LyET

Tanker 8. trinn

Viser p& skjermen:

I timen:

1. Tankar kan trekke oss opp eller ned

RN oty oy v, A - Festont g 20p0cics

Start med & se denne videoen: Katy Perry, Tiésto, Aitana - Resilient (Tiésto Remix)
#OpenToBetter Film - YouTube

Skriv pa lappane:

Introduser gvinga:

Tankene vi tenker om oss sjol kan fa oss til G fale oss bra, eller de kan faG oss til G fale oss
darlig. No far dere 2 lapper hver. PG den ene skal dere skrive en typisk tanke om oss sjo!
som far oss til G fale oss bra, pd den andre en typisk tanke om oss sj@l som far oss til G fole
oss darlig. Nar du har skrevet pd lappene skal du henge den negative tanken pa (en
vegg/tavle/vindu) og den positive pd dgra.

Hjelp de elevene som trenger det i gang. Noen vil synes det er vanskelig a skille mellom
det a tenke pa ting som gjgr oss glade eller triste og det denne oppgava ber om som mer
handler om a veere kritisk til seg sjgl vs. a ha positive forventninger og innstilling til seg
sj@l. Les opp noen av lappene som har gode eksempel, og gi stgtte for at slik ma det vaere
slitsomt a tenke — eller dette er jammen lurt a tenke.

2. Lure triks for slitame tankar

Noe tenker vi p& med

med vilje

fordi vi bevisst

prover & finne ut av noe.

Se filmen om tanker fra Livet&Sann: Tanker - YouTube

| filmen snakker de om tanketriks. Et tanketriks kan veere a sortere tanker i
bekymringsskuffer. Del ut et slikt ark til hver elev. Ga eventuelt igiennom noen eksempel
sammen. Oppgava passer godt til oppsummering i klasse, for der er ikke bare ei skuffe
som kan veere riktig svar.

Gjgr gvinga Ei lita pause fra slitsame tankar - YouTube

La elevene gjerne snakke med hverandre litt om hvordan tanker, fglelser og handling
pavirker hverandre — fgr dere ser denne filmen:

Kognitiv atferdsterapi mot negative tanker - YouTube

Folelse * Handling

| filmen sa vi altsa at tanker, fglelser og handlinger pavirker hverandre gjensidig. Det vi
tenker pa gjer noe med fglelsene vare som igjen pavirker handlingene vare og sa videre.



https://www.youtube.com/watch?v=KJvmdDBrXNU
https://www.youtube.com/watch?v=KJvmdDBrXNU
https://www.youtube.com/watch?v=dqdxXtFuKl4
https://www.youtube.com/watch?v=Yy9c4gQDf1c
https://www.youtube.com/watch?v=ZpLGMgpNoN0

For eksempel kan det vaere slik nar man gruer seg til framfgring: man er redd, og tenker
pa alt som kan ga galt, og sa klarer man kanskje ikke & gjennomfgre, og derfor fortsetter
man ogsa a veere redd for a framfgre.

For noen kan det hjelpe a tenke mer slik, og prgve a gjennomfgre — eventuelt med
tilrettelegging og stgtte, og sa blir man tryggere for hver gang det gar bra.

Hvilken fglelse tror dere skal sta i hjertet her? Snakk sammen to og to.

Hvilken handling og fglelse fgrer slike tanker til tror dere?

Hjelpehanda | Gyldendal Dere kan ogsa godt prgve dette digitale spillet som ungdom kan bruke for & trene seg pa
a handtere tanker og fglelser.



https://www.gyldendal.no/artikler/hjelpehaanda/

