Udilmcende ger nesultat™
18. TRANA DIN HJARNA ATT BLI MER OPTIMISTISK

SYFTE

Att uppmarksamma det vi har att vara tacksamma for gor att vi mér béttre och det hjélp-
er oss dven att se mer positiv pd tillvaron och oss sjalva.

Modul: Emotionell kompetens

Malgrupp: Larare samt elever fran forskolan och uppat
Material: Tacksamhetsdagbok, penna post-it-lappar,
brevpapper, kuvert och frimarke

INSTRUKTIONER

Nedan kommer fyra olika 6vningar som alla trinar véra hjirnor att bli mer optimistiska.

1. Tacksamhetsdagbok

Stanna upp négra ganger varje vecka och skriv ner minst tre saker som du ar tacksam
for just nu. Bestdm gérna pé forhand nér du ska gora 6vningen sé att du kommer ihag
det, till exempel precis innan du gar och ligger dig for natten eller ndr du tar en fika pa
eftermiddagen.

Vill man fir man gérna rita, mala eller pd annat sitt uttrycka sin tacksamhet. Anpassa
efter &lder och personlighet.

2. Kom-ihag for tacksamhet

Gor plats pa en vigg i lararrummet/klassrummet/hemma och samla dér vad ni/du har
att vara tacksamma for. Kénner man sig nere ndgon gang kan man gé fram till viggen
och inspireras av alla tacksamhets- lappar. Med jamna mellanrum kan man plocka ner
gamla lappar sd att det alltid finns rum f6r nya.

3. Dela tacksamhet med andra
Sitt i par och berétta for varandra vad ni 4r tacksamma for just nu.

4. Tacksamhetsbrev

Skriv ett brev dér du uttrycker din tacksamhet 6ver vad nagon gjort f6r dig och posta
sedan brevet till personen.

SKOLOR Region Halland



