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Selvkontrol betyder, at du kan styre dig selv — ogsd nér det er svert.
Det handler om at kunne sige "nej tak", selvom du virkelig har lyst,
eller vente lidt, selvom du helst vil have noget med det samme.

Forestil dig, at du sidder i1 klassen og gerne vil snakke med din ven,

men lereren taler. Hvis du velger at vente med at snakke, bruger du
selvkontrol. Det er som at have en usynlig fjernbetjening til dine
tanker og handlinger. Det er ikke altid nemt, men jo mere du ever dig,

jo bedre bliver du til det!

Laes teksterne i boksene herunder. Szet kryds over de bokse, hvor teksten er falsk.
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Nogle ord bestar af en stamme og en endelse.

Stammen er grunddelen af ordet. Endelsen er det, der bliver sat bagpa og kan zndre
sig. Eksempel Spiser - stamme: spis - endelse: -er

Find de markerede ord i hver satning.
Skriv dem pa linjen - del i stamme og endelse. Szt en streg eller en bindestreg,

Sddan viser du selvkontrol i undervisningen.

1) Nér du Lytter stille og rakker hdnden op, i stedet for at sige svaret hgjt.

2) Nér du lader vare med at afbryde andre, selvom du har Lyst til at sige noget.

3) Bliv siddende, selvom du fér Lyst til at rejse dig op.

4) Nér du arbejder videre, selvom opgaven fales rigtig svar. Nar du ikke giver op.

5) Kan du fokusere, selvom der er uro omkring dig? Sa bruger du din selvkontrol.

6) Hvis du sperger om hjalp i stedet for at give op, ndr noget er svart.

7) Nér du kan gere dig umage, i stedet for at skynde dig for at blive fardig i en fart.

8) Nar du venter pd tur, selvom du slet ikke har Lyst til ot vente.

9) Nér du rydder op pa din plads, i stedet for bare at spurte ud til frikvarter.



"SLUTPUNKTUM.

\_

Et slutpunktum bruges til at afslutte en seetning. Har jeg brugt slutpunk’(um korrekt?
I flere af disse sma udsagn om SEWVKONTROL har jeg brugt slutpunktum forkert. Hvilke?

J

RIGTIGT

I frikvarteret er det vigtigt at kunne bruge selvkontrol. S alle kan have
det godt. Sammen.

Hvis nogen siger noget. Der gor én vred, kan man velge at gé vek i
stedet for at ribe eller sld. Man kan ogsé telle til ti, for man reagerer.

Hvis man ser nogen blive drillet, kan man hente en voksen. Det er meget
bedre end at blande sig pa en vred made.

Det kraever selvkontrol at lade andre veere med i legen. Selvom man
helst vil lege med sine egne venner.

Nogle gange har man lyst til at bestemme, men man viser selvkontrol
ved at lade andre fi lov. Hvis man taber i et spil, kan man eve sig i at

Det er ogsa selvkontrol at lade veere med at lobe indenders, selvom det
gér hurtigere. Og foles sjovere.

Nér man bliver uvenner med en ven, kan man sige undskyld, selvom det
er svaert. Det viser, at man kan styre sine folelser og tage ansvar.

Man kan ogsé hjelpe med at stoppe en konflikt, selvom det ikke handler
om ¢én selv. Det kraever mod og selvkontrol at gare det pd en god mide.

Nér man har lyst til at drille. Fordi man selv er i dérligt humer. Kan man
1 stedet vaelge at vaere stille.

Selvkontrol handler ikke om at vaere perfekt, men om at gore sit bedste
for at tenke sig om og tage gode valg.

Jo mere man gver sig, jo bedre bliver man til det — ogsa i frikvarteret.

FORKERT



rloes teksten GRUNDIGT. I hver linje er der fire understregede ord. )

To af ordene er stavet forkert. Skriv de to ord med korrekt stavning pc’n linjen.

Du kan bruge abc.ordbogen.com, hvis du er i tvivl.
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Sadan trener du din selvkontrol

Man kan trene sin selvkontrol. Ligesom du traner noget, du gerne vil vare god til, kan du

0gsa blive god til SELVKONTROL. Her er nogle gode rad til dig.

1) Lav en plon, for du gdr i gang med noget svajert - s er det nemere at holde fokus.

2) @v dig i ot vante, f.eks ved at lade andre kome forst i keen eller forst ud ad deren.

3)Tald til ti, nar du bliver vred eller kad af det. Det giver hjernen tid til ot tanke klart.

4) Trek vejret dypt et par gange, hvis du faler dig uroglig eller frustreret.

5) Ros dig salv, ndr du har brugt selvkontrol - det motiverer dig il at geer det igen!

6) Bruv en rolig stemme, ndr du er uenig eler frustreret.

7)@v dig i at sije "nej tak", hvis noen vil have dig med til noget, du ikke har Lyst til.




(Forklar, hvad disse ord betyder. De er brugt i opgaverne i haafterne.\
Er du i tvivl, ma du s¢ge hjeelp. forklar med dine egne ord.
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teksterne.

Har du gjort dig umage?

Lad os se, hvor grundigt du har
leest om SELVKONTROL i de
opgaver, du har lavet.

Svar pa disse SANDT eller FALSK
sporgsmal Hvis du ikke kender
svarene, ma du finde det i opgave-

sandt

falsk

Selvkontrol er altid at gore, som man har lyst til

Selvkontrol kan man blive bedre til, hvis man traener.

Du bruger selvkontrol, hvis du prover igen og igen, selvom noget er svart.

Selvkontrol er ikke godt for klassens faellesskab.

Selvkontrol kan man kun bruge i frikvarteret.

Hvis du snakkKer, selvom andre har ordet, bruger du din selvkontrol

Det er ikke altid nemt at styre sine tanker og handlinger.

Hvis du bliver vred pa en kammerat, skal du ikke bruge din selvkontrol

Din lzerer er tilfreds, hvis du bruger din selvkontrol

Selvkontrol kan traenes, f.eks. ved at man over sig i at vente pa tur eller taletid

Selvkontrol kan vare at lade vaere med at drille, selvom man har lyst.

Nar man sover, treener man sin selvkontrol

Selvkontrol kan godt vaere at gore noget, man ikke har lyst til




