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I TANKER 6. TRINN

I TIMEN:

Start med & se denne: | Love Me - Demi Lovato [Official Music Video] | Mini Pop Kids -
YouTube

Disse ungdommene pa bildet sitter og ser pa noe sammen pa mobilen, og alle smiler som
om de liker det de ser, men samtidig har de mgrke tankeskyer over hodet. For ofte er det
slik at nar vi ser pa sosiale medier eller andre ting pa skjermene vare, kan vi begynne 3
fole oss darligere eller mindre vellykket enn andre. Hva tror dere disse far av vonde
tanker om seg selv her?

(Kanskje tanker om at man ikke er pen nok, tynn nok, sterk nok, kul nok, eller har de
riktige klaerne eller haret eller noe annet?)

La elevene snakke litt om hvordan unge blir pavirket av det de ser pa skjerm.

Sp@r gjerne ogsa om det er noen som kan tjene penger pa at unge blir misforngyde med
seg selv.

Kva er tankar?

Se filmen Tankar og fglelsar - YouTube eller bruk Tanker og fglelsar (versjon uten musikk,
tekstet pa bokmal) - YouTube som er uten musikk.

Om elevene har sett denne mange ganger f@r kan dere hoppe over filmen, men likevel se
bildene for @ minne om hva den handler om.

Se bilde fra filmen og snakk om det de sa:

Av alle tankene vi tenker hver dag, hvor mange tror dere er hjelpsame og hvor mange er
plagsomme? (Det finnes ingen fasit pa dette, det vil variere fra person til person og over
tid)

Hvorfor skal vi ikke alltid tro pa tankene vare?

Tanker og fglelser skal vaere hjelpelaget vart. | denne timen skal vi jobbe litt med
hvordan vi kan fa dem til a bli gode pa a hjelpe oss.

Tanker er som sapebobler!

Til denne gvinga kan du gjerne ta med sapebobler til timen, og blase noen bobler ut i rommet mens du forteller at
tanker er litt som sapebobler og at dere na skal gjgre en liten gvelse der dere ser for dere tankene nettopp
sapebobler i lufta.

Sett pa denne filmen slik at den dekker hele skjermen, tilpass lyden slik at den ikke er hgyere enn at det garan a
hgre di stemme ogsa mens du leser: Bubbles - Relaxing Bubbles! Soothing Music - YouTube

Les teksta for elevene i rolig tempo:

«Finn ei hvilestilling du kan vaere i noen minutter. Det kan vaere a lene seg fram over pulten, eller sitte rett i
ryggen, eller noe annet som kjennes fint for deg. Om det kjennes greit kan du godt lukke gyene dine, eller du kan
se pa sapeboblene pa skjermen om du vil det.

Sapebobler er litt som tankene vare. Noen er store, noen er sma. Noen kommer for seg sjgl, og andre kommer tett
sammen med andre tanker og lager et lite kaos inni oss. Noen er nye og har akkurat kommet, de stiger opp og vil
ta plass. Andre har veert der litt og drar sin veg. Noen kommer igjen og igjen og kan vaere vanskelige a bli kvitt,
mens andre bare er innom en liten tur og sa ser vi de aldri igjen.

Tanker kan kjennes slitsomme nar de minner oss om ting som er vondt, eller maser om ting som kan komme til 3
skje, eller om de sier dumme ting til oss som gjgr oss lei oss. Det er heilt naturlig og bekymre seg og gruble pa ting,
men det bgr ikke fa ta for stor plass i oss.



https://www.youtube.com/watch?v=RTr33fN0iqw
https://www.youtube.com/watch?v=RTr33fN0iqw
https://www.youtube.com/watch?v=rAhtXVtNb8E
https://www.youtube.com/watch?v=oZLPA-kqHME
https://www.youtube.com/watch?v=oZLPA-kqHME
https://www.youtube.com/watch?v=TlEbD5SA8aI

Nar slike ting skjer kan det vaere fristende a prgve a stoppe tankeboblene fra @8 komme og ta plass. Prgve a
sprekke dem, eller blase dem bort. Men sa er det akkurat som at til mer vi prgver a fjerne dem, til mer tenker vi pa
akkurat disse tankene! Det blir bare mer av dem!

Nar tanker er slitsomme eller dumme er det flere ting som kan hjelpe:

Du kan bestemme deg for a se for deg at de nettopp er sdpebobler som drar forbi. Se at den kommer,
men ikke prgv a fange den. Du trenger ikke tro pa den eller gjgre noe med den. Den er en boble — og den
kommer til & forsvinne.

Du kan se om der er andre bobler du liker bedre. Er der en fin liten tanke der et sted? Noe du liker a tenke
pa? Noe som gjgr deg glad? Noe hyggelig som har skjedd eller noe fint som du gleder deg til? Da kan du
velge a tenke pa det i stedet!

Om dette heller ikke hjelper kan det lureste vaere 3 slutte a se pa sapeboble-tankene og rett og slett
bestemme deg for 3 gjgre pa noe. Snakke med noen, eller bruke kroppen din litt! Hgr pa musikk som du
liker eller se noe ggy pa nett.

Tankene har av og til litt rare mater a prgve a hjelpe oss pa, men om de ikke er hjelpsomme sa trenger vi
ikke hgre pa dem. La de fly i veg er annet sted og sprekke der!

Se denne filmen. Lenka fungerer sjgl om den ser slik ut. Hvordan fa bedre selvbilde? -
YouTube

Vis bildene og forklar til elevene hva som er forskjell pa sjgltillit, sjglbilde og sjglfglelse
o Sjgltillit handler mest om hva vi fgler vi far til
o Sjglbilde handler mest om hvilke tanker vi har om hvem vi er
o Sjglfglelse handler mest om hva vi fgler om oss sjgl

Dette er eksempel pa hva vi kan si/tenke nar disse er mest gode.

@@ Dette er eksempel pa hva vi kan si/tenke nar disse ikke er gode.

@ @ Dette viser at vi kan ha negativ sjgltillit, godt sjglbilde, og litt varierende sjglfglelse.

@Q Dette er heller ikke sa uvanlig. Sjgltillit og sjglbilde kan veere bra, men sjglfglelsen kan

veere darlig likevel.

KOMPLIMENTRINGD

== me e = | Det er lettere @ ha gode tanker om seg selv nar vi far hgre fine ting om oss fra andre -
sa spill komplimentbingo!

Skriv ut hvert sitt bingoark til elevene, og la dem fg@rst se pa og lese arket for a tenke over
hvem i klassen som passer til hvert av komplimentene. Deretter skal alle elevene ga
rundt i rommet og gi de ulike komplimentene til hverandre. Det er bare lov a gi ett
kompliment til hver elev, og komplimentene skal helst passe til den som far dem.

Definer hva som er bingo ut fra hvor mange elever det er i klassen. Det kan for eksempel
veere fire pa rad, fem i hgyden, seks pa rad — eller summen av elever i klassen.

Print ut slike ark til elevene og la dem fa fylle de ut. De kan eventuelt fa hjelp av
hverandre om det er kjennes skummelt & skrive hva man er god pa?
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Dersom dere rekker mer kan dere godt se denne: Mindfulness for Kids - Learning about our thoughts - YouTube
Eller en liten julefilm om & tro pa seg sj@l: Erste Christmas Ad 2019: #HannaBumblebee - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=SwrvD2Dx_5s
https://www.youtube.com/watch?v=SwrvD2Dx_5s
https://www.youtube.com/watch?v=HHm5DzlU9as
https://www.youtube.com/watch?v=HEVimVj5K9U

