Vanlighet i klassrummet® —8:e klass « Vecka 3 Respektera underkoncept
Egenvard, vénlighet

Respekt

Under den tredje veckan av denna enhet fokuserar vi pa sjalvbild och sjalvkansla. Detta ar ett viktigt
amne for alla, men sarskilt for elever i denna alder och vid denna tidpunkt i thsin skolerfarenhet.
Lektionerna denna vecka utforskar hur vi respekterar oss sjélva genom hur vi tanker pa och bryr oss
om o0ss sjadlva, och hur vi bygger upp varandra, inte river ner varandra.

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 sétt.

Huvudlédxa
Helklasslektion Sjalvbild och sjalvkansla
30 minuter Den héar lektionen diskuterar sjalvkéansla och sjalvbild, som bada &r knutna till

tankesétt och respekt, sarskilt sjalvrespekt. Eleverna kommer att prata om
vad som paverkar var sjalvkansla och sjélvbild och vad vi kan géra for att
forbattra var sjalvkénsla och sjalvbild. Det finns ocksa en
konstférlangningsaktivitet om tid och intresse tillater det. (Se sidan3 for
lektionsdetaljer.)

Mini lektioner

Fér sma grupper
15 minuter

Meddelanden vi skickar

For denna minilektion kommer eleverna att spela ett spel som hjalper dem
att se hur orden vi séger till oss sjalva och andra kan antingen férbéattra eller
skada var sjalvrespekt och hur vi ténker om oss sjalva. Se
aktivitetshandouten "Meddelanden vi skickar" nedan foér mer information.

For partners
15 minuter

Denna person ar...

Para ihop eleverna I6st sa att varje person har nagon att skriva om. Forklara
sedan att de maste skriva ner namnet pa personen de skriver om pa ett
papper. Darefter ska de skriva ett uttalande som bdrjar med "Den har
personen &r.." och sedan lista ndgra saker som positivt beskriver den person
som de tilldelats. Uppmuntra eleverna att tdnka pa saker som beskriver en
unik férmaga, hobby, talang eller ndgot som gor att de sticker ut pa ett bra
sétt. De maste vara specifika eftersom du kommer att Iasa pastdendena efter
att du har samlat dem alla for att se om klassen kan gissa vem som beskrivs.
Sa generiska uttalanden som "Den hé&r personen &r trevlig och hjélpsam"
kommer inte att vara sarskilt anvandbara. Nagot béattre kan vara, "Den har
personen jobbar hart i matematik, spelar trumpet riktigt bra och ar ledare for
Math Masters-klubben." Ju mer specifikt, desto battre! Nar du har samlat
pastaendena, blanda ihop dem men titta ocksa igenom dem efter lampligt
sprdk och beskrivningar. Lds sedan pastaendena och se om klassen kan
gissa vem som beskrivs.

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



For privatpersoner
15 minuter

Teknikfokuserad
15 minuter
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Anmarkningsvarda citat: Respekt

Vilj ett eller flera av féljande citat och 1dgg dem pa tavlan. Be eleverna skriva

en dagbok om en av dem och svara pa fragorna nedan:

"Att vilja vara ndgon annan &r sléseri med den man &r."
—Marilyn Monroe, skadespelerska

"Det finns dvervéldigande bevis for att ju hogre sjalvkénsla, desto mer
sannolikt &r det att man behandlar andra med respekt, vanlighet och
generositet." —Nathaniel Branden, psykolog

"Ett 6gonblick av sjdlvmedkénsla kan féréandra hela din dag.
En rad sddana 6gonblick kan férandra ditt liv.”
—Christopher Germer, psykolog

"Om medkaénsla inte inkluderar dig sjélv, ar det ofullstandigt.”
—Jack Kornfield, forfattare

e Vad betyder citatet for dig?

e Hur hédnger det ihop med respekt och sjalvkansla?
e Haller du med om citatet? Varfor eller varfor inte?

Sprider ett positivt ord

Stor gruppdiskussion: Hur kan vi anvdnda teknik for att sprida respekt och

vanlighet, och for att forbéttra var sjdlvkansla och andras sjalvkansla?



8klass

Hela grupplektion

Sjalvbild och sjalvkanslia

Den har lektionen diskuterar sjalvkansla och sjalvbild, som bada ar knutna till tankesatt
och respekt, sarskilt sjalvrespekt. Eleverna kommer att prata om vad som paverkar var
sjalvkansla och sjalvbild och vad vi kan gora for att forbattra var sjalvkansla och
sjalvbild. Det finns ocksd en konstforlangningsaktivitet om tid och intresse tillater det.

Lektionens tidsram
30 minuter

Nodvandigt material
4 Dator/projektor/eller whiteboard

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 Differentiera sjalvbild och sjéalvkansla.

e Utforska hur sjalvbild och sjalvkéansla hanger ihop med tankesatt och
sjalvrespekt.

e Utvardera vad som paverkar sjalvbilden och sjalvkanslan.

Lararanslutning/Sjalvvard

| slutdndan ar det upp till oss hur vi visar respekt for oss sjalva och andra. Men
var formaga att gora detta kan paverkas av manga saker, inklusive kultur,
politik, media och vara egna férdomar om vilka vi ar och vad vi respekterar.
Den har veckan, ta dig tid att lagga marke till vad som paverkar din formaga
att respektera dig sjélv och andra, och fradga dig sjélv, "Ar detta sant?" och
"Vem ligger bakom detta meddelande?" Om du ldser en skolpolicy om
respekt, ar den troligen sann och skriven med allas b&sta i dtanke. Dessutom
ar kallan bakom budskapet - personalen, administrationen, skolstyrelsen
och/eller skolfamiljerna - en palitlig auktoritet. Men, om de meddelanden du
arta emot inflytande hur du ser pa och respekterar dig sjalv eller andraér fran
media eller personliga fordomar, fraga dig sjalv om de &r sanna och var de
kom ifrdn. Du kan upptédcka ndgot falskt som negativt paverkar din férmaga att
visa respekt. Om sa &r fallet, tryck pa aterstallningsknappen och utvardera hur
du kan forbattra din formaga att ignorera bruset och istéllet ge och ta emot
respekt.

Dela med sig

5-7 minuter

Under de senaste tva veckorna har vi pratat om tillvaxttankesatt och fasta
tankesatt. Hur hdanger det ihop med hur vi respekterar oss sjdlva att ha

antingen ett tillvaxttdnkesatt eller ett fast tankesatt? (Bjud in elevernas svar.)

Bra! Nu, var tror du att var formaga att ha ett tillvaxttank kommer ifran? (Bjud in
elevernas svar.)

Vad sags om ett fast tdnkesatt? Var kommer det ifran? (Bjud in elevernas svar.)
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Inspirera

3-5 minuter

En del av vart tankeséatt, antingen fast eller tillvéxt, kommer fran vem vi tror att
vi &r. Vi har alla en mental bild av vilka vi ar, hur vi ser ut, vad vi &r bra pa och
vilka vara svagheter kan vara. Vi utvecklar den hér bilden 6ver tid, fran och
med nar vi ar valdigt unga. Ett annat ord for detta &rsjalvbild. Var sjalvbild
bygger pa interaktioner vi har med andra manniskor; hur vi reagerar pa vara
livserfarenheter kan bidra till var sjalvkénsla.Sjalvkansla handlar om hur
mycket vi vardesétter, dlskar och accepterar oss sjédlva. Manniskor med
hélsosam sjdlvkansla mar bra av sig sjalva, uppskattar sitt vdarde och &r stolta
over sina formagor, fardigheter och prestationer. De har stora méngder
sjalvmedkénsla och slar sig inte fér saker de inte &r bra pa eller nar saker gar
fel. De har ofta ett tillvaxttank.

Personer med |ag sjalvkénsla kan kannas som om ingen kommer att gilla dem
eller acceptera dem eller att de inte ar bra pa saker. Detta leder ofta till att
man har ett fast tdnkesatt.

Vi upplever alla problem med sjélvkansla ibland i vara liv. Den goda nyheten
ar att, eftersom allas sjélvbild féréndras Over tiden, &r sjalvkanslan inte fixerad
for livet. Sa om du kanner att din sjélvkansla inte &r allt det kan vara, kan du
jobba pa det! Du kan ha ett tillvdxttdnkande inte bara om att lara utan ocksa
om hur du alskar och bryr dig om dig sjalv!

Bemyndiga
15 minuter

Diskutera foljande med klassen. Denna diskussion kan gdras som en stor
grupp, i mindre grupper eller individuellt och sedan diskuteras i den storre

gruppen:
1. Vem eller vad tror du har paverkat hur du kanner for dig sjalv?

2. Vad tror du &r nagra saker som kan skada manniskors sjélvbild eller
sjalvkansla? (Maojliga svar: Kritik fran andra eller sjalv, orealistiska
forvantningar, att forsoka gora saker perfekt, sld dig sjalv for misstag,
etc.)

3. Vad tror du ar nagra satt att forbattra sjélvkanslan? (Mojliga svar: Tank
positiva tankar, forsok att géra nagot bra istéllet for att vara perfekt, se
misstag som mojligheter till larande, prova nya saker, inse vad du kan
fordndra och vad du inte kan, s&tta upp mal, vara stolt dver dina
asikter och idéer , tréna och ha kul.)

4. Hur paverkar mindset sjalvkanslan?

Ndr eleverna svarar pd fréga 3 ovan, skriv deras svar pg affischpapper som
kommer att anvdndasi 'Spreading ett positivt ords slutenhetsprojekt.

Valfri konstforlangning: Sjalvportratt

Vi ska gora ett sjalvportrattkollage med dessa tidningar och konstmaterial.
Tank pa styrkorna som du skrev om i den senaste aktiviteten och nagra ord
som du anvénde for att beskriva dig sjalv pa insidan. Hur ser du pa dig sjalv
eller hur skulle du vilja vara? Du kan skapa vad du vill genom att anvdanda
dessa material eller rita ditt portratt. Tillhandahall tidskrifter eller konstmaterial.
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Du kanske ocksa vill introducera projektet pa en dag och uppmuntra eleverna
att ta in material hemifran for att inkludera i deras sjélvportrétt. Ge eleverna tid
att skapa sina collage. Nar de &r klara later du eleverna dela sitt sjdlvportratt
med en annan person, i liten skalagrupper eller med klassen.

Reflektera
5-7 minuter

Sjélvbild och sjélvkansla hanger ihop. N&r den ena gar upp gor ofta den andra
det ocksa. Vi kan vara ett positivt inflytande pa andras sjélvbild genom vanliga
ord och handlingar. Att uppmuntra andra att ma bra med sig sjalva &r ett sétt vi
kan sprida vanlighet. Att uppmuntra oss sjélva ar ocksa ett satt att sprida
vénlighet genom egenvard. Detta leder oss till ett tillvéxtténk ocksa, vilket
forbattrar hur vi tanker pa, pratar med och uppfattar oss sjalva.

Lat eleverna dela sina sjélvportratt eller hdng upp demrunt rum, om de gjorde
konstforlangningen.
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Idag ska vi prata om vad som kan hdnda nar vi inte tar hand om oss sjdlva och tror pa vem vi ar. Jag vill att du ska ténka pa
fyra saker som folk sédger som far andra att ma daligt och skriv ett pastaende pa varje papper. Det har behdver inte vara
saker som folk har sagt till dig eller om dig, &ven om de kan vara det om du vill. Inkludera inga férbannelser eller
nedséttande sprak. Ge varje elev ett tomt papper och ség at eleverna att riva papperet i fyra fyrkanter av ungefar lika stora.
Samla ihop pappersbitarna och blanda ihop dem (gér en snabb férhandsgranskning for att sékerstélla att alla fraser ar
lampliga for skolan).

Dela in klassen i lag om fyra eller fem. Anvand maskeringstejp for att gora en linje cirka 12 fot bort fran en vagg. Eller sa kan
du sétta tva bitar maskeringstejp pa golvet 12 fot fran varandra om det &r lattare. Du kan ocksa géra den har aktiviteten
utomhus om du vill ha mer utrymme. Lat teamen rada upp en fil bakom maskeringstejpen vdnd mot vdggen.

Omgang 1:
En person i varje lag gar i normal hastighet (springer inte) mot vaggen, ror vid den, gar tillbaka och taggar sedan nésta
person i sitt lag. Fortsatt med detta tills varje gruppmedlem har gatt. Hall koll pa varje lags sluttid.

Runda 2:

Dela ut ett papper med de negativa pastdendena till varje person. Forklara att for den hdr omgangen kommer de aterigen
att ga upp till vdggen och tillbaka, men de maste lagga papperslappen under ena foten och dra den med sig nar de gar. Nar
de nar vdggen kan de plocka upp papperet, béra tillbaka det och tagga nasta person. Nasta person gar och gér samma sak
tills varje lagmedlem har haft en tur. Hall koll pa varje lags sluttid.

Omgang 3:

Skicka ut ytterligare ett papper sa att de nu har tva papperslappar. Den har gdngen maste de ga till vdggen med tva lappar
och sedan béara papperen tillbaka till startlinjen i sina hdnder. Varje lagmedlem kommer att ha en tur. Anteckna deras tider
och jamfér med foéregdende omgang.

Omgangar 4 och 5:

Ge dem ett papper till. De kommer att behdva skjuta dessa pappersbitar I1dngs golvet med hdanderna forutom att skjuta sina
andra papper under fétterna. Nar de val ror vid vaggen kan de resa sig upp och béra tillbaka sina papper och tagga sin
teammedlem. Registrera lagets tid dven for dessa omgangar.

Efter aktiviteten diskuterar du féljande fragor:

e Hur svart var varje omgang?

e Vad hdnde med tiderna for varje lag nér vi fortsatte att 1agga till papper?

e Hur kan denna aktivitet jamforas med vad som hander med méanniskor nér de later negativa, osanna kommentarer
paverka hur de kanner om sig sjélva (var sjalvrespekt)?

Tror du att du kan kontrollera vad andra sager eller gor? Varfor eller varfor inte?

Tror du att du kan kontrollera hur du kdnner for vad de sdger? Varfor eller varfor inte?

Tror du att du kan kontrollera hur du kdnner for dig sjélv?

Pa vilka sé&tt kan du tro positiva saker om dig sjélv?
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