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Tag temperaturen pa dig selv. Hvor glad er du? Hvor skolesmart er du?
Farv ud for hvert spgrgsmal, hvor enig du er. Hvis du er helt enig skal
termometret farves helt. Hvis du kun er lidt enig, skal du kun farve lidt. Veer aerlig!
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Jeg er SUPER glad for at ga i skole (trivsel)

] lEEEEEEEEEEEEEESEEEEElQD
2. Jeg arbejder godt og koncentreret i timerne (indstilling)
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3. Jeg ger altid ALT hvad jeg kan for at Iase mine opgaver i skolen (indsats)
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4. Jeg opforer mig ALTID godt overfor de andre i skolen (selvkontrol)

=]  lEEEEEEEEEEEEEEEELE el

5. Jeg gar helt vildt op i mange af de ting, vi laver i skolen (engagement)

]  iSESEEENESESESESESES =IO
6. Jeg giver ikke op, selvom det er sveert eller hvis jeg fejler (vedholdenhed)

]  INESESESESESEEESEEESElE
7. Jeg er s@d og forstaende overfor de andre i klassen ( social intelligens)

]  iEESEEESEEESESEEEEEsElE
8. Jeg er glad og taknemmelig over mange ting i mit liv (taknemmelighed)

]  iNENESESESESEEESEE DS
9. Jeg tror pa, at alting nok skal ga godt! (optimisme)

] _IENNEEENEEEEEERELEEEEIQ

10. Jeg er nysgerrig og vil gerne se hvad der sker (nysgerrighed)

AT PP > ©

NV



Arbejdsbog 0.-3.klasse www.skolesmart.com

Modul 1: Selvkontrol

Tegn og skriv om engang hvor det lykkedes dig at fa styr pa sig selv, sa du
ikke kom til at sige eller gore noget dumt?

Fx hvis du tabte i et spil, skulle vente pa tur, optraede, made nye mennesker...

(Det kan ogsa veere en du kender, der har godt styr pa sig selv!)
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Opgave: Find en darlig vane, du har. Det skal veere noget du gerne vil og kan a&ndre

pa. (Fx afbryder andre, gar amok hvis du taber i spil, piller nzese eller bider negle)

Snak med din sidemakker og fa gode rad. (Hvis du ikke har en darlig vane, ma du gve dig

i at sidde, ga og sta med ret ryg i den naeste periode).

Hvad virker pa dig, nar du skal a&ndre din darlige vane? Szt kryds ved mindst ét
billede - hgjst tre. Brug din metode til at 2endre din darlige vane.

Ga vaek

Veaere stille Stoppe mig selv

Hvordan gar traningen? Hvor flittig er du? Giv dig selv stjerner fra 1-10.

Hvor flittige er | i klassen?

Min egen traeningsindsats

Klassens traeningsindsats
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Modul 2: Engagement

Tegn og skriv om engang hvor du virkelig gik op i noget. Maske glemte du tid
og sted? (Fx en god leg, en skoleopgave, en fritidsinteresse, en opfindelse. Det kan
ogsa veere én du kender, som braender for noget.)
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Lektie: Du skal gve dig i at braeende for noget til naeste gang? Skriv hvad du brander

for i skolen, i fritiden og beslut, hvad du vil braende mere for.

Tegn

Skriv

| skolen
braender jeg
for...

| fritiden
braender jeg
for...

Jeg vil
braande mere
for....

Hvordan gar treeningen? Hvor flittig er du? Giv dig selv stjerner fra 1-10.

Hvor flittige er | i klassen?

Min egen treningsindsats

Klassens traeningsindsats
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Modul 2: Vedholdenhed

Tegn og skriv om engang hvor du blev ved, selvom det var sveert.
(Méske da du skulle lzere at cykle, lase en svaer opgave eller lave en flot tegning?.)
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Lektie: Vaelg tre ting, du vil gve dig i at gore lidt la2ngere, end du synes det er rart. Saet

kryds ud for dem du selv tror, du kan klare. Jo mere og laangere du holder ud, jo

bedre bliver du til ikke at give op!

Veaere stille

Laese og skrive

Hvordan gar treeningen? Hvor flittig er du? Giv dig selv stjerner fra 1-10.

Hvor flittige er | i klassen?

Min egen traeningsindsats

Klassens treningsindsats
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Modul 't: Social intelligens

Tegn og skriv om engang hvor du hjalp en kammerat eller en voksen.
(Det kan ogsa veere en gang hvor du selv er blevet hjulpet. )
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Lektie: Valg tre ting, du vil gore mere af for at veere en god kammerat.

il

Hj.aelpe de andre

Jeg
venter!

made

Veaere stille

Give god
opmarksomhed

Hvordan gar treeningen? Hvor flittig er du? Giv dig selv stjerner fra 1-10.

Hvor flittige er | i klassen?

Min egen treeningsindsats

Klassens traeningsindsats

Stjerner ialt:
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Modul S: Taknemmelighed

Tegn og skriv om en gave du lavede eller kgbte og foraerede vaek. Kan du

huske om du blev takket for gaven? (Det kan ogsa veere en gang hvor du selv fik
en gave, du blev vildt glad for. )
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Lektie: Til naeste gang skal du gve dig i at sige tak. Hver gang en anden ger noget
sodt eller rart, skal du huske at sige:

Valg en person der har gjort noget godt for dig. Skriv et brev eller tegn tegning og
fortzel, hvorfor du er taknemmelig. Szt kryds ud for mindst en person, du vil takke i
lebet af ugen.

NV

En kammerat eller En voksen, du kan
god ven lide

En laerer eller
padagog

Hvordan gar traeningen? Hvor flittig er du? Hvor flittige er | i klassen? Giv jer
selv stjerner fra 1-10

Min egen traeningsindsats Klassens traningsindsats

Stjerner ialt:
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Modul & Optimisme

Tegn og skriv om engang hvor du klarede en rigtig sveer opgave. Maske var du
alene hjemme forste gang, maske skulle du til staevne eller sta pa en scene?
(Det kan ogsa veere en du kender, der altid er positiv og siger: Det skal nok ga!)

4 A

Lektie: Find en ting, du har svart ved eller ikke kan lide. Maske et fag i skolen eller en
ting i din fritid? Hvad siger du til dig selv oppe i hovedet?
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Find pa noget nyt og bedre, du kan sige til dig selv. Fx jeg er ikke god til..... endnu.
Ret dig selv, hvis den usunde tanke kommer.
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2. Sund tanke, du vil
tenke i naeste uge

Hvordan gar traningen? Hvor flittig er du? Hvor flittige er | i klassen? Giv dig

selv stjerner fra 1-10

Min egen traeningsindsats

Klassens traeningsindsats
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Modul T Nysgewlghcd

Tegn og skriv om en gang hvor du var nysgerrig. Maske skete der noget
spandende pa en koretur? Maske fandt du noget spandende i naturen?
Maske var du nysgerrig efter at lose en opgave. (Det kan ogsa veere én du
kender, der altid er nysgerrig og sparger og undersager alt muligt.)
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Nu har vi laert alle 7 traedesten at kende. Szt kryds ved de treedesten, du isaer vil
traene noget mere. Tegn et hjerte ud for den styrke, du har det bedst med at bruge!

1 Selvkontrol S tyr Pa JB SCIV\O
; Breend for det!

"’ Giv kke op!
"2 Bedst sammen

G

@ Bare sig tak!

6 | Optimisme TFO Pa (Jet deStC\.
= Hvad sker der?
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Lektie:

Fortsaet med at bruge de syv treedesten resten af din skoletid. Treen sa ofte du kan!

Veer nysgerrig og laeg meerke til, nar du eller andre bruger eller viser en styrkerne.
Pa den made bliver du gladere for at ga i skole - og du vil ogsa leere mere.

Sk@lesmart QE;[;?

<>

Skriv hvad du har laert og hvad du vil huske. Hvad var sjovest? Hvad var
svaert? Skriv evt. gode rad til Professor SKOLESMART, sa hun kan lave
forlebet endnu bedre naeste gang.

Du bliver:
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Tag temperaturen pa dig selv igen. Hvor glad er du nu? Hvor skolesmart er du blevet?

Farv ud for hvert spgrgsmal, hvor enig du er. Hvis du er helt enig skal termometret farves
helt. Hvis du kun er lidt enig, skal du kun farve lidt. Veer helt aerlig!

11. Jeg er SUPER glad for at ga i skole

-I!I!III!III!I!I!III! > @
12. Jeg kan vente pa, det bliver min tur
PED T[T T[T T[T >
13. Jeg kan godt lide at Izere nyt i skolen
-l!l!lll!lll!l!l!lll! > @
14. Jeg kan styre mig selv (fx taelle til ti)
]  iNENESENESEEEEESES DS

15. Jeg er en god ven - og de andre kan godt lide mig

YA T[T >
16. Jeg har meget at vaere glad for og taknemmelig over
-l!l!lll!lll!l!l!lll!_ > @

17. Jeg gor mig altid umage med mit arbejde i skolen

@ OO

18. Jeg gar helt vildt op i det vi laver i skolen

] _lEEEEEEEEsEEmER

19. Jeg giver ikke op, selvom det er enormt svaert

O@P

20. Jeg tror pa, at jeg klarer mig MEGA godt i skolen - ogsa om 5 ar.
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