


Hvordan haenger tanker, folelser og krop sammen?

Formalet med lektionen:

- At barnet leerer at genkende og skelne tanker, folelser, adfaerd og Rropslige fornemmelser.
- At barnet far en forstdelse for sammenhaengen mellem tanker, folelser, krop og adfeerd.

- At barnet forstdr formalet med at arbejde med tanker.

Opgave 5
Hvad er tanker?

Opgavebeskrivelse

Hver gang et menneske oplever noget, kan man forsta, hvad der sker, ved at kigge pa 4 ting:
Tanker, folelser, kropsfornemmelser og adfeerd (det vi gor).

Vi kan saette de fire ting op i en diamant, som du kan se her. Man kan have mange forskellige tanker, folelser,
kropsfornemmelser og adfeerd, og nu skal vi se lidt mere pa hver af de ting.

Bange tanke

Glad tanke

Glad tanke




Opgave 6
Hvad er folelser?

Opgavebeskrivelse

Nu skal vi se pa folelser. Folelser er den made, vi har det pa. Prov om du kan gaette hvilken folelse, bornene
pa tegningerne har. Fyld ringen ud ved den folelse, du synes der passer.

Hun er bange Han er sur Hun laver sjov
Hun er spogefuld Han er ked af det Hun vaeemmes
Hun er ked af det Han er munter Hun er sur

Hun er trist Han er forbloffet Hun er munter

Han er forelsket Hun er flov Han er syg
Han er fornaermet Hun er skreemt Han skammer sig
Han er syg Hun er forbleffet Han er ked af det

Han er ked af det Hun griner Han er flov

O Hanerglad Han er tilfreds Hun er skreemt
O Hanersyg Han er afslappet Hun graeder
O Han er forelsket Han er lettet Hun er syg

O Han er afslappet Han er glad Hun er nerves




Opgavebeskrivelse

Nar man bliver bange eller bekymret, kan det ogsa meerkes i kroppen. Nogle born far hjertebanken, nogle
begynder at ryste, mens andre far ondt i maven. Hvordan kan du maerke det i din krop, nar du bliver bange

eller bekymret?

Husk, at alle svar er lige rigtige

( Brystkasse

O Hjertebanken

O Ondtibrystet

O Sveert ved at traekke vejret
O Hurtig vejrtraekning

O Andet:

( Arme/hasender

O Svederunderarme

O Ryster pa arme/haender
O Spaenderiarme/haender
O Prikken/snurren i haender

O Klamme haender

O Andet:

Opgave 7
Kroppen

Hoved )

O00000O0O

Svimmel

Rodme

Sveder

Hovedpine

Hals sngrer sammen
Kvalme

Tor i munden

Andet:

Mave )

Ondt i mave
Darlig mave
Sommerfugle i mave

Skal tisse hele tiden

Andet:




Opgave 8
Diamanten

Opgavebeskrivelse
Diamanten kan vaere med til at gore os opmaerksomme pa, hvordan vi opferer os i forskellige situationer.

Det kan vi gore ved at seette tanker, folelser, krop og adfeerd ind i en diamant, som du kan se her. Man kan
have mange forskellige tanker, folelser, kropsfornemmelser og adfeerd, og nu skal vi se lidt mere pa hver af
de ting.

Lad os se pd et eksempel med et barn, der vagner om morgenen pad sin fodselsdag. Vi skal nu gennemgd
diamanten ved at starte med at laese Peters situation. Herefter skal vi se pd, hvad Peter taenker, foler, hvordan
hans krop reagerer og hvordan han opferer sig i situationen.




Diamanten pa egne oplevelser

Nu skal vi du selv prove at udfylde diamanten. Faerst skal du udfylde den med en situation, hvor du var
nerves, bange eller utryg. Bagefter skal du gere det samme bare med en situation, hvor du var glad, lykkelig
eller spaendt pa den gode made.

Udfyld diamanten ud fra en oplevelse,
hvor du var nerves, bange eller utryg:

Situation:

Udfyld diamanten ud fra en oplevelse,
hvor du var nerves, bange eller utryg:

Situation:




