Övning efter OIO-filmen: Jag har klarat saker förr – jag klarar det igen
Syfte
Att hjälpa elever att känna igen OiO (Oro i Onödan) och stärka sin tro på att de kan klara nya utmaningar, genom att koppla till tidigare erfarenheter där de lyckats trots oro.
Instruktion till läraren
Nu när ni sett filmen om OiO – Oro i Onödan – ska vi göra en kort övning som hjälper oss att förstå hur vi kan tackla såna känslor i framtiden.
Ibland känns nya situationer jobbiga eller överväldigande. Men ofta har vi varit med om liknande saker tidigare – och klarat dem.
Det här handlar om att påminna oss själva om vår egen förmåga. Precis som filmen sa: det känns jobbigt i början, men det går över – och vi växer.
Steg 1: Skriv ner (enskilt, ca 5 minuter)
Be eleverna svara på följande frågor:
1. Beskriv en gång då du var orolig för något nytt – men det gick bra till slut.
2. Vad hjälpte dig att klara det?
3. Hur kändes det efteråt? Vad lärde du dig om dig själv?
Steg 2: Överför till framtiden (ca 2 minuter)
Nästa gång du känner Oro – kan du påminna dig själv om att du klarat saker förut.
Du har redan bevisat för dig själv att du kan hantera nya situationer. Det här är bara nästa steg. Det kommer gå bra. Det är nog bara OiO
Steg 3: (Valfritt) Dela i par eller helklass (3–5 minuter)
Låt de som vill kort berätta:
- Vad de lärde sig om sig själva
- Vad de vill säga till sitt framtida jag när Oro som kanske är OiO dyker upp
Avslutningsreplik (för läraren)
Varje gång du klarar något du var rädd för – så tränar du din självtillit.
Så nästa gång du känner oro inför något nytt… påminn dig själv / lyft fram minnet av tidigare liknande framgång. 
Olika tanker eller self-talk  (självsnack) , säg till dig själv eller tank.
 Jag har klarat det förut jag kan göra det igen. Det här är nog bara OiO. 
Det är jobbigt för alla i såna här situationer det är inte bara jag som känner det.
