LIUET Fglelsen rofor 5.—7. trinn
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2. For afinne ut hvaro er, skal vi ta en liten omveg innom uro. Vi skal se fgrste delen av Klassen — 47. Dramafri
sone (Sesong 2) — NRK TV (stopp den rett fgr 5 minutt, etter begge jentene har fatt sms fra venninna).
Etter filmen: Her sd vi to jenter som fgrst kjente pa falelsen ro fordi venninna deres som skaper mye drama
var borte. Sa fikk de mer og mer uro i kroppen ndr det ble drama igjen. Mange opplever mye sdant, og det er
veldig slitsomt. Uro kjenner vi inni oss i brystet, hjertet, magen hodet og generelt i kroppen. Men hvordan
kjennes det nar denne uroen ikke er der? Hvordan kjennes den f@lelsen som de skildrer i starten av filmen —
at det er deilig uten drama — altsa fglelsen av ro?

1. Introduser fglelsen. Dette er illustrasjonene av ro som de yngste elevene bruker.
Snakk gjerne litt med elevene om disse tegningene fgr dere gar videre. Hva ser dere her?
Har dere mgtt disse figurene f@r?

3. Se pa hjertehjulet sammen, del gjerne ut tomme hjertehjul som elevene kan skrive pa, og eventuelt
ogsa tom figur til 3 tegne pa.

e Nar kjenner du ro? Skriv det inni utenpa-hjertet.

e Hvordan ser du ut nar du er rolig? Tegn deg selv som rolig pa figuren, eller lag en rask tegning av deg

som kjenner ro pa blankt ark/ i bok.
La elevene gjerne jobbe sammen med denne oppgava. De kan ogsa godt vise med kroppen hvordan
de ser ut, eller elevene kan vise tegningene sine.

4.  Jobb med Inni-hjertet: hva kan vare vanlige ting a kjenne nar man er rolig? (det vanlige er a kjenne
fraveer av vonde tanker og fglelser).
e Hva kjenner du nar du er rolig? Skriv det i Inni-hjertet. (Rolig pust og puls, gode tanker, avslappet i

kroppen).

5. Se filmen Hvordan finne ro i en hektisk hverdag. - YouTube

6. Jobb med de 3 siste hjerta.
e Beskjed: Hva tror dere ro vil fortelle oss?
(Hjelp til ved behov: Ro sier at na er det trygt og greit a slappe av.) Fa elevene til a skrive pa sitt ark.

e Behov: Hvilke behov har vi nar vi kjenner ro? (Hjelp elevene om de trenger det. Nar vi kjenner ro har vi det
bra, og trenger fgrst og fremst at situasjonen varer lenge nok til at vi kan lade batteriene vare.) Fa elevene til
a skrive det som kjennes rett for dem nar de er rolige.

e Under: Noen ganger viser vi at vi er rolige selv om vi er redde eller sinte. Mange er ikke trygge pa a vise
andre vonde fglelser, og viser ro utenpa selv om en ikke er rolig inni. Problemet er at nar vi viser ro nar vi

egentlig har sterke fglelser, sa far vi ikke hjelp med disse fglelsene, og de kan vokse seg sterkere inni oss.

7. Dere kan gjerne bruke en Frosketid-film til slutt for eksempel: Kroppsskanning - YouTube



https://tv.nrk.no/serie/klassen/sesong/2/episode/47/avspiller
https://tv.nrk.no/serie/klassen/sesong/2/episode/47/avspiller
https://www.youtube.com/watch?v=7JuHJduDW9I
https://www.youtube.com/watch?v=qSQxq-kKhzA

