illll Tankar 1. og 2. trinn

1. Denne timen skal handle om tankane vare.
e Spegr elevane: Kva er tankar?

2. Introduser filmen Tankar og fglelsar - YouTube med & sei at de skal sja ein film om tankane vare

Etter filmen — sja bilda og snakk om det de sag:

Kvar dag har vi tusenvis av tankar! Kva kan vi tenke pa i Igpet av ein dag?

Nokre av tankane vare er gode. For eksempel «I dag var eg kiempegod a springe» eller
«Eg er ein god venn for andre»

Kan du komme pa fleire eksempel pa gode tankar?

Andre tankar er vonde. For eksempel «Eg far ikkje til det eg vil» eller «Eg er sa dum»

Kan du komme pa fleire eksempel pa vonde tankar?

Det er lurt a snakke med vaksne om vi har vonde tankar. Da kan vaksne hjelpe med a
forsta oss, kome pa noko lurt som kan hjelpe eller med a gjere pa noko som gjer at vi
glgymer dei vonde tankane ei stund, og kanskje far nye, gode tankar.

Bruk filmen som utgangspunkt for 3 vise at tankane vare paverkar fglelsar (og omvendt).
Kva tankar hadde Roald som gjorde han redd?

Kva tenkte han for 3 slutte a kjenne seg redd skal tru?

Pa same mate som orda vi seier til andre kan gi gode eller darlege fglelsar, kan orda i
tankane vare ogsa gi gode eller darlege fglelsar.

Kva fglelsar kan vi fa om vi tenker slike tankar?

Kva fglelsar kan vi fa om vi tenker slike tankar?



https://www.youtube.com/watch?v=rAhtXVtNb8E
https://www.youtube.com/watch?v=lmh5tZD27QA

4. Teikneoppgave: Print ut eit eller fleire slike ark til elevane og la dei teikne ting som
/\/‘) gjer dei glade, triste, sinte eller redde. Du kan la dei velje sjglv kva dei vil ha inni hjertet,
\\/ eller du kan hjelpe dei 3 skrive den fglelsen dei veljer, til démes glad, redd, sint eller trist.

5. Synge litt om tankar? Tusen tanker - YouTube

6. Bgr visei hggt det vi tenker?

w Denne serien er ganske sjglvforklarande sa alle bilda ligg ikkje her pa arket ditt. Du

VIM* detvi introduserer med 4 sei at vi menneske har veldig mange tankar, men at det ikkje er alle
+euker? som passer til 3 seie hggt. Les det som star pa bilda, og hjelp elevane til 3 kome med
o8 eksempel som passar til spgrsmala.
Du lukter Nar desse bilda kjem ber du elevane foresla kva farge denne tanken bgr ha — og sa
ekkelt! sjekkar de svaret pa neste bilde. Kvifor er dette ein raud tanke skal tru? Jo fordi den du
seier det til kan bli lei seg.
PRI . wicnu SEERENI Det er mest sannsynleg at du har elevar i gruppa di som har vonde tankar om noko dei
et lel il et bor fortelje ein trygg vaksen, men som let vere fordi dei redde for kva som vil skje. Derfor
[ teebrn s el er dette ei vesentleg pdminning til slutt. Trafikklyset er lurt, men det er kjempeviktig &

eller sinte.

fortelje om ting som skadar nokon!

7. «Viskal gjere ei lita gving som kan hjelpe oss nar tankar er slitsame.» Les denne frosketidgvinga for elevane.
Sett gjerne pa ein av desse som bakgrunnsmusikk og visuell bakgrunn:

e Relaxing Music with Ocean Waves: Beautiful Piano, Sleep Music, Stress Relief, Wave Sounds - YouTube

e Calming Sea - Relaxing 2 Hour - Birds Singing - YouTube

«Sit stille og legg merke til pusten din litt. Den gar inn og ut. Kjenner du den i nasen? | brystet? Flytter den magen ut
og inn? Fortsett a legge merke til pusten din, rolig inn og ut, giennom gvinga.

Sa kjem det til 3 dukke opp tankar. Nar tankar dukkar opp kan du sja for deg at tankane er batar som fer forbi. Sja pa
tanke-baten, og gi den eit namn som passar: «stress-tanke» «sint-tanke» «dum-tanke» «snill-tanke»

At ein tanke dukkar opp betyr ikkje at den er viktig, eller at du treng a tenke pa den Dei fleste tanke-batane let vi fare
forbi. Vi ser at dei kjiem. Vi kan sei: der kom du igjen ja! Og sa kan vi sei: Du kan berre fare vidare, eg vil ikkje sitte pa i
denne tanke-baten no!

Men kanskje kjem der ein tanke-bat som du likar? Da kan du ga om bord og vere der litt. Mellom kvar tanke-bat kan
du prgve a legge merke til pusten din igjen. Inn og ut — kvar kjenner du den best no? Kjem det tankar ser vi dei som
batar, gir dei namn og ser dei segle forbi, og sa legg vi merke til pusten igjen. Lat elevane prgve litt sjglv, om klassa er
rolig.»

Avslutt med a sei at gvinga snart er over, og dei kan opne auger igjen. SIa av musikken nar dei ser klare ut.


https://www.youtube.com/watch?v=T1cs8KDWV0o
https://www.youtube.com/watch?v=QR3lp0ptpy8
https://www.youtube.com/watch?v=QX4j_zHAlw8

