Vducende gert nesufat=
19. STARKA DIN INRE RELATION

SYFTE

Syftet med Gvningen ér att fa deltagarna att uppleva kinslan av att ha en stdrkande och
vanlig rost till sig sjélv i svara situationer.

Modul: Emotionell kompetens
Malgrupp: Larare samt elever fran mellanstadiet och uppat
Tidsatgang: 15 minuter
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Vdhucende gert nesufat=
19. STARKA DIN INRE RELATION

INSTRUKTIONER

Nedan kommer fyra olika 6vningar som alla trénar vara hjarnor att bli mer optimistiska.

1. Presentera syftet med 6vningen. Ség till exempel “Syftet med 6vningen ér att
utveckla var medkénsla for oss sjalva. Det handlar om att skapa ett vanligare och mer
forstaende forhallningssatt till sig sjdlv i svara situationer.

2. Introducera 6vningen. Det hér dr ett verktyg att anvanda vid svara situationer som
baseras pd tre principer for att pa ett effektivt satt ldra sig hantera svara situationer.
Tillampningen av dessa principer handlar inte om att ta bort eller forsoka férandra svara
tankar och kénslor. Istéllet hjalper principerna oss att acceptera kianslorna som dom

ar, utan att virdera dem. Ndr man lart sig integrera dessa principer kommer man att
kunna sluta kimpa emot, undvika och forsoka foérandra sina svara tankar och kénslor.
Istalletkommer vi att kunna hantera dem precis som de &r. Det gor det lattare och mer
konstruktivt kunna rikta sin energin pa det som ér viktigt for en.

3. Vilj ut en situation. Be eleverna att vilja ut en situation som nyligen gjorde dem
upprorda eller fick dem att borja klandra sig sjélva. Be dem fundera péa vad som hande
och vad det var som var jobbigt. De som vill kan blunda for att lattare kunna fokusera.
4. Guida 6vningen. Repetera sedan nedanstaende 3 fraser hogt,en at gangen. Nar du
kort igenom alla fraser sa guidar du deltagarna igenom en fras i taget genom att Du forst
sdga frasen och sedan be elevrna att repetera samma fras tyst for sig sjdlv.

Fras 1: "Det hdr dr en svar stund for mig.”

Fras 2: "Att uppleva svira stunder dr en del av att vara mdnniska, det dr en del av livet”
Fras 3: "Ldt mig vara sndll mot mig sjilv i den hdr stunden. Lat mig ge mig sjilv den
vanlighet jag behover”

5. Avsluta med att eleverna far tinka nagot fint om sig sjdlva.

6. Summera genom att fraga om det dr nagon som har nagra insikter/lardomar de vill

dela med sig av. Beritta att det hér dr en 6vning de kan ta med sig och anvédnda i svira
stunder.
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