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SKJIERMEN VISER: I TIMEN:

Start med a sja denne: | Love Me - Demi Lovato [Official Music Video] | Mini Pop Kids -
YouTube

Desse unge pa bildet her sit og ser pa noko i lag pa mobilen, og alle smiler som om dei
likar det dei ser, men samtidig har dei mgrke tankeskyer over hovudet sitt. For ofte er
det altsa slik at nar vi ser pa sosiale media eller andre ting pa skjermane vare sa kan vi
begynne a fgle oss darlegare eller mindre vellukka enn andre. Kva trur de desse far av
darlege tankar om seg sjglv her?

(Kanskje ting som at ein ikkje er fin nok, tynn nok, sterk nok, kul nok, eller har dei rette
kleda eller haret eller anna?)

La elevane snakke litt om korleis unge blir paverka av det dei ser pa skjerm

Sp@r gjerne ogsa om det er nokon som kan tene pengar pa at unge blir misfornggde med
seg sjglv slik?

Kva er tankar?

Sja filmen Tankar og fglelsar - YouTube eller bruk Tanker og fglelsar (versjon uten
musikk, tekstet pa bokmal) - YouTube som er utan musikk.

Om elevane har sett denne mange gongar fgr kan de hoppe over filmen, men likevel sja
pa bilda for @ minne om kva den handla om.

Sja bilde fra filmen og snakk om det de sag:

Av alle tankane vi tenker kvar dag, kor mange trur de er hjelpsame og kor mange er
plagsame? (det finnast ingen fasit pa dette, det vil variere fra person til person og over
tid)

Kvifor skal vi ikkje alltid tru pa tankane vare?

Tankar og fglelsar skal vere hjelpelaget vart. | denne timen skal vi jobbe litt med korleis vi
kan fa dei til a bli gode pa a hjelpe oss.

Tankar er som sapebobler!

Til denne gvinga kan du gjerne ta med sapebobler til timen, og blase nokre bobler ut i rommet medan du fortel at
tankar er litt som sapebobler og at de no skal gjere ei lita gving der dei ser for seg tankane sine som nettopp
sapebobler i lufta.

Sett pa denne filmen slik at den dekker heile skjermen, tilpass lyden slik at den ikkje er hggare enn at det gar an a
hgyre di stemme ogsa medan du les: Bubbles - Relaxing Bubbles! Soothing Music - YouTube

Les teksta for elevane i roleg tempo:

«Finn ei kvilestilling du kan vere i nokre minutt. Det kan vere a lene seg fram over pulten, eller sitte rett i ryggen,
eller noko anna som kjennes fint for deg. Om det kjennes greitt kan du godt lukke augene dine, eller du kan sja pa
sapeboblene pa skjermen om du vil det.

Sapebobler er litt som tankane vare. Nokre er store, nokre er sma. Nokre kjem for seg sjglv, og andre kjem tett
saman med andre tankar og lagar eit lite kaos inni oss. Nokre er nye og har akkurat kome, dei stig opp og vil ta
plass. Andre har vore der litt og fer sin veg. Nokre kjem igjen og igjen og kan vere vanskelege a bli kvitt, mens
andre berre er innom ein liten tur og sa ser vi dei aldri igjen.

Tankar kan kjennes slitsame nar dei minner oss om ting som er vondt, eller masar om ting som kan kome til 3 skje,
eller om dei seier dumme ting til oss som gjer oss lei oss. Det er heilt naturleg og bekymre seg og gruble pa ting,
men det bgr ikkje fa ta for stor plass i oss.



https://www.youtube.com/watch?v=RTr33fN0iqw
https://www.youtube.com/watch?v=RTr33fN0iqw
https://www.youtube.com/watch?v=rAhtXVtNb8E
https://www.youtube.com/watch?v=oZLPA-kqHME
https://www.youtube.com/watch?v=oZLPA-kqHME
https://www.youtube.com/watch?v=TlEbD5SA8aI

Nar slike ting skjer kan det vere freistande a prgve a stoppe tankeboblene fra a kome og ta plass. Prgve a sprekke
dei, eller blase dei vekk. Men sa er det akkurat som at til meir vi prgver a fjerne dei, til meir tenker vi pa akkurat
desse tankane! Det blir berre meir av dei!

Nar tankar er slitsame eller dumme er det fleire ting som kan hjelpe:

Du kan bestemme deg for a sja for deg at dei nettopp er sdpebobler som fer forbi. Sja at den kjem, men
ikkje prgv a fange den. Du treng ikkje tru pa den eller gjere noko med den. Den er ein boble — og den kjem
til & forsvinne.

Du kan sja om der er andre bobler du likar betre. Er der ein fin liten tanke der ein stad? Noko kjekt du likar
a tenke pa? Noko som gjer deg glad? Noko hyggeleg som har skjedd eller noko fint som du gleder deg til?
Da kan du velje a tenke pa det i staden!

Om dette heller ikkje hjelper kan det luraste vere 3 slutte a sja pa sapeboble-tankane og rett og slett
bestemme deg for a gjere pa noko. Snakke med nokon, eller bruke kroppen din litt! Hgyr pa musikk som
du likar eller sja noko ggy pa nett.

Tankane har av og til litt rare matar a prgve a hjelpe oss pa, men om dei ikkje er hjelpsame sa treng vi ikkje
hgyre pa dei. La dei fly i veg ein annan stad og sprekke der!

Sja denne filmen. Lenka fungerer sjglv om den ser slik ut. Hvordan fa bedre selvbilde? -
YouTube

Vis bildene og forklar til elevene hva som er forskjell pa sjglvtillit, sjglvbilde og
sjolvfglelse

o Sjglvtillit handlar mest om kva vi fgler vi far til

o Sjglvbilde handlar mest om kva tankar vi har om kven vi er

o Sjplvfglelse handlar mest om kva vi fgler om oss sjglv

Dette er eksempel pa kva vi kan seie nar desse er mest gode.

Dette er eksempel pa kva vi kan seie nar desse ikkje er gode.

Dette viser at vi kan ha negativ sjglvtillit, godt sjglvbilde, og litt varierande sjglvfglelse.

Dette er heller ikkje sa uvanleg. Sjglvtillit og sjglvbilde kan vere bra, men sjglvfglelsen
kan vere darleg likevel.

KOMPLIMENTBINGO

= | Det er lettare a ha gode tankar om seg sj@lv nar vi far hgre gode ting om oss fra andre

sa spel komplimentbingo!

Skriv ut kvar sitt bingoark til elevane og la dei fgrst sja og lese pa arket for a tenke pa

kven i klassa som passar til kva av komplimenta. Sa skal alle elevane ga rundt i rommet
og gi dei ulike komplimenta til kvarandre. Det er berre a lov a gi eitt kompliment til kvar
av elevane, og komplimenta skal helst passe til eleven. Definer kva som er bingo etter
kor mange elevar det er i klassa. Det kan t.d. vere fire pa rad, fem i hggda, seks pa rad og
summen av elevar i klassa.

Print ut slike ark til elevane og la dei fa fylle dei ut. Dei kan eventuelt fa hjelp av
kvarandre om det er kjennes skummelt a skrive kva ein er god pa?

..........

Dersom de rekk meir kan de godt sja denne: Mindfulness for Kids - Learning about our thoughts - YouTube
Eller ein liten julefilm om a tru pa seg sjglv: Erste Christmas Ad 2019: #HannaBumblebee - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=SwrvD2Dx_5s
https://www.youtube.com/watch?v=SwrvD2Dx_5s
https://www.youtube.com/watch?v=HHm5DzlU9as
https://www.youtube.com/watch?v=HEVimVj5K9U

