LIYET TANKER 10. TRINN

ASANN

PA SKIERMEN:

I TIMEN:

Introduser: Denne timen handler om identitet og sj@lbilde. Den handler om hva vi tenker
om oss sjgl, hvordan vi opplever oss sj@l og hvordan vi kan bruke tankene vdre til G ha det
betre i hverdagen.

Se: Avery Anna - Self Love (Official Music Video)

fin liten siekk-inn pa sialvtitit, silvbil

For dere gar videre med temaet, er det fint om elevene far et slikt ark og svarer pa disse
spgrsmalene for seg selv. Det er ikke viktig at de faktisk krysser av, og informasjonen er
privat og skal ikke samles inn eller deles. Poenget er bare at de far reflektere litt over
temaet og seg selv, slik det fgles akkurat na.

Korleis fa betre sjglvbilde?

Hvordan t bodre selvbilde? - YouTube £

Se filmen Hvordan fa bedre selvbilde? - YouTube

(legg merke til at slike serier na ligger pa bokmal som pdf ogsa sa dere kan bruke dem
istedenfor bildene)

Sjoltillit — sjglbilde - sjglfglelse

La elevane snakke med hverandre og prgve a forklare hva som er forskjellen pa disse
orda og hvordan de henger sammen med hverandre

Ikke be elevene svare, for dette er litt komplisert. Vis neste bilde og forklar:

Peik og les hva de ulike er

Pa det fgrste bildet var tankene positive pa alle tre omradene, men her er de negative.
Det betyr at nar vi strever med selvtillit, selvbilde og selvfglelse sa far vi mange slike
tanker.

Men det kan godt veere slik: at man har darlig selvtillit, godt selvbilde og bare sann passe
selvfglelse. Og da blir tankene fort slik.

Og det kan veere slik: at man har god selvtillit og godt selvbilde, men likevel kjenner at
man er lite verdt. Altsa at man har darlig selvfglelse. Det er vondt, og kan kjennes
vanskelig a gjgre noe med.

Les historien under for elevene:

Historien om Leo — «Alt er bra, men det kjennes ikke sann»

Leo er 15 ar og kjent for to ting: Han er flink i det meste han prgver p3, og han er lett a
like.

Selvtilliten hans er sterk. Han kan Igse matteoppgaver raskt, spiller midtbane pa
fotballaget og far ofte hgre at han har «naturlig talent» i bade gym og presentasjoner.
Nar lereren roper opp frivillige, er han ofte den fgrste som rekker opp handa. Han stoler
pa at han kan klare ting.

Selvbildet hans er godt. Han vet at han bade er en god elev, en god sgnn og en god venn.
Selv nar han gjgr sma feil, kan han tenke: «Jaja, alle gjgr sant av og til.» Han ser ikke pa
seg selv som perfekt, men som en helt OK type.



https://www.youtube.com/watch?v=s7ibuVG9v_4
https://www.youtube.com/watch?v=SwrvD2Dx_5s

Men likevel...

Nar Leo blir alene er det som om noe inni ham skrur av lyset. Han kjenner en merkelig
tung fglelse i brystet og tankene hans sier ting som: «Du betyr ikke sa mye.» «Folk liker
deg fordi du er flink. Hadde du vaert mindre flink, ville de brydd seg mindre.»

Dette er selvfglelsen hans — og den er ikke sa god na for tida.

Leo er altsa trygg pa ferdighetene sine og hvordan han fungerer i de ulike rollene sine,
men strever med fglelsen av verdi uavhengig av prestasjonene.

Det er mange ting familie, voksne pa skolen og pa fritidsaktiviteter, venner og ungdom
selv kan gjgre for a styrke selvfglelse. Og na skal dere fa jobbe i grupper for a finne ut
hva som kan hjelpe Leo slik at han slipper a ha det slik.

La 2—4 elever jobbe i lag og fylle ut forslag i alle rutene.
Om de trenger hjelp handler det om ting som a:

¢ Anerkjenne innsats og personlighet mer enn prestasjon
e Vise at det er lov 3 feile

¢ Legge merke til hvordan ungdommen egentlig har det
e Tale at ungdommen har darlige dager

¢ Spogrre etter og lytte til ungdommens meninger

3. Tankebétar

Gjgr gvelsen Ei lita pause fra slitsame tanker - YouTube

Dette er en oversikt over hva ungdom kan prgve a gve pa selv for a ha god selvtillit,
selvbilde og selvfglelse (pek og les).

Levereglar

* Leveregtar e tomioe forventmingor oy ASgor som  har 1
s shobe o Redkch v b v et i

* Leveregtar kan vere beviavte et ibevian, o styeer hors
Wi forhetd 0ss bl 055 sfodve o dei rundt 058

Og dette handler en del om det man kaller leveregler som er tanker, forventninger og
holdninger som vi har til oss selv og hvordan vi skal leve livet vart. Leveregler kan vaere
bevisste eller ubevisste, men styrer hvordan vi forholder oss til oss selv og de rundt oss.

Vi skal se noen eksempler:

Ty o kb gl ek N
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Bildet viser vanlige leveregler som ikke er sa bra for oss vs hvilke leveregler vi kanskje
burde bytte dem til for a ha det bedre.
Egenrefleksjon:

e Be elevene se pa bildet og prgve a komme pa om de har negative leveregler der
de stiller hgyere krav til seg selv enn de burde. Og om de kommer pa noen nye
de heller vil prgve a bruke.

Eventuelt be dem snakke om Leo: hvilke leveregler tror de Leo har som er med a pavirke
selvfglelsen negativt, og kan de komme pa forslag til gode leveregler som Leo kan prgve?

| tillegg ligger her flere filmer dere kan se og mange ulike tankeverktgy elevene kan fa prgve. Disse ligger felles for
7.-10. trinn, men elevene har oftest ikke fatt gve pa alle likevel, og arlig repetisjon er uansett lurt for dette. Sa
bruk verktgyene og filmene etter hva dere har av tid.



https://www.youtube.com/watch?v=Yy9c4gQDf1c

