TANKAR 9. TRINN

PA SKIERMEN:

I TIMEN:

1. Kan vi velge tankane vare?

Introduser timen og start med a sja MisterWives - decide to be happy (Official Video) -
YouTube
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Denne artisten syng at ho bestemmer seg for a vere glad. Det er enklare sagt enn gjort
for tankar, fglelsar, kroppslege reaksjonar og handlingar heng tett saman og paverkar
kvarandre heile tida.

Men er det noko vi kan gjere med tankar, handlingar eller kroppslege reaksjonar som
kan paverke fglelsar til a8 kienne meir glede?
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Sja filmen Hjelp med tanker

7 strategier for hjelp med tanker:

Dette er dei sju strategiane som blir skildra i filmen. No skal vi jobbe litt med desse i lag.
Del elevane inn i smagrupper og la dei jobbe med dette som eit spel.

Kva gruppe far utdelt vedlegget med dei 7 strategiane og spelkorta «kva kan hjelpe
denne personen». Dei eller du klipper ut dei 8 eksempla og legge dei opp ned. Sa trekk
dei eit eksempel og snakkar saman om kva av dei 7 strategiane som kan eigne seg a
bruke for dette. Sa trekk dei neste kort og held fram sa lenge du bestemmer.

3. Tankebitar

Tankeodtar

Ein av strategiane er roande teknikkar og no skal vi prgve ei gving i den kategorien:
Ei lita pause fra slitsame tankar - YouTube

| boksane ligg det mange ulike tankeverktgy for kategorien «Undersgke tankar». Dette er felles verktgy for 7.-10.
trinn, og det er ikkje meininga at de skal leere dei alle kvart ar, men det er fint om elevane far vite at dei ligg her,
og moglegheit til 3 prgve nokre av dei.

For 9. trinn er det fint om de jobbar med «Kognitiv diamant arbeidsark» til dgmes. Eller la elevane bryne seg pa
«Tankefeller». Det gjer heller ingenting om de brukar om att verktgy elevane har prgvd fgr, sa kombiner ulike
verktgy med filmane under etter kor mykje tid de har.

3. Tips for & handtere plagsame tankar

Sja filmen om plagsame tankar: Hvordan handtere plagsomme tanker? - YouTube
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Ein annan mate a handtere tankar pa er a skilje mellom stgttande tankar (ofte kalla
grene tankar) og kritiske tankar (raude tankar). Sja 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
https://www.youtube.com/watch?v=CAb_bCtKuXg

