L U Takknemleq 8. trinn - psykisk helse

Viser P& skjermen:

I timen:

Start med a sja denne: Claire Rosinkranz - Backyard Boy (Official Music Video) - YouTube

Fortel kvarandre
eksempel pd at vokon

sitt gode humgr
switta over pa deg

La elevane snakke med kvarandre:
Fortel kvarandre eksempel pa at nokon sitt gode humgr smitta over pa deg

Kanskje vil nokon dele eksempelet sitt ogsa med klassa?

Forsking viser at takksemd har gode helsegevinstar. Sja The Science of Gratitude -
YouTube

Forsking viser at det 4 vere

+akkvemleq gir betre psykisk helse:

+ Auka oppleving av lykke

+ Reduserer depresjon

* Styrker motstandskraft i mate med stress og
livsutfordringar

* Gir betre sjglvfplelse

I — ]

Snakk om det de sag i filmen:
Sidan filmen er pa engelsk kan det vere fint a snakke igjennom nokre av punkta pa norsk.
Vis bilda og sei at dette var det dei forklarte i filmen:
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| Takkvemlegheit paverkar
i 0gysé fysisk helse:

| + Gir ligare blodirykk

* Gir meir energi

+ Gir betre sovnkvalitet

+ Forlenger levetida

Korleis er dette mogleg skal tru? Er det logisk, eller huskar elevane kva dei sa i filmen?

Takkmemlegheit fgrer +il meir
serotouin 04 dopamin i hjernen.

Desse signalstoffa aktiverer belanningsenteret |
hiernen, og gjer at i kjenner p glede og
vehvare. Dette er sjplviorsterkande!
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Dette er dei same stoffa som vi far nar vi gjer ting som er ekstra ggy, eller opplever ekstra
gode fglelsar.

|—+¢w or iitar da kan +rene ph takkvemlegheit:
+ Glnd deg ower det du ir 1 - ogs$ e sm tinga.

| + Tark pa det du har, hellar enn & dvele ved dat du Ikkje ha.
. Foreh ey g e et r v prsoen,

im & opne dira for pin framand, eller

+ Prav meditasjon eller mindfulnessavingar (sorm “lrasketid”, eller
pustesvingar).

+ Skriv takknem|eghelsaghok

Her er tips til korleis ein kan trene pa takknemlegheit.

Be elevane vurdere kva av desse tipsa som kan passe for dei? Er det nokon dei vil
bestemme seg for a teste ut?

Elevane kan gjerne fa snakke saman litt om desse.

Eilita oving i takknemlegheit

| filmen sa dei ein kunne trene pa «Gratitude» gjennom mindfulness. Vi skal gjere ei lita
gving saman som handlar om a kome pa det vi er takknemleg for: Takk - ei lita pause -
YouTube

Takknemleo

No kan elevane fa arbeide kreativt gijennom a lage bilete, plakatar eller andre visuelle
uttrykk innan temaet takknemlegheit. Heng gjerne dei ferdige produkta i klasserommet,
eller rundt om pa skulen som pa toalett eller i gangar og liknande.

Dgme pa arbeid kan vere:



https://www.youtube.com/watch?v=Mbj26vHDMII
https://www.youtube.com/watch?v=JMd1CcGZYwU
https://www.youtube.com/watch?v=JMd1CcGZYwU
https://www.youtube.com/watch?v=NJ1Gh8U56qY
https://www.youtube.com/watch?v=NJ1Gh8U56qY

e Lage felles heimesnekra ordsky med collage (klipp/lim) av ord dei forbinder med
takknemlegheit i ulike fargar

e Lage sma lappar med ord eller teikningar som viser det ein er takknemleg for

e Lage takknemlegheit-blomst til nokon ein bryr seg om

e  Skrive takknemlegheitsbrev til nokon ein bryr seg om

e Utforme takknemlegheitsjournal som dei skal fylle inn i over tid

Medan elevane jobbar eller som avslutning pa timen kan de sja: Maria Mena - Speil (Lyric
Video) - YouTube
Eller Britz - Takknemlig (Akustisk) (youtube.com)



https://www.youtube.com/watch?v=JyQOa_a6EBE
https://www.youtube.com/watch?v=JyQOa_a6EBE
https://www.youtube.com/watch?v=-FuRqAZxvp0

