IM MODUL 4 MIN HALSA

Formaga: Lar dig att uppskatta dig sjdlv och andra
genom ett empatiskt forhallningssatt

Ovning: Du ar betydelsefull!
Q0000000000000 0000

Introduktion till pedagogen:

Kanna empati och medkansla

En manniska som kdanner medkansla betyder att den kan se och férsta en annan levande varelses kanslor
och agera darefter med en positiv gest eller handling. Pa engelska kallas empatin for compassion och
den ndrmaste Oversattningen till svenska blir medkansla. Denna form av medmaénsklighet ar utan nagot
medlidande, bara omsorg med fokus pa nagon annan. Den far oss att aktivera vart inre bel6ningssystem.
Eftersom hjarnan ar formbar kan vi ocksa utveckla var medkansla genom traning. Vi tranar pa formagor
som att kdnna trygghet, tacksamhet, vdalmaende, nérvaro, sjalvkdannedom, solidaritet och respekt, som i
sin tur ger goda forutsattningar for var medkansla.

Ar du inte n6jd? Gor nagot at det da!

Sa kan det lata, men det staller stora krav pa oss nar vi ska gora en forandring och det ar inte alltid vi
lyckas. Vi behover ocksa trana pa att det ibland far vara okej sa som det &r just nu, dven om det inte ar
perfekt. Att vara snall mot sig sjalv. Christina Anderson, psykolog och forfattare till boken Compassion-
effekten, beskriver att self compassion eller sjdlvmedkansla, innebar att vara med sig sjalv dven nar

det ar jobbigt. Vissa situationer ar smartsamma och gar inte bara 6ver direkt, men de kan vara mindre
smartsamma om vi kan vara mer sjalvmedkannande an sjalvkritiska. Da ar det |attare att acceptera
situationen som den ar. Om man tranar sin formaga till sjalvmedkédnnande blir man mer forlatande mot
sig sjalv och accepterar sina svaga sidor och sina misstag. Da behover man inte langre hitta strategier for
att undvika att hamna i dessa situationer, utan kan istallet ta tag i det som man behdver ta tag .

Syfte:
| denna 6vning far eleverna trana pa att uppskatta sig sjalva och andra. Viktiga méanniskor i var omgivning kan hjalpa
oss att ma bra och kédnna trygghet i oss sjalva. P4 samma satt kan vi hjalpa andra att ma bra.

Material:
e Elevblad: Du ar betydelsefull!

e  Pennor.

Genomférande
1. Introduktion: Beratta syftet med 6vningen — se ovan.

2. Lat eleverna arbeta enskilt, eller tillsammans i par, med elevblad: Du &r betydelsefull!

3. DISKUSSION: Vilka fragor var lattast att svara pa — de i punkt 1 eller de i punkt 2? Hur blir man egentligen en betydel-
sefull person?

4. Om ni har arbetat med Mitt trédd i Modul 1 (“Utveckla din personlighet genom medvetna val”) sa kan du nu lata

eleverna titta pa tradet igen och ldsa vad de skrev pa sin stam och sin krona. Be eleverna antingen i par eller i mindre
grupper att prata om sina reflektioner for att forstarka effekten med 6vningen.
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Avslutning

5. SAMMANFATTA: De manniskor som ar viktiga och betyder nagot i vart liv ar inte i forsta hand de som har natt stora
framgangar — det ar de som vi har néra oss, de som bryr sig om oss, de som inspirerar oss. Vilka dessa personer ar skil-
jer sig naturligtvis at fran person till person. For nagon ar det en familjemedlem, for ndgon annan ar det nagon i skolan
eller i fotbollslaget, for en tredje ndgon helt annan. De méanniskor vi har runt omkring oss paverkar oss och vi paverkar
dem. Vi har darfor ett ansvar att vara mot andra sa som vi sjalva vill bli behandlade.

6. UTVARDERING: Vilka insikter tar du med frdn denna évning?

Ovning: Min férebild
Q0000000000000 0000

Syfte:
Genom att hitta och uppskatta férebilder kan vi skapa engagemang och motivation till att sjalva bli goda forebilder. |
denna 6vning far eleverna lyfta en person som de ser upp till och motivera varfér.

Genomférande:
1. Inled gérna arbetet med att beratta om en person som du sjalv ser upp till och varfor. Beratta sedan for eleverna att
de nu ska fa beratta eller skriva om en person som betyder mycket fér dem.

2. Lat eleverna enskilt genom att fundera pa foljande:

e Vilj en person som du ser upp till. Det kan vara ndgon du kdnner val (exempelvis en familjemedlem, en viktig
vuxen, en kompis) eller en kandis.

e  Beratta kort vem personen ar och vad du har for relation till hen.

e Hur lange har du haft personen som forebild?

e Vilka personliga egenskaper ser du upp till som den har personen har? Vad ar det som gor personen vard att se
upp till?

e P3vilket satt har personen paverkat dig?

e Hur ska vi vara for att vara goda forebilder fér andra, enligt dig?

e Betyder ordet “forebild” att personen inte far ha nagra svagheter eller aldrig gor fel?

e Tror du att du ar en forebild i ndgon annans 6gon?

3. Lat eleverna presentera sina forebilder muntligt for varandra och/eller skriftligt.

Avslutning:
4. UTVARDERING: Vad har du ldrt dig med denna évning?

TIPS! Om ni har arbetat med Mitt trad i Modul 1 (“Utveckla din personlighet genom medvetna val”) sa kan du dven lata
eleverna titta pa sina trdd och ldsa vad de skrev pa sin stam och sin krona. Motsvarar dessa mal de tankar som lyfts
idag?
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Ovning: Tre génger om dagen
0000000000000 00 00

Syfte:

| denna 6vning far eleverna trana pa att rikta fokus mot det positiva i deras liv och sprida glddje vidare till andra
manniskor.

Genomférande:
1. Under en vecka ska varje elev gora tre positiva saker for andra varje dag. Ni kan vélja att gora tre gemensamma saker
i klassen eller lata varje elev vélja tre saker att genomfora.

Har finns forslag, men fyll gérna pa listan:

Skicka ett positivt sms.

Laga mat hemma.

Lyssna pa manniskor runt omkring.

Ge nagon en komplimang.

Visa glddje nar nagon annan har klarat nagot, gjort nagot bra.

Overraska familjen eller en vin med nagot trevligt.

Bjud hem nagra kompisar pa middag och inkludera nagra som du inte kdnner sa bra.
Packa varor at nagon i matvarubutiken som har svart att géra det sjalv.

Lar dig mer om de méanskliga rattigheterna eller om situationen i krigsdrabbade lander och sprid kunskapen till
manniskor i din narhet.

Besok ett dldreboende i narheten eller stanna och prata med en pensionar.

Var kallkritisk till det du laser pa sociala medier.

Leta upp en historia om nagon som gjort positiv skillnad fér andra och sprid den vidare.
Engagera dig i nagot lokalt arrangemang for nyanlanda, barn, ungdomar eller aldre.
Rensa din garderob och ge bort klader och saker till nagon som behover dem.

Le at manniskor du méter.

Fundera pa nagot du ar bra pa och anvand det for att hjalpa ndgon annan.

Avslutning:
2. DISKUSSION: Nar veckan ar 6ver later du eleverna berétta om sin vecka. Hur gick det?

Var det svart?
Vad fick ni for reaktioner?
Hur madde ni sjdlva nar ni gjorde detta fér andra?

3. UTVARDERING: Vad har du lart dig med denna 6évning?
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Elevblad

Du ar betydelsefull!

1. Ta reda pa svaren:

e Vem har mest makt i varlden?

e Vem ar den rikaste personen i varlden?

e Tareda pa en person som fatt Nobelpriset.

e Kan du hitta namnen pa vem som uppfann:
Glodlampan
Bilen
Internet (www)

e Namn en person som har bestigit varldens hogsta berg.

2. Vilka ar dina svar?
e  Tank pa nagon som hjalpt dig nar du behdvde hjalp.
e  Tank pa nagon som har gjort dig glad.

e Tank pa nagon som lart dig nagot som du har haft nytta av eller som du tyckt har varit roligt att kunna.
e Tank pa nagon som du tycket om att vara tillsammans med.
e Tank pa en vuxen som betytt mycket for dig i skolan eller pa fritiden.

3. Vilka fragor var lattast att svara pa?

4. Hur blir man en betydelsefull person?

5. Vem ar du betydelsefull fér?

6. Har du lart dig nagonting av denna 6vning?



