Vanlighet i klassrummet® —8:e klass « Vecka 1 Omténksam under-Begrepp
Medkansla, Vanlighet

Omtanksam

Det har ar forsta veckan pa var vardenhet. 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

20 fragor

Detta &r den forsta veckan av var Omsorgsenhet. Eleverna kommer att
fokusera pa egenvard och utforska begreppen bade fysisk och mental
egenvard. (Se sidan 2 for lektionsdetaljer.)

Mini lektioner

For sma grupper
15 minuter

Hemma kontra skola

Dela in klassen i grupper om 6-8. Lat varje grupp skapa ett T-diagram som
jamfér hur de utévar egenvard hemma och i skolan, dela det med klassen
och gor en huvudlista. Om det behévs gor de forsta flera tillsammans som en
klass. Exempel ar: Jag trénar positivt sjalvprat under tester, jag tvattar mina
klader hemma osv.

For partners
15 minuter

Forbattra egenvard

Diskutera med din partner ett satt du kan forbattra din egen vard pa. Detta
kan vara fysiskt, mentalt, kédnsloméassigt, etc. Om det finns tid, skriv ditt svar
pa ett registerkort for att hjdlpa dig komma ihag varje dag!

For privatpersoner
15 minuter

Egenvardsundersdkning

Hur mycket tid lagger du pa dig? Hur mycket av den tiden dgnas at fysiskt
utseende och hur mycket ar kdnslomassigt, andligt och/eller mentalt? Vad
kan du gora for att 6ka din egenvard utan att fokusera for mycket pa vad
andra tycker om dig?

Teknikfokuserad
15 minuter

Digital Time Tracker

Hur mycket tid spenderar du pa att interagera med media, TV, musik, online
och pa din telefon? Anvand den medfdljande spararen for att ta den har
medieinventeringen for att bedéma din genomsnittliga medieanvandning pa
en vecka. Dela dina svar med klassen. Om tiden tillater, rita en graf Gver den
genomsnittliga mediaanvdndningen for veckan. Satt upp ett mal att minska
din anvandning med 10 % den héar veckan. (Obs: om du inte har tillgang
online, spara din tid med musik och TV och s&tt upp ett mal utifrdn det). Lank
till alternativ for
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8: e klass Hela grupplektion

20 fragor

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

Lektionens tidsram Lektionens mal
30 minuter

et e . Eleverna kommer att:
No6dvandigt material

- Summer (eller annat signalobjekt) for e Utforska hur de fér narvarande visar egenvard pa bade fysiskt och

varje grupp mentalt satt.
J Pennor e Skapa ett personligt mal for att 6ka egenvarden som en del av deras
d Registerkort dagliga rutin
Standardkarta
Den har lektionen dverensstammer Lararanslutning/Sjalvvard
med CASEL-kompetenser, nationella
hélsoutbildningsstandarder, Vilkommen till VArdenheten! | den h&r delen kommer vi att prata om ett antal
International Society for Technology in begrepp relaterade till omsorg: medkénsla, empati och tacksamhet. L&t oss
Education Standards, nér sa &r borja den har enheten som vi gjorde Respektenheten och titta pa hur vi bryr
tillampligt, och Common Core State 0ss om oss sjélva. Hur ser egenvérden ut for dig? Traning? Planerar du framét
Standards. Vanligen seStandardkarta sa att du &r mindre stressad? Meditation? Bon? Tid med familj och vénner?
for mer information. L&sa for skojs skull? Hur ser det ut i skolan? Ater du en halsosam 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

| 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 sjélv
och andra ganska lange! For denna enhet definieras omsorg som att ge vard
och visa omtanke om bade oss sjalva och omgivningen.

Vad betyder egenvard for dig? Bjud in elevernas svar.
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Inspirera
4-6 minuter

Eftersom det har &mnet inte &r helt nytt for oss kommer vi att anvdanda den hér
tiden till att diskutera vikten av sjélvprat och hur viktigt det &r fér var allménna
halsa.

Na&r vi avslutar var upplevelse pd mellanstadiet och forbereder oss for
overgangen till gymnasiet, ar det avgorande att forsta vilken roll sjélvprat
spelar i var 6vergripande attityd och livserfarenheter varje dag. Sjélvprat kan
lata besvarligt nar du forst hor ordet. "Pratar” folk verkligen med sig sjalva?
Det enkla svaret ar JA. Mdnga manniskor &r inte ens medvetna om att deras
tankar har en effekt pa hur de kdnner, agerar och gar igenom deras dagliga
liv. Men vi séger faktiskt till oss sjélva bade positiva och negativa saker under
hela var dag! For att hjalpa dig forsta hur det har ser ut, 1at oss utforska ett
vanligt exempel som ofta resulterar i sjalvprat.

Tank tillbaka pa férsta gangen du motte en stor radsla for dig. Tank tillbaka pa
angesten du kande. Du kanske till och med har ként dig lite panikslagen och
radd. Att mota radslor & en enorm utmaning, dven som vuxen. Nar du har
byggt upp den angesten och radslan kommer ditt sinne att prata med dig.
Vilken typ av sjalvprat du genererar beror pa om ditt fokus &r positivt eller
negativt. Om du gick in i den aktiviteten med radsla och angest som ledare for
dina tankar, var ditt sjélvprat troligen negativt: "Jag kan inte gora det har!", "Det
har &ar for laskigt/svart for mig!", eller, "Jag kan lika gérna ge upp. Jag kommer
aldrig att 6vervinna denna réadsla!" Later nagot av dessa samtal for dig sjalv lite
bekant? Dessa &r alla exempel pa negativt sjalvprat. Nér vi fokuserar pa det
negativa kdmpar var hjarna for att hitta det positiva och det foréandrar hur vi
narmar oss saker i var tid. N&r vi fortsatter att tanka negativt forandras vara
hjarnor faktiskt FYSISKT 6ver tiden och de negativa tankarna blir var standard.
Vi lér oss att forvdnta oss det véarsta och vart sjélvprat ar nastan alltid negativt.

Ga tillbaka till vart exempel pd att mota en radsla du har. Tank tillbaka pa den
angesten och paniken du kande fran borjan. Né&r du flyttar ditt fokus fran
negativt till positivt kommer ditt sjélvprat ocksa att foréndras. Om du garin i
den hér aktiviteten med radsla, angest OCH energin att 6vervinna dessa
kanslor, kommer ditt sjélvtal att aterspegla att: "Jag kommer att gora det har,
aven om det skrammer mig!", "Detta ar valdigt svart, men jag kommer att gora
det hér, aven om det skrammer mig!" fortsatt forsoka!", och, "Jag har kommit sa
héar langt, jag kan lika garna fortsatta!" Alla dessa &r exempel pa positivt
sjalvprat mitt i en svar situation. Positivt sjalvprat leder till positiva interaktioner
i ditt liv, vilket i sin tur 6kar dina positiva interaktioner med andra nér de
annars kanske hade varit negatival

Kom ihag att vad du tror paverkar hur du mar, vilket i slutdandan paverkar hur
din dag kommer att bli. Du kan inte kontrollera allt omkring dig, men du kan
kontrollera dina tankar och reaktioner pad dessa saker!
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1)
2)

16)

Bemyndiga
15 minuter

Forklara att klassen nu kommer att spela ett spel for att 6va pa att anvanda

sjalvtal i en mangd olika situationer som vi moter under var dagliga rutin. Dela
upp din klass i 3 lag. Forse varje lag med en summer, flugsmallare eller annat
foremal som de kan anvénda for att "surra in" med rétt svar. Granska reglerna

for spelet:

e Vi kommer att spela en version av 20 fragor.

e Lararen kommer att stélla en frdga angaende sjélvprat.

e Ditt teams jobb ar att komma med ett exempel pa positivt sjélvprat
som kan anvandas for att svara pa denna fraga.

e Exempel: "Vad kan du séga om du ska halla en presentation i klassen
och du &r nervos?" Ett potentiellt svar ar: "Du har det har; ga upp dit
och rocka den har presentationen!”

e Varje person fran ditt team kommer att rotera och ha en chans att
vara ledare och ge svaret pa varje fraga.

e |Laget som forst svarar pa fragan far 3 poang.

e Om det forsta lagets svar inte accepteras, eller om tiden I16per ut efter
att ha surrat in, later lararen de tva andra lagen svara. Varje svar ar da
vart 1 poang.

e Laget med flest poéng vinner! (Du behdver inte tilldela poédng om du

har en alltfor konkurrenskraftig klass.)

20 sjalvpratfragor:

Vad kan du s&ga till dig sjalv nér du vaknar sent till skolan?

Vad kan du sdga till dig sjélv nar du inser att du gldmt dina
mattelaxor?

Vad kan du s&ga till dig sjalv nar du kliver pa bussen och din basta
van inte ar dar?

Vad kan du séga till dig sjalv nér du marker en ny finne medan du gor
dig redo for skolan?

Vad kan du s&ga till dig sjalv nar du ska halla en presentation och du
ar riktigt nervos?

Vad kan du séga till dig sjélv nér du snubblar framfor hela
lunchrummet?

Vad kan du séga till dig sjalv nér du ar den sista utvalda i P.E.?

Vad kan du s&ga till dig sjalv nar du far tillbaka ett papper och det har
ett lagre betyg an du férvantat dig?

Vad kan du sdga till dig sjélv nar du arbetar med en partner som inte
béar deras tyngd pa projektet?

Vad kan du sdga till dig sjalv nar du marker att du bar samma skjorta
som nagon annan?

Vad kan du s&ga till dig sjalv nar du inser att du inte har nagra véanner
pa lunchen idag?

Vad kan du s&ga till dig sjalv nar du far ont om tid pa ett test och du
inte klarade alla problem?

Vad kan du séga till dig sjalv nér du ger ett svar till Ilararen framfor
klassen och det &r fel?

Vad kan du séga till dig sjalv nér du forsoker prata med den nya
killen/tjejen och de ignorerar dig?

Vad kan du sdga till dig sjélv nar en mobbare retar dig om din nya
frisyr?

Vad kan du séga till dig sjalv nér du kdnner dig ensam eller utanfor?

© The Random Acts of Kindness Foundation. Alla rattigheter forbehallna. www.randomactsofkindness.org sida4



17) Vad kan du séga till dig sjélv nér du inte ar inbjuden till en fest som
alla dina véanner ska pa?

18) Vad kan du sédga till dig sjélv ndr du hamnar i trubbel for nagot ett
syskon gjort?

19) Vad kan du séga till dig sjélv nér du ber om ursékt till en vén och de
bestammer sig for att inte acceptera din ursakt?

20) Vad kan du séga till dig sjalv nér du marker en stor flack pa pélsen nar
du kommer till skolan?

Reflektera

5-7 minuter

Ge ett registerkort till varje person. Lat dem skriva 3-5 positiva saker de kan
sdga till sig sjalva varje dag efter att de har vaknat for att satta tonen for sin
dag. Uppmuntra dem att ta med sig sitt kort hem och tejpa upp det i
badrummet eller bredvid sin sdng och utéva denna aktivitet dagligen varje
dag denna vecka. Positivt sjalvprat ar vanebildande om du gor det dagligen!
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