https://www.randomactsofkindness.org

K-8 Vanlighet i klassrummet

= : Laroplanens struktur
Kindness Concepts P

‘@‘@‘@ -

Nu vill vi komma in pd det knasiga om vdnlighet i klassrummet.

Det d&r en drsldng ldroplan som técker sex vénlighetskoncept
pa varje drskurs:

Omténksam
Mod
Respekt
Ansvar
Integritet
Inkludering

| var K-5 ldroplan utforskas varje koncept i en
sexveckorsenhet, med 4 veckor tilldgnad lektioner och 2
veckor tilldgnad projekt. Varje lektion kan ta allt fran 25-45
minuter.

| var 6-8 Idroplan utforskas varje koncept ocksd i en
sexveckorsenhet, med 4 veckor tillignad lektioner och 2
veckor tilldgnad projekt. Dessutom innehdller 6-8 IGroplanen
10-15 minuters minilektioner som du kan vdlja att inférliva
under veckan for att forstérka varje koncept.

Ta fram dokumentet for vénlighetsramverket som finns i din
mapp.

Varje lektion ldr ut vénlighetsférdigheter genom ett
steg-for-steg ramverk av Dela, inspirera, bemyndiga, agera
och reflektera. Varje lektion bérjar med steget "dela” for att
forstdrka Idrandet fran tidigare lektioner. "Akten” dr invévd i
lektionerna men utspelar sig verkligen i projekten.

Léroplanen var utformad for att implementeras av hela skolan.
Lektionerna bygger pd varandra sd att alla drskurser fokuserar
pd samma koncept samtidigt; skapa ett universellt
vénlighetsfokus for hela skolan.
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Hemsidan

Manus

RAK-webbplatsen dr utformad for att géra det méjligt for
varje drskurs att ladda ner alla lektioner och projekt pé
en gdng. Den hdr zip-filen kommer ocksd att innehdlla en
snabbstartsguide, ett oversiktsdokument for
betygsnivdenheter och IGraransiutningsdokument.

2nd Gra_de

Varje enhet kommer att innehdlla en enhetséversikt,
standardkarta och ett enhetsspecifikt 6verordnat brev.

Oroa dig inte! Du kommer att ha mdjlighet att granska
alla dessa dokument lite senare pd eftermiddagen.
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Hemsida

Manus

SG hér ser den uppdaterade pedagogsidan pé RAK:s
hemsida ut. Du hittar den hdr sidan genom att gé
tilwww.randomactsofkindess.org och klicka pg fliken "fér
pedagoger" i det 6vre hégra hérnet.

Varje pedagog kommer att bli ombedd att skapa en
profil och logga in. Nér profilen har skapats och du &r
inloggad kan du komma Gt allt pd pedagogsidan.

© The Random Acts of Kindness Foundationwww.randomactsofkindness.org varv. 26/6/2019 sida58


http://www.randomactsofkindess.org
https://www.randomactsofkindness.org

Gratis traning

Manus

RAK &r glada att dela att allt du behdver finns pd
webbplatsen, inklusive:

e Trdningsmanual
e PowerPoint
e Allt material i din mapp

Alla dessa finns pd pedagogsidan pG webbplatsen.
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Ytterligare resurser

MIDDLE GRADE

RANDOM ACTS OF KINDNESS
nnnnnnnnn E

Manus

RAK har ocksa tillhandahdllit nGgra ytterligare resurser
som kan vara anvédndbara for skolor som implementerar
Kindness in the Classroom.

o RAK Klubbdokument
o Aren praktisk guide med tips pd hur du
startar en vénlighetsklubb pd din skola
o Godhetsboklista
o Aren handplockad samling bécker med
vdnlighetstema listade efter klass
e Grab & Go-spel
o Har snabba och enkla vénlighetsspelidéer
for alla éldrar
e KiC introduktionsbrev
o Introducera Iéroplanen Kindness in the
Classroom fér férdldrar och vardgivare i
hemmet
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Beraknad tid: 30 minuter

Vanlighet i klassrummet:
Modelllektion Avsnitt 10

Komponenter i detta avsnitt:

e Modelllektion av The Ripples of Kindness (Betyg 2, Enhet 1-Respekt, Lektion 1)

Material:

@  Varje vénlighet av Jacqueline Woodson (eller tillgang till internet och YouTube-ldnken for lektionen)
[ Stor skal som rymmer vatten
[d En sten per elev

Aktivitet:

1 Modelllektion av vanlighetens krusning (Betyg 2, Enhet 1-Respekt, Lektion 1)
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Vanlighet i klassrummet

Manus

Vi kommer att avsluta var férmiddag med ett rollspel, dér
vi ber dig spela rollen som dina elever medan jag
modellerar en lektion i andra klass som heter "The
g - . Ripples of Kindness" Du hittar hela lektionen i din folder.
& Lat oss snabbt titta pd det tillsammans.

Vagbeskrivning

Ge deltagarna en stund for att hitta lektionen i sin mapp.

Vanlighetens krusningar

Manus

Ta fram lektionen "The Ripples of Kindness" frén din
mapp frén 2:a klass Respect Unit. Fran och med hégst
upp pd sidan kommer du att se lektionens férklaring och
titel. Precis nedanfor det till vénster hittar du
lektionsunderkoncepten, tidsramen, obligatoriskt
material och Idnkar till standardkartan pG samma plats
pd alla KiC-lektionerna.

Till h6ger om det hittar du lektionsmdlet,
ldrarkopplingen/egenvdrdssektionen och ndgra tips for
olika elever.

Dagens lektionsmdl dr: Eleverna kommer att Iéra sig
grundlédggande sdtt att visa vénlighet och respekt i
klassrummet och inlérningsmiljon.

Ldngst ner pd sidan ser du att lektionen bériar med att
be eleverna att gbra detdela med sig. Detta dr ett
avsiktligt sdtt att sétta tonen for att borja IGra ut
vdnlighet. Du kommer ocksd att mérka att varje avsnitt
ger en féreslagen tid for att hdlla dig pd rétt spdr.

| den hdr lektionen kommer vi att
varainspirerandeeleverna genom en bok/video
ochbemyndigande dem genom
vdnlighetsdammaktiviteten.
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Manus

Sist men inte minst avslutas denna lektion med att
eleverna far nGggra minuter pg sigreflektera pd vad de
har lért sig idag.

Jag dr séker pa att du kommer att ha fragor nér vi gar
igenom den hdr lektionen. Skriv dem i din Notes Catcher
s@ hinner vi svara pé dem ndr vi kommer tillbaka fran
lunch.

LGt oss bérja vdr lektion!

Nu kommer vi till rollspel, jag ska vara era Idrare och ni
kommer alla att vara eleverna.

DELA MED SIG(5-7 min)

Manus

Idag ska vi ha en lektion om sndéllhetens ringverkan. Vad
betyder ordet vdnlighet for dig?

Vagbeskrivning

Lat nagra deltagare dela sina idéer med gruppen och skriva
en definition pa tavlan.

Manus

Dela en gdng ndgon gjorde ndagot sndillt fér dig. Beskriv
hur det fick dig att kénna. Hur éGr det med ordet
"respekt"? Vad betyder det?

Lat nagra deltagare dela sina idéer med gruppen och skriva
en definition pa tavlan.

Fortsattning pa néasta sida...

INSPIRERA (12-15 min)
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Manus

Idag ska vi héra en berdttelse om en tjejs val och hur de
pdverkade en annan tjej i hennes klass. Nér vi
Idser/lyssnar vill jag att du ska vara noggrann
uppmdrksam pd& de val som gjordes och pd handlingar
av vdnlighet och respekt (eller respektioshet).

Vagbeskrivning

Las eller lyssna paVarje vénlighet av Jacqueline Woodson.
Prata om hur valen tjejerna gjorde paverkade den nya
studenten. Fraga eleverna vilka andra val eleverna kunde ha
gjort istéllet for att fa den nya eleven att kdnna sig mer
vilkommen.

BEMYNDIGA (15 min)
Vagbeskrivning

Denna aktivitet speglar den i bokenVarje vinlighet, vilket tillater
elever att tappa en sten i en hink eller behallare med vatten och
observera och diskutera krusningseffekten.

Kindness Pond: Ta med en stor skal med vatten som rymmer
varje elev som tappar en liten sten i och &ven rymma lararen
(och eventuellt elever) som lagger till ytterligare stenar under
hela RESPECT-enheten.

Varje elev tar en liten sten, sdger ndgot snallt de har gjort den
dagen eller nyligen, och tappar stenen i vattnet for att visa
ringverkan av deras vanliga handling. Uppmuntra eleverna att
téanka pa en snéll handling de gjorde nyligen (mot for lange
sedan) och paminn dem, som Chloe blev pdmind om, att det kan
vara en mycket liten sak de gjorde (hall en dorr 6ppen for
nagon, le mot en klasskamrat etc.). Om nagon inte kan komma
pa en snéll handling, ge dem mojligheten att uttrycka en
vénlighet de upplevt sjalva, de observerade ndgon annan gora,
eller som de kommer att forsdka gora innan dagen &r slut.
Paminn eleverna om att &ven om de inte kdnner att de har gjort
vénliga val hittills idag, kan de alltid véalja vanlighet framat.
Vanlighet ar alltid ett val och de har oandliga majligheter att
gora vanliga val varje dag.
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Manus

Léngst fram i rummet har jag en skal fylld med vatten en
hég med stenar. Jag skulle vilja att var och en av er kommer
fram, tappar stenen i vattnet samtidigt som ni sédger ndgot
snallt ni har gjort idag eller nyligen.

Var noga med att diskutera ringeffekten och prata om hur en
vénlig handling kan leda till en annan vanlig handling.

Reflektera: (3-5 minuter)

Manus

Var vénlighetsdamm kommer att vara en del av vart
klassrum under hela RESPECT-enheten och kanske
ldngre! Jag vill ha ett sdtt for oss att fysiskt se hur ménga
vdnliga respektfulla handlingar vi gbr i andra klass och
varje gang vi tappar en sten vill jag att vi ska ténka pd
hur var vidnliga och respektfulla handling kan péverka
andra mdénniskor positivt. Det ér den ringeffekt vi pratade
om. Varje gdng du gér ndgot som visar vénlighet och
respekt for ndgon annan, ger du dem en kénsla som
varar och inspirerar dem att géra ndgot sndllt och
respektfullt f6r ndgon annan.

Tdnk pd hur sndllt och respektfullt vart klassrum, var
skola och till och med var vdrld skulle vara om vi skéljde
ut vénlighet och respekt till alla andra! Det kommer att
vara vart mal i gr. Varje gdng du ser vdr vénlighetsdamm,
ténk pd att géra ndgot sndllt och respektfullt. Och varje
gdng jag ser er alla géra ndgot sndllt och respektfullt,
kommer jag att tappa en sten till i dammen. Om du ser
andra vara sndlla och respektfulla kan du tappa en sten
ocksa@! Lat oss se hur ménga vénlighetsstenar vi kan G i
var damm den hédr mdnaden!
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Och det dr var modelllektion! PG dinNotes Catcher,
anteckna eventuella "ah-ha"-6gonblick eller ljusa idéer
du hade om lektionen. Fdnga alla frégor du kan ha om
lektionerna sa att vi kan vara sdkra pd att svara pd dem
pa eftermiddagen ndr vi dyker djupare in i lektionerna.
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Tanka!
Vagbeskrivning

Beratta for deltagarna att de nu har 30 minuters lunchrast
(tiden kan variera beroende pa schema) och vilken tid
traningen borjar efter lunch. Ge all information eller
anvisningar som ror lunch (sarskilt om lunch serveras).
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Beraknad tid: 10 minuter

Video 18§

Komponenter i detta avsnitt:

e Video om utbildning av hjartat

Material:

d (inget material krévs for detta avsnitt)

Aktivitet:

4 Video om utbildning av hjértat
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Utbilda hjartat

Wy

Manus

Vi vill vélkomna dig tillbaka frén lunch genom att visa dig
en video som vi Ianat frén Dalai Lama Center for Peace
and Education. Det gér ett vackert jobb med att berdtta
historien om varfér RAK har valt att sprida vénlighet
genom en social emotionell IGroplan i skolor.

Ndgra tankar eller funderingar efter att ha sett videon?
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Beraknad tid: 60 minuter

KiC-enhetsutforskning 128

Komponenter i detta avsnitt:

e Vanlighet i klassrummet Enhetsutforskning
e 3-2-1Diagram

Material:

[ Kvalitet nivaskyltar (pa bord, om det behovs)
d Kvalitet nivdpaket pa motsvarande klass niva tabeller
Vanlighet i klassrummet-paket (ett exemplar av enhet 1-Respekt for varje arskurs)
e Enhetsintroduktion
o 4 lektioner
e Projekt
e Standardkarta
e BrevHem
[ 3-2-1Diagram (blankt kartpapper, ett for varje klass nivatabell)
[ Alternativ aktivitet: Om du viljer att anvdnda teknik fér denna aktivitet, se till att det finns tillréckligt
med bdrbara datorer och/eller surfplattor for hela gruppen

Aktivitet:

d Vanlighet i klassrummet Enhetsutforskning (60 minuter)
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Vanlighet i klassrummet Enhetsutforskning

' Review the Respect

¢ Unit Introduction

Manus

Vi ska nu dyka in i en av Kindness in the
: STo sasons Classroom-enheterna sé att du kan se hur de &r

* Projects uppbyggda och hur lektionerna och projekten hdnger
‘ * Unit Standards Map ihop. Vi kommer bara att ldgga tid pd att titta pd en
* Unit Letter Home enhet eftersom alla enheter @r strukturerade pé samma
sdtt.

Pa ditt bord finns ett paket som innehdller
Respect-enheten fér Vénlighet i klassrummets IGroplan
fér din érskurs. Om du inte redan har gjort det, védnligen
flytta sG att du sitter med din betygsnivd. Om du
undervisar i mer én en drskurs, vdlj bara en drskurs att
arbeta med den hdér delen av dagen.

Alternativ aktivitet: Om tekniken dr tillgénglig fér hela
gruppen, évervdg att IGta varje drskurs granska
Respect-enheten pd en bdrbar dator eller surfplatta
istdllet for att skriva ut enheten.

Som du kommer att se bérjar enheten med en
enhetsbversikt, inklusive en lista 6ver allt material du
behdver; 4 lektioner, projekt, standardkartan fér enheten
och ett brev vi inbjuder dig att skicka hem till féréldrarna.

Vi kommer att ge dig cirka 20 minuter for att granska
enheten vid ditt bord. Vi rekommenderar starkt att du tar
dig tid att granska varje enhet innan du borjar Idra ut
den for att se alla kopplingar mellan lektionerna och
projekten. Jag ringer pa klockspelet for att f@ dig tillbaka.
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3-2-1 CHART

3 Three things you liked about the unit

2 Two questions you still have, and

1 One thing that excites you about the
Kindness in the Classroom curriculum

Manus

Nu har du 15 minuter pd dig att fylla i ett 3-2-1-diagram
som en klassgrupp for den andra delen av denna
aktivitet. Varje bord har ett tomt stycke kartpapper. Vdlj
en inspelare och reporter; ndgon att skriva gruppens
svar och ndgon att dela dem med hela gruppen.
Kartldgg som grupp 3 saker du gillade med enheten, 2
frdgor som du fortfarande har och 1sak som
entusiasmerar dig med ldroplanen Kindness in the
Classroom.

Vagbeskrivning

Nar grupperna har slutfort sitt 3-2-1-diagram, samla ihop hela
gruppen igen och be reportrarna att ge en dversikt dver
gruppens diagram.

Manus

Ldat oss komma tillbaka tillsammans som en hel grupp for
att diskutera dina 3-2-1-diagram. Reportrar, vénligen ge
en snabb sammanfattning av din grupps diagram. Finns
det ndgra frivilliga fér att fa oss igdng?

Vagbeskrivning

Tillat reportrar att sammanfatta sina diagram. Underlatta alla
diskussioner som uppstar. Var noga med att tacka varje
grupp for deras arbete.
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Innan lunch, nér vi modellerade lektionen The Ripples of
Kindness, hade du méjlighet att skriva ner ndgra frégor i
din Notes Catcher. LGt oss ta itu med dem nu. Vilka
frédgor d6k upp for dig?

Vagbeskrivning

Svara pa eventuella fragor. Om du inte kan svara pa nagra
fragor, berétta for deltagarna att svaret kommer att skickas till
dem i ett uppféljningsmejl. Overvég att 1agga till frdgan pa
parkeringen for att tjdna som en paminnelse.
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Ha sonder

Break 1

Vagbeskrivning

Ge deltagarna en 15 minuters paus. Beréatta for deltagarna
nar tréningen bodrjar efter pausen.
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Beraknad tid: 60 minuter

Genomforande
och planering 135

Komponenter i detta avsnitt:
e Materialutforskning

e Utforsknings- och planeringsfragor

Material:

d Vanlighet i klassrummet implementeringsmaterial

e Hur man undervisar KIC

e Enhetsoversiktsdokument

e |a&raranslutning

e Exempel pa implementeringskalender
Aktivitet:

1 Materialutforskning och planering
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‘ENTATION GUIDANCE DOCUM

¢ KiC How To Guide
¢ Unit Overview Document

* Teacher Administer Connection

. g Implemehtation Calendar

Handledningsdokument for implementering

Manus

Ldt oss nu ta lite tid att grédva lite djupare och diskutera
implementeringen av Kindness in the Classroom och hur
det kan se ut for dig. Med ditt betyg nivégrupp, kommer
du att ha cirka 25 minuter pd dig att utforska
genomférandedokumenten i din mapp. Tdnk pé hur de
ansluter till enheten du just granskat vid ditt bord?

Ndér du avslutar din utforskning vdéljer du en brénnare och
reporter. Rita dina svar pd féljande frdgor:

e Vad behéver du géra for att vara beredd att
implementera Kindness in the Classroom hela
skolan?

e Vilket stod behéver du frén administratérer for att
framgdngsrikt implementera IGroplanen med
trohet?

e Vilka utmaningar férvéntar du dig? Vilka dér de
md&jliga I6sningarna?

Vi delar dina svar med byggnadsadministratérerna sg att
de kan hjdlpa till med implementeringen av Kindness in
the Classroom.

Kan jag klargéra ndgot innan vi bérjar?

Vagbeskrivning

Vid 25 minuters markering ringer du pa klockspelet och
uppmanar deltagarna att ga vidare till att kartldgga svaren pa
fradgorna.
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- CHART YOUR ANSWERS TO THE FOLL!

1 What do you need to do to be
prepared to start using KiC?

2 What supports do you need from
administrators to successfully
implement KiC?

3 What challenges do you anticipate?
What are some possible solutions?

Kartlagg dina svar

Manus
Ta cirka 15 minuter att kartlagga svaren pa fragorna pa
bilden.

Vagbeskrivning

Ga runt efter 15 minuter for att se till att alla har svarat pa alla
tre frdgorna (ge lite mer tid om de behdver det), ring pa
klockspelet for att samla gruppen igen.

Manus

Ldt oss komma tillbaka tillsammans som en grupp en
sista géng. Reportrar, sammanfatta din grupps svar. Dela
bara med dig av nya tankar och undvik att upprepa vad
andra redan har sagt. Eventuella frivilliga att gaférst?

Vagbeskrivning

Tillat reportrar att sammanfatta sina diagram. Underlatta alla
diskussioner som uppstar. Var noga med att tacka varje
grupp for deras arbete.

Efter utbildningen, samla eller ta bilder av diagram och dela
med byggnadsadministratorer.
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Beraknad tid: 30 minuter

Stangning s

Komponenter i detta avsnitt:

Fragor och svar
Maloéversyn
Avslutningsaktivitet
Utvarderingsformular
Tack!

Material:

1 Notes Catcher
@ Utvarderingsformulér
4 Korg for utvarderingsformular

© The Random Acts of Kindness Foundationwww.randomactsofkindness.org varv. 26/6/2019 sida78


https://www.randomactsofkindness.org

Questions and Answers

Fragor och svar

Manus

Var utbildning ndrmar sig sitt slut och jag vill vara séker
pa att vi svarar pd de sista frdgorna. Vilka frdgor dr
fortfarande pé digr sinnen?

Vagbeskrivning

Ge deltagarna mojlighet att stalla eventuella sista fragor. Om
du inte kan svara pa nagon av dessa fragor, beratta for
deltagarna att svaret kommer att skickas till dem i ett
uppfoljningsmejl.

Vagbeskrivning
Om du inte kan svara pa nagon av dessa fragor, beratta for

deltagarna att svaret kommer att skickas till dem i ett
uppféljningsmejl.

Manus

Om du tdnker pd ndgot efter var utbildning kommer jag
att ge min e-post innan jag sdger "farvél". Du Gr
védlkommen att kontakta mig.
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Larandemal

~ Learning Objeétives

Be inspired to create a culture of kindness Manus

. Beempowered toimplement the

Kindness in the Classroom curriculum Vi hade tre mdl fér idag. De var:

4 Create an action plan to utilize
Kindness in the Classroom tools and

e Bliinspirerad att skapa en vénlighetskultur,
resource in your classroom

e Bli bemyndigad att implementera IGroplanen
Vinlighet i klassrummet, och

e Skapa en handlingsplan for att anvdnda
Kindness i klassrummets verktyg och resurser i
ditt klassrum.
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W w
“Between stimulus and response
thereis a space. In that space is our
power to choose our response.
In our response lies our growth

and our freedom."”

~ VIKTORE. FRANKL
AUSTRIAN NEUROLOGIST AND PSYCHIATRIST

Att vélja vart svar

Manus

Vi har fokuserat pg motstdndskraft, vinlighet och
tacksamhet idag. Viktor Frankl sa:

"Mellan stimulans och respons finns det utrymme.

| det utrymmet finns var makt att vdlja vdrt svar.
I vdrt svar ligger vdr tillvéxt och var frihet.”

Skriv detta citat i rutan Avslutande aktivitet pG din Notes
Catcher.

Vagbeskrivning

Ge deltagarna nagra minuter pa sig att skriva citatet.

Manus

Fundera nu 6ver eller fundera éver motstdndskraft,
vénlighet och tacksamhet och hur du kan anvénda
dessa metoder for att pdverka hur du reagerar pd svdra
situationer. Hur kommer du att anvénda dessa metoder
ndr du gér hem eller tillbaka till ditt klassrum eller
arbetsplats?

Vagbeskrivning

Ge deltagarna nagra minuter pa sig att skriva sitt svar. Nar de
flesta deltagarna ar klara, be om nagra volontérer att dela
med sig av sina svar. Tack deltagare for att de delar.
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= Utvéardering
Evaluation
& Manus
o Viénligen dgna ndgra minuter Gt att fylla i
g utvdrderingsformuldret i din mapp. PG vdg ut kan du
g ldmna den i korgen pd skyltbordet.
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Presentatorens kontaktinformation

Manus

: Om du har ndgra frégor om dagens session, maila
Presenter Name mig/oss p&
email@address.com -
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Tack!

Manus

Tack fér din tid, uppmdérksamhet och energi idag.
Jag hoppas att ni hade lika roligt som jag!

© The Random Acts of Kindness Foundationwww.randomactsofkindness.org varv. 26/6/2019 sida84


https://www.randomactsofkindness.org

