Lektionsplan: MEDKANSLA OCH SJALVMEDKANSLA

Pa den har lektionen ar temat medkansla och sjalvmedkansla. Medkansla ar en viktig fardighet som
paverkar det egna och andras valbefinnande, och det ar nagot som gar att 6va pa. Det innebar att
uppmarksamma nagon annans kansla, att forsta och leva sig in i den, samt att strava efter att agera for
den andras basta sa att hens missnoje lindras eller hens valbefinnande stérks. Till medkansla hor alltsa
ocksa till exempel medgladje och medentusiasm, vilket kan vara utmanande for manga att kdnna. Att
motas och vara narvarande ar forutsattningar for medkansla, medan stress och tidspress ar skadligt for
den.

Sjalvmedkansla ar ett vanligt, forstdende och medkannande forhallningssatt till sig sjalv. Det ar inte heller
ett bestaende karaktarsdrag utan en fardighet som gar att 6va pa. Sjalvmedkansla ar en del av medkansla
som arvasentlig for valbefinnande och resiliens. Det ar lattare att klara av svara stunder nar man bemoter
sig sjalv med vanlighet. Sjalvmedkansla syftarinte pa sjalvomkan eller att ge upp, utan pa ett konstruktivt
forhallningssatt till egna svarigheter och misstag. Enligt Kristin Neff bestar sjalvmedkansla av tre delar:
medveten narvaro, en upplevelse av delad mansklighet (alla gor misstag) och vanlighet mot sig sjalv.
Sjalvmedkansla bidrar till att minska depression, angest och stress, starker lycka och kreativitet samt
forbattrar manskliga relationer. Det kan vara svart att forhalla sig medkannande tillandra om man inte kan
forhalla sig vanligt och uppskattande till sig sjalv.

MAL:

o Bekanta sig med medkansla och hur den uttrycks

e Kannaigen uppmuntrande och nedsldende tal till sig sjalv och andra
e Ova uppmuntrande tal till sig sjalv

e Hitta satt att agera med sjalvmedkansla

MATERIAL:

o Kort som beskriver lektionsstrukturen

e Latklassen lysa —avtalet

e Lugn musik eller instrument fér att vara ner

e Bokstavskort M-E-D-K-A-N-S-L-A samt S-J-A-L-V-

o Bilderav en papegojaoch en gam

e Sjalvmedkannande uppmuntrande fraser-affisch

o Sjalvmedkansla-spel (spelplan, spelkort, tarning och spelpjaser)

e Hjartlappar

e Latklassen lysa —-hafte 1s.7-8

o Kanslor-affisch (som stdd i uppgiften)

e Klassutmaning: Stunder av sjdlvmedkansla i klassen —affisch ELLER
A3-papper, fargpennor/tuschpennor/farger
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Det ar bra att ha Lat klassen lysa —avtalet synlig under varje lektion och att pAminna om den i bérjan av
lektionen.

Lektionsstrukturen kan gasigenom och visas med hjalp av bilder.

Nedvarvning: Femfingersévning
Material: lugn musik eller instrument

Vi bérjar aterigen lektionen med att vara ner. | den har 6vning ber jag dig att ta tag i fingrarna pa din andra
hand ett i taget med bdrjan fran tummen. Vid varje finger tar du forst ett lugnt andetag och tanker sedan
enligt instruktionen pa nagot eller nagon som du kommer att tinka pa.

Sitt bekvamt pa din stol sa att dina fotter vilar stilla mot golvet (eller fotstédet). Andas in och ut djupt nagra
ganger. Séank blicken mot dina hander eller slut 6gonen sa att du far en stund av egen ro och kan
koncentrera dig pa dina tankar enligt instruktionerna. Svara bara tyst for dig sjélv. Ta tagidin tumme. Andas
lugntin och ut. Tank pa en person som har hélsat vanligt pa dig eller som har lett mot dig idag.

Ta tag i ditt pekfinger. Andas lugnt in och ut. Tank pa nagot som ar viktigt for dig eller ndgot du tycker om
att gora.

Ta tag i ditt langfinger. Andas lugnt in och ut. Tank pa nagon som ar viktig eller kar for dig.
Ta tag i ditt ringfinger. Andas lugnt in och ut. Tank pa nagot roligt som du ser fram emot.
Ta tag i ditt lillfinger. Andas lugnt in och ut. Fundera p& hur du kdnner dig just nu.

Efter nedvarvningen kan man prata kort. Hur kédndes 6vningen? Hur kdanner du dig just nu? Det finns inga
ratta eller felaktiga svar, allas upplevelser ar olika. Att varva ner ar inte nddvandigtvis latt om man inte har
Ovat tidigare.

Undervisning: Medkénsla
Material: bokstavskort M-E-D-K-A-N-S-L-A

Vi l6ser tillsammans vilket ord som bildas av bokstaverna pa tavlan:
M-E-D-K-A-N-S-L-A. Vid behov ordnas bokstéverna till ett ord med hjélp av ldrarens ledtradar. Vi funderar
tillsammans pa vad ordet medkéansla betyder.

Medkansla betyder vanliga handlingar och att agera sa att nagon annan kan ma béttre. Medkénsla innebér
att vi marker nar ndgon annan ar ledsen, ensam eller behéver hjalp. Det utgar alltsa fran att vi kdnner igen
en annans kansla och situation. Medkénsla betyder inte bara att sdga “ah vad trakigt” nar nagon upplever
motgangar eller att vi bara delar den andras ledsamhet. En viktig del av medkéansla &ar att vi férsoker agera
for att lindra den andras obehag eller starka det som kdnns bra. Om nagon till exempel har tappat bort
nagot och ser upproérd ut, kan vi hjélpa till att leta efter det eller fraga om vi kan hjdlpa pa ndgot annat satt.
Eller ndr nagon glatt berattar om ett biobesok pa kvallen kan vi gladjas tillsammans med personen.

Tecken pa medkénsla ér till exempel en vénlig blick eller ett leende, en kram, en vanlig beréring, en
accepterande nick, att hélla nagon i handen, att trosta, att berdmma négon for framgéng, att finnas vid
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nagons sida, att erbjuda hjalp, att visa tummen upp, tréstande ord. Medkénsla hér ocksa i vad och hur vi
sager saker till andra. Talar vi uppmuntrande eller nedslaende? Du kanske minns att manniskans hjarna
naturligt lagger marke till misslyckanden och hot. Darfér uppstar latt icke-medkannande, nedslaende tal,
sarskilt om en person sjalv kédnner sig dalig eller hotad. D& kan man till exempel sdga: “Nu gjorde du fel
igen! Jag vill inte jobba med den déar! Dum uppgift, jag deltar inte!”. Sadant tal sprider obehagliga kdnslor
runt omkring. Det ar icke-medkannande. Negativt tal vacker var amygdala, hjarnans vakthund. Det skapar
en otrygg atmosfar dér det ar svart att till exempel léra sig och agera genomténkt eller konstruktivt.

Darfor ar det bra att 6va medkannande tal. Till exempel: “Det gér inget, jag kan hjédlpa! Nasta gang gar det
battre! Alla gor misstag! Genom att 6va uthalligt lyckas vi!”. Ju mer vi talar medkénnande och vanligt till
varandra, desto mer blir det ett gemensamt séatt att vara. Papegojans prat skapar en god stidmning och
trygghet omkring oss. Det skapar ocksa vélbefinnande, vilket gor det lattare for alla att agera och léra sig.

Aktivitet: Spegelovningi par

| leken staller man sig mittemot sin partner. Handflatorna halls 6ppna mot varandras hander med nagra
centimeters avstand. Lugn musik kan spelas i bakgrunden.

I den héar leken &r idén att sa noggrant som mojligt iaktta och leva sig in i partnerns rérelser och agera enligt
dem. Téank att det finns en spegel emellan och partnern ar spegelbilden. Vem som helst kan bérja réra
héanderna langsamt som langs en spegelyta. Partnern forsoker folja rérelsen med sina egna hander. Leken
kan ocksa goras sa att man i bérjan bestammer vem som leder rérelsen och vem som foljer. Da byter man
ledare halwvégs.

Till slut kan man diskutera hur leken kdndes och hur man fick den att fungera bra. Markte man till slut vem
som ledde rérelsen om man inte hade kommit 6verens om det i férvag?

Undervisning: Sjalvmedkansla och inre tal

Det har behévs: bokstavskort S-J-A-L-V-, bilder av papegoja och gam samt affischen Sjalvmedkénnande
uppmuntrande fraser

Vi lagger till sjalv- framfor ordet medkansla. Vi funderar pa vad ordet sjalvmedkansla betyder. Vi funderar
pa om man med sina egna tankar kan trosta sig sjalv. Som hjalp i undervisningen anvands tva faglar,
gamen (som trycker ner) och papegojan (som uppmuntrar), som satter sig pa axeln och viskar i vart ora.
Med hjalp av bilderna gar viigenom manniskans egna tankar och inre tal. Hur kan ens inre dialog se ut? Ar
det uppmuntrande/sjalvmedkannande eller nedsldende/icke-sjalvmedkannande? Vi hittar pd meningar
som ar uppmuntrande tankar. Vi kan ocksa ta ndgra exempel pa sjalvkritiska tankar.

Sjalvmedkansla betyder férmagan att vara pa sin egen sida och behandla sig sjalv som en god vén, det vill
sdga med forstaelse och uppmuntran. Av nagon anledning &r vi ofta mer tillatande mot andra 4n mot oss
sjalva. Om en van rakar ut for nagot tréstar vi och uppmuntrar, men om samma sak hdnder oss sjélva kan
vi vara harda och tala nedslaende till oss sjalva. En sjélvmedkdnnande person forstar att ingen ar perfekt
och att alla gér misstag. Da vagar man prova nya saker och kan lara sig och fa nya erfarenheter.
Sjalvmedkéansla hjalper oss ocksa att bemdéta andra med medkénsla.
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Sjalvmedkansla syns tydligt i hur du talar till dig sjélv i dina tankar. Det hér sattet att féra inre tal kan
jamféras med tva faglar pa dina axlar. Den forsta &r gamen, som latt landar och later hogt. Den kraxar
nedslaende tankar, paminner om faror och misslyckanden. Du kanske minns att hjarnan [4tt
uppmarksammar sadant, darfor hérs gamens rost latt i vara tankar. Men sadana tankar far oss att kdnna
oss hopplésa och tunga. Det ar svart att lara sig och agera klokt med dem. Déarfér &r det bra att lara sig
lagga marke till gamens rést och 6va pa att medvetet mota bort den. Gam-tankar ar till exempel:

-“Jag ar dalig.”

-“Jag kommer 4nda inte att lyckas.”

-“Det &ringen idé att ens férsdka.”

-“Jag misslyckas alltid.”...

Kanner du igen situationer dar du hér gamens nedsldende tankar i ditt huvud?

Den andra fageln &r en fargglad papegoja. Den talar uppmuntrande och medkdnnande tankar. Papegojan
lar sig tala, men den maste trénas ihardigt. Da borjar den upprepa positiva ord och lyfta dig. Papegojans
tal gor dig gladare, modigare och vanligare mot dig sjalv. Du mar béttre och det blir lattare att agera och
léra sig. Papegojtankar ér till exempel:

-“Jag ar bra precis som jag ar.”

-“Om jag 6var uthalligt kommer jag att lyckas.”
-“Man lar sig inget om man inte férsoker.”
-“Misstag hor till larandet.”

-“Det &ringen fara, allt ordnar sig!”

Det &r viktigt att forsta att tankar ofta bara ar tankar som férandras med hur vi kdnner oss. De &r inte alltid
sanna. Du kan styra dig sjalv mot mer positiva tankar.

Vi presenterar affischen Sjalvmedkannande uppmuntrande fraser.

Samarbete: Sjalvmedkansla-spel
Material: Sjalvmedkansla—spelplan och spelkort, tarning och spelpjaser

Vi spelar i sma grupper ett spel dar eleverna laser situationskort och funderar pad uppmuntrande tankar i
situationen.

Ni far spela Sjalvmedkénsla-spelet tillsammans i gruppen. Turvis gar var och en framat pa spelplanen och
varje gang man stannar drar man ett kort och laser situationen hégt. | situationen pé kortet talar personen
till sig sjalv pa ett nedslaende satt, som en gam. Tillsammans funderar ni pa vad foér uppmuntrande,
sjalvmedkannande papegojprat personen i situationen kunde séaga till sig sjalv. Nar man stannar pa
papegojrutan drar man ett gront kort och gor enligt instruktionen pa kortet.
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Aktivitet: Sjalvmedkansla minneslapp
Material: Hjartlappar, affisch Sjalvmedkannande uppmuntrande fraser

Eleverna far en hjartformad minneslapp. De funderar péa vilken medkannande inre rost de sjalva skulle
behdva hora varje dag. Till exempel: Jag ar bra precis som jag ar! Ta en paus ibland! Jag kan mycket -
misstag hor ocksa till larandet! Bra jobbat jag! Jag ar uthallig!

Var och en skriver pa hjartat en egen medkannande halsning till sig sjalv. Hjartat klipps ut och fasts till
exempel med haftmassa pa insidan av banken eller pd ndgon annan plats dar eleven sjalv kan se det s3
ofta som majligt.

Vi ar alla olika, sa vi behover sjalvmedkannande tankar om lite olika saker. Nu far du i lugn och ro vélja
vilken uppmuntrande fras du sjélv skulle behéva ofta just nu. Om du till exempel l4tt blir stressad kan du
paminna dig sjalv vanligt om att du ocksa far vila. Nagon annan behéver kanske uppmuntrande ord for
uthallighet. Ndgon kanske ar radd for misstag och misslyckanden och da kan man behéva paminna sig om
att de faktiskt ar en viktig del av larandet och att man inte ska klandra sig sjalv, utan att man modigt har
forsoékt och ovat.

Valj en uppmuntrande fras fran affischen som kanns bra for dig, eller hitta pa en egen med hjalp av
exemplen.

Klipp ut den kopierade hjartformen i fargat papper. Skriv din egen sjglvmedkdnnande uppmuntrande fras
pa den. Satt minneslappen pa ett stalle dar du latt ser den varje dag (till exempel pa insidan av banken, i
ditt fack, i ditt pennfodral...). Minneslappens syfte ar att paminna dig om ett vanligare satt att forhalla dig
till dig sjélv.

Uppgift: Situationer med medkansla och sjalvmedkansla
Material: Lat klassen lysa —-hafte 1 s. 7-8, Kanslor-affisch

| uppgiften funderar eleverna pad medkannande och sjalvmedkéannande handlingar i olika situationer. Som
stod kan Kanslor-affischen finnas pa tavlan.

P3 sida sju finns fyra olika situationer. Las situationen och fundera pa vilken kénsla eller vilka kdnslor
personen kan ha. Du kan anvédnda Kanslor-affischen som hjalp. Fundera sedan pa hur du kan visa
medkénsla i situationen. Du kan anvdnda de medkdnnande handlingssétten som finns listade ovanfér
uppgiften.

P4 sida atta funderar du pa vilka kdnslor som kan véckas hos dig i olika situationer och vad du kan géra
med sjalvmedkénsla.

Hemlixa: Ova sjalvmedkansla

Material: Lat klassen lysa —hafte 1 s. 8

= Lat KLASSEN
L3



Langst ner pa uppgiftssidan finns laxan. | uppgiften évar man sjalvmedkannande tankar och handlingar.
Nar man har 6vat pa det som uppgiften handlar om farglagger man ett hjarta. Man kan ocksa hitta pa ett
eget sjalvmedkannande satt att agera och 6va pa det.

Klassutmaning: Sprida affischer med uppmuntrande fraser om medkéansla i skolan eller Stunder av
sjalvmedkanslai klassen

Att sprida affischer med uppmuntrande fraser om medkansla i skolan
Material: A3-papper, fargpennor/tuschpennor/malarfarger

Eleverna hittar pa eller véljer fran elevernas exempel en uppmuntrande fras som de skriver tydligt pa
papperet. Affischen dekoreras fargglatt. Bakgrunden kan forst malas med fina, uppiggande farger och
uppmuntrande frasen skrivs ovanpa nar fargen har torkat. Affischerna satts upp i skolans korridorer till
gladje och uppmuntran for alla. Tillsammans kan man folja vilka reaktioner affischerna vacker hos andra
och hos en sjalv nar man ser dem.

Exempel:
- Vad fintatt du ar har!
- Heja pa digidag! Ha en trevlig dag!
- Harligt att du orkar vara uthallig! Med uthallighet klarar du det!

- Dukan nog! Att gora fel ar inte varldens undergang!
- Du arviktig! Du ar fantastisk precis som du ar!

Eller

Stunder av sjalvmedkanslai klassen
Det har behovs: Stunder av sjdlvmedkansla i klassen - kopieringsunderlag

Vi 6var tillsammans i klassen pa sjalvmedkannande satt att agera. Med hjalp av utmaningen modelleras
sjalvmedkannande tdnkande. Nar man tillsammans har provat ett satt i bladet farglagger man hjartat
bredvid. De sjalvmedkansla-stunder som fungerar i klassen ar bra att fortsatta anvanda.

Lektionens sammanfattning: Medkansla och sjalvmedkéansla

Idag har vi pratat om medkénsla och sjalvmedkénsla. Medkéansla betyder att forsta en annans kénsla, leva
siginiden och férséka agera for den andras bésta sa att obehag minskar eller valbefinnande stérks.

Sjalvmedkénnande tankande och handling &r en viktig fardighet for det egna valbefinnandet som man kan
Ova upp. Nar man kan beméta sig sjalv vanligt ér det ocksa lattare att vara medkdnnande motandra. Vi har
funderat pa vilken sorts tal ar sjalvmedkannande och vilken sorts tal som istallet trycker ner.

Vitackar klassen for lektionen tillsammans och lyfter fram nagot gemensamt som fungerade bra. Man kan
ocksé be eleverna sjalva satta ord pa vad som gick bra under lektionen. (Till exempel: Ni gav manga bra
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exempel pa situationer dar man behover sjglvmedkansla. Nilyssnade bra och medkéannande pa varandra.
Jag méarkte mycket hdnsyn till andra under lektionen. Jag hrde mycket medkdnnande papegojprat.)

Nedvarvning: Kramandning
Behovs: lugn musik eller instrument

Vi berattar att lektionen avslutas med att vi varvar ner oss tillsammans. Vi dvar och gor tillsammans
kramandning i slutet av lektionen. Vi stéller oss upp vid var plats sa att vi har utrymme att réra armarna.

| slutet av denna lektion far du uppmarksamma den viktigaste personen i ditt liv — dig sjélv. Vi kopplar en
varm kram till nagra lugna avslutande andetag pa foljande séatt:

Forarmarna ut at sidorna i axelhéjd och andas in. Hall andan ett kort 6gonblick.
Blas sedan ut luften langsamt medan du ger dig sjalv en mjuk kram.

Vi upprepar tillsammans 3-5 ganger.
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