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Hej!

Du har framfér dig uppgiftshaftet Lat klassen lysa. Den innehaller
uppgifter som anknyter till teman fran Lat klassen lysa-lektionerna.

Under Lat klassen lysa-lektionerna behandlas fardigheter som hjalper
dig och andra att ma bra. Dessa ar fardigheter som vi alla kan éva pa
under hela livet. Vi mar bra nar vi uppskattar oss sjalva och andra och
kan agera tillsammans. Det ar viktigt att vi forstar olika kanslor och Lar
0ss att hantera dem. Vi kan ocksa ova pa att se det goda i oss sjalva
och andra omkring oss. Nar vi ar i klassen bygger vi upp en gemensam
atmosfar. | en positiv atmosfar har alla det bra att vara och far lara sig.

Lat oss alltsa 6va pa dessa fardigheter tillsammans och lata klassen
lysa!
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POSiTiV ATMOSFAR

Det ar bra att vara och lara sig i en positiv atmosfar.
Man kan paverka klassens kanslomassiga atmosfar med sitt eget
agerande.

Skriv i solstralarna de satt som passar dig for att skapa en positiv
atmosfar i klassen.

Hor far jag
klassen att [ysa?

Hemuppgift: Hitta pa ett satt som du kan skapa en bra stamning hemma
pa. Skriv vad du gjorde och hur du markte att det paverkade dina
familjemedlemmar.

Vad gjorde du?

Vad markte du?




KANSLOR

Kanslor ar kroppens budskap. Du kan kanna manga kanslor
samtidigt. Nar du lyssnar pa dina kanslor kan du férsta hur du mar
och hur du ska agera.

Var
kianns
kianslorna?




Hemuppgift: Observera kanslor som en kanslodetektiv under den
overenskomna tiden. Observera andras kanslor runt omkring dig. Satt ett kryss
efter den kansla du marker. Du kan markera samma kansla flera ganger.

Gléddje (happy)
Road
Glad

Entusiastisk
Jatteglad

&= Njutning (pleased)

i Tacksam
Belaten
Lugn
Trygg
== liska (angry)
=
Pa daligt humor
Upprord
Irriterad
Arg 4> Sorg(sad)
Ensam
Besviken
Ladsen
Sorgsen/sorlig
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KOMPISFARDIGHETER

K

ompisfardigheter ar sociala fardigheter som man kan trana pa. Med hjalp av dem
kan vi samarbeta med andra, lara kanna nya manniskor och behalla de
kompisrelationer vi redan har. Det ar naturligt att det ibland uppstar knepiga
situationer nar vi gér saker tillsammans. Aven d& behdver vi kompisfardigheter.

Fundera pa dina kompisfardigheter. Markera de fardigheter som ar dina styrkor.

o= 2 Jag visar
Samarbetsformaga harsyn il Jag tar alla Jag ar rattvis | | 929 uppmuntrar
andra med andra
Jag lagger . .
= -- : Jag hjalper och Jag blir glad da
Medkan3|a marke til stoéder andra lyckas

andras kanslor

Jag uttrycker Jag kan vara

- - - o Jag lyssnar och g ULtry: g kal

Forhandlingsformaga espekiorar mina asikter flexibel
onstruktiv

Jag berattar om

Konflikthantering g Vhonta | mina kanslor och | | 729 yssnar pa
9 behov
= Jag satter mina '\ j54 sager NEJ vid' Jag tar ansvar for
Bestimdhet egna granser 9 t?ehov mina handlingar
'O T Jag haller mig Jag berattar inte
Palitlighet till det andras
Overenskomna hemligheter

Nagra av fardigheterna ldmnades omarkerade. Fundera pa vilka fardigheter du skulle
kunna trana pa harnast! Skriv tva fardigheter du vill trana pa har under.

Hemuppgift: Man kan trana pa och anvanda sociala fardigheter aven hemma med sin
familj. Satt ett kryss nar du har anvant en fardighet hemma.

Jag gav berém, tackade Jag tréstade nagon Jag var flexibel i
eller uppmuntrade i familjen nagon situation

Vi loste ett gral genom Jag tog ansvar fér Jag holl vad jag

att lyssna pa varann en uppgift jag fick lovat




MEDKANSLA OCH SJALVMEDKANSLA

Medkansla handlar om att lagga marke till, férsta och dela en annan manniskas kanslor. Det
handlar ocksa om att agera sa att den andra personen kanner sig lattad eller far mer energi.
Medgladje och delad entusiasm ar fardigheter i medkansla som hér ihop med positiva kanslor.

Sjalvmedkansla betyder att man har en vanlig installning till sig sjalv. Det ar till exempel
féormagan att trosta och peppa sig sjalv, samt att acceptera nar man misslyckas.
Sjalvmedkansla 6kar valmaendet och hjalper en att visa medkansla aven mot andra.

SATT ATT VISA MEDKANSLA:

En vénlig blick Att krama ndgon / annan vénlig berdrelse  Att trdsta

Ett varmt leende En uppmuntrande tumme-upp Att vara dar for andra

Att erbjuda hjalp Ge berdm for andras framgédngar  Att heja

Skriv nagon kansla kompisen kan ha. Hur kan du visa medkansla?

En klasskompis star ensam p3 Nagon tappar sin bricka pa marken och
rasten och ser pa nidr andra spelar. deras mat och dricka ligger pa golvet.
Klasskompisens kénsla: Personens kansla:
Hur kan du visa medkédnsla? Hur kan du visa medkénsla?
En kompis vinner en springtavling. Din klasskompis sldjdprojekt som de
Han far mycket berom och guldmedalj. anvint mycket tid pa far sénder.
Kompisens kansla: Klasskompisens kénsla:
Hur kan du visa medkénsla? Hor kan du visa medkans|a?

Inspiration: Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, P., Pentikainen, V., Alalauri, S., Salminen M. 2023 )
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Skriv vilken kansla du skulle kunna ha. Vad skulle du kunna tanka som visar sjalvmedkansla?

Du ska hailla en presentation.
Kénsla:

Vad kan du tdnka for att visa sjdlvmedkénsla?

En kompis moter inte dig fast hen skvlle.

Kénsla:

Du far mycket fel pa ett prov.
Kénsla:

Vad kan du tdnka for att visa sjdlvmedkénsla?

Uppgifternai ldroboken kdnns svara.
Kénsla:

Vad kan du tdnka for att visa sjalvmedkéansla?

Vad kan du tdnka for att visa sjdlvmedkénsla?

Hemuppgift: Ova pa sjalvmedkansla
Ova pa tankar eller handlingar som visar sjalvmedkansla. Farglagg ett hjarta nar du har évat.

Fundera pa kvallen pa saker som du har lyckats med under dagen.

\VAVAV,

S&ag "Bra jobbat!" till dig sjalv nar du blir klar med en uppgift eller en del av den.

\VAVAV,

Ge dig sjalv en paus nar du marker att du behéver det.

\VAVAV,

Prata uppmuntrande till dig sjalv nar du gor ett misstag.

\VAVAV,

Peppa dig sjalv att orka nar en uppgift kanns svar eller nar du ar trétt.

\VAVAV,

Hitta p& en egen tanke eller handling som visar sjalvmedkansla.

\VAVAV,



TACKSAMHETS
DAGBOK

Skriv vad du &r tacksam for.




Farglagg ménstren med de firger du dnskar
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