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Introduser temaet og start med a se Overwhelmed - (Ryan Mack Remix) - YouTube
Dette er en kort musikkvideo som handler hvordan man kan bli overveldet av intense
tanker av og til.

Det denne artisten synger om blir ofte forklart ved a bruke denne modellen — den
kognitive diamant. Be eleven snakke sammen i sma grupper og prgve & finne ei god
forklaring for hva modellen viser.

(Svaret kommer i neste film).
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Se filmen Hjelp med tanker

7 strategier for hjelp med tanker:

Dette er de sju strategiene som blir beskrevet i filmen. Na skal vi jobbe litt med disse
sammen.

Del elevene inn i smagrupper og la dem jobbe med dette som et spill.

Hver gruppe far utdelt vedlegget med de 7 strategiene og spillkortene «hva kan hjelpe
denne personeny. De eller du klipper ut de 8 eksemplene og legger dem opp ned. Sa
trekker de et eksempel og snakker sammen om hvilke av de 7 strategiene som kan egne
seg & bruke for dette. Sa trekker de neste kort og fortsetter sa lenge du bestemmer.

3. Tankebétar

En av strategiene er beroligende teknikker og na skal vi prgve en gvelse i den kategorien:
Ei lita pause fra slitsame tankar - YouTube
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| filmen forklarte de at tanker, fglelser, kroppslige reaksjoner og handlinger pavirker
hverandre pa kryss og tvers hele tiden.

| opplegget som ligger i boksene under bildet her ligger et opplegg der elevene far hgre
historier om elever i ulike situasjoner og jobbe med a fylle ut tanker, fglelser, kropp og
handling pa arbeidsark.

NB! Ndr du skal bruke denne aktiviteten i klassen ma du skrive ut eget instruksjonsark og
arbeidsark til dette ogsa.

Noe tenker vi p& med
med vilje,
fordi vi bevisst
prover & finne ut av noe.

2
|
)

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

| boksene ligger det mange ulike verktgy for kategorien «Underspke tanker». Dette er felles verktgy for 7.-10.
trinn, og det er ikke meningen at dere skal laere dem alle hvert ar.

For 8. trinn kan dere for eksempel godt bruke «Er dette en lur tanke?» og elevene kan eventuelt fylle den ut pa
vegne av en av elevene de hgrte om i historiene over eller i spillet om a handtere tanker.

Dere kan ogsa gjerne bruke «Bekymringsskuffer».



https://www.youtube.com/watch?v=BcMwQPYYKec
https://www.youtube.com/watch?v=FvRMnd8HwVo
https://www.youtube.com/watch?v=Yy9c4gQDf1c
https://www.youtube.com/watch?v=dqdxXtFuKl4

