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TANKER 9. TRINN

PA SKIERMEN:

I TIMEN:

1. Kan vi velge tankane vare?

Introduser timen og start med a se MisterWives - decide to be happy (Official Video) -
YouTube
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Denne artisten synger at hun bestemmer seg for a vaere glad. Det er enklere sagt enn
gjort, for tanker, fglelser, kroppslige reaksjoner og handlinger henger tett sammen og
pavirker hverandre hele tiden.

Men er det noe vi kan gjgre med tanker, handlinger eller kroppslige reaksjoner som kan
pavirke fglelser til 3 kjenne mer glede?
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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 personen». 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 a bruke for dette. Sa trekker de neste kort og fortsetter sa lenge du bestemmer.

3. Tankebitar

Tankeodtar

En av strategiene er beroligende teknikker og na skal vi prgve en gvelse i den kategorien:
Ei lita pause fra slitsame tankar - YouTube

| boksene ligger det mange ulike tankeverktgy for kategorien «Undersgke tanker». Dette er felles verktgy for 7.—
10. trinn, og det er ikke meningen at dere skal laere dem alle hvert ar, men det er fint om elevene fa vite at de
ligger her, og far mulighet til 3 prgve noen av dem.

For 9. trinn er det fint om dere jobber med «Kognitiv diamant arbeidsark» for eksempel. Eller la elevene bryne seg
pa «Tankefeller». Det gjgr heller ingenting om dere bruker om igjen verktgy elevene har prgvd fgr, sa kombiner
ulike verktgy med filmene under etter hvor mye tid dere har.

3. Tips for & handtere plagsame tankar

Se filmen om plagsomme tanker: Hvordan handtere plagsomme tanker? - YouTube

Eller denne: Life is Fun - Ft. Boyinaband (Official Music Video) - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=WRAdbLIe_iI
https://www.youtube.com/watch?v=WRAdbLIe_iI
https://www.youtube.com/watch?v=FvRMnd8HwVo
https://www.youtube.com/watch?v=Yy9c4gQDf1c
https://www.youtube.com/watch?v=xX5q4s_vDRY
https://www.youtube.com/watch?v=CAb_bCtKuXg

