Bilde elevane ser:

Laerar forklarar:

Kva kan elevane gjere:

Det kan vere bade rece 02 bra
pli sint av og til!

Men det er fort giort a gere

Det er mykje som kan skje som gjer oss
sinte. Det er heilt greitt! Sinne er ein

Komme pa kva dumt ein kan
gjere nar ein blir sint

D dume nar Vi er skikkelig viktig fglelse som skal beskytte oss. Men e komme p3 nar dette kan
sinte. ¢ g nokon gongar gjer vi ting nar vi er sinte vere lurt & kunne
%“&iis?é&ﬁ%‘w som vi angrar pa etterpa. Som blir dumt e tenke p3 ein situasjon der
for oss sjplv og andre. Derfor skal vi leere dei skulle gnske seg at dei
sinnekontroll saman. hadde greidd & vere roleg
e komme pa kva vi kan kjenne
! For a kunne gjere nokre lure triks ma vi i kroppen som fortel oss at
P legge merke til at vi treng dei. Vi ma sinne er pa veg
legge merke til at vi er pa veg til a bli e teikne sinnesignal
rasande sinte — f@r vi har gjort noko e vise med kroppen sin korleis
dumt! dei ser ut nér dei blir sint
e @vsaman pa a puste inn
& & Ein god mate a roe seg ned pa nar vi er gjennom nasen medan
a ¢ sint eller redd er a puste veldig rolig. Da magen gar ut og ut gjennom
(— 2 provtarst & puste oleg: fortel kroppen hjernen var at det er munnen medan magen gar
_'Lj’:':jif:;r:”:":ﬁf::n trygt og at vi kan fa lov & ha pa inn
tenkehjernen ogsa. e Gjenta roleg fleire gongar
3:Tell den rolege pusten din e @V saman pa a puste som
e ittt raint Mange likar 3 telje seg roleg, men d& ma over, men telje eitt tal
ein telje sakte nok. Det er lurt a telje like mellom kvar pust
sakte som du pustar. Eitt tal pr sakte e Laelevane prgve a gjere
pust, slik som dette... dette stille inni seg ogsa
¢ laelevane fa snakke med
Er du roleg no? Etter & ha pusta s.IiIE vil mang? a.IIerei(.e kvarandre om é‘bli roleg'av
' vere rolege nok til 3 kunne ga vidare i a puste. Trur dei at det vil
K?e?:hgj%? ﬁzgenng;%'gig situasjonen. Men om ikkje er det lurt & kunne virke for dei?
bruke nokon av triksa pa neste bilde:
N o tenke sjglv, eller snakke
E ‘E,v'.'r“mm?i?l}“:m For a bli roleg og kople pa tenkehjernen med kvarandre om kva av
[ S aits kan det vere lurt & fa litt avstand til det tinga pa bildet dei trur
* Ta deg ein tur ut i frisk luft . . o«
M Bk oo Btk som gjorde oss sinte. Ga igjennom alle hjelper for dei for & bli
‘6 i punkta pa bildet saman: rolige.
\ N e Elevane kan skrive ned kva
som gjeld for dei.
e Mange likar ikkje a bli sint, men det kan
Lo vere bade greitt og viktig a bli det. e Elevane kan tenke pa
B ke Derfor er det lurt at vi minner oss sjglv situasjonar der dei blei sinte
e pa det nar vi er rolege igjen. Ikkje for a og skrive ned setningar som
opplevde dette! hisse oss opp igjen, men for @ minne oss liknar pa dei pa bildet
om at det var ein grunn til at vi blei sa
sint som vi blei.
For a kome vidare fra det som gjorde oss e elevane kan godt trene pa a

/). 6:Bruk ord til a forklare
- eller forsvare deg:
* Eg blei sint nar du...
* Eg blei lei meg nar
du...

* Eg har ikkje lyst til ...

« Eg likar ikkje & matte ...

* Det er vanskelig for
meg a...

sint kan det vere viktig og lurt 3 seie fra
med ord for a forklare eller forsvare oss.
Vi seier ikkje «Du gjorde meg sint» eller
«Du var slem», men brukar slike
setningar som pa bildet: (les eksempel)

sei slike setningar til
kvarandre eller dei kan
skrive sja pa situasjonane
dei kom pa tidlegare og
skrive ned kva setningar dei
kunne sagt.




