Oppna i Google Docs

Lektionsplanering

Arskurs: 6
Amne: Biologi
Tema: Mental halsa och valbefinnande

Koppling till styrdokument

Centralt innehall:

I denna lektion kommer vi att fokusera pa samband mellan fysisk aktivitet,
kost och mental halsa. Vi kommer att diskutera hur livet och omgivningen
paverkar vart valbefinnande samt betydelsen av att utveckla goda vanor for
att framja mental halsa.

Kunskapskrav:

Eleven kan ge exempel pa hur livsstil, fysisk aktivitet och kost paverkar
mental hélsa och valbefinnande. Eleven kan ocksa beskriva strategier for att
hantera stress och framja ett positivt sjalvbild.

Lararledda instruktioner

Introduktion till mental halsa (10 min)

» Forklara vad mental halsa ar och varfor den ar viktig.

« Diskutera hur kénslor, tankar och beteenden paverkar vart
valbefinnande.

o Aterkoppla till hur fysisk aktivitet och kost spelar en roll fér mental
halsa.

Fysisk aktivitet och dess effekter pa sinnet (15 min)

« Beskriv hur tréaning paverkar hjarnan och hormonerna, sarskilt
endorfiner och serotonin.

 Diskutera hur motion kan fungera som en stressavlastare och hjalp vid
angest och depression.

« Presentera exempel pa aktiviteter som framjar mental héalsa.

Strategier for valbefinnande (15 min)

» Introducera olika strategier for att hantera stress, som meditation,
mindfulness och avslappningstekniker.
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« Diskutera vikten av sociala kontakter och kunna benamna exempel pa
hur vi kan stodja varandra.

« Lat eleverna arbeta i par eller grupper for att dela med sig av sina
strategier for att hantera stress och framja sitt valbefinnande.

Sammanfattning och reflektion (10 min)

o Aterkoppla till lektionens innehdll och diskutera varfor mental hélsa &r
viktigt for alla.

« Lat eleverna reflektera 6ver sina egna kanslor och strategier de
anvander for att ma bra.

« Ge uppyift for fragor och diskussioner.

Aktivitet

Eleverna ska skapa en “Valbefinnande-affisch” dar de samlar information om
aktiviteter, livsstilsval och strategier som gynnar mental halsa. De ska ocksa
inkludera bilder och personliga reflektionsanteckningar om vad som hjalper

dem att ma bra.

Exit-ticket

« Vad &r mental halsa? Svar: Tillstandet for ens kanslor, tankar och
beteenden.

« Hur paverkar fysisk aktivitet mental halsa? Svar: Det kan reducera
stress och angest, samt oka valbefinnandet genom endorfiner.

» Namn en strategi for att hantera stress. Svar: Meditation eller
mindfulness.

» Varfor ar socialt stod viktigt for mental halsa? Svar: For att kanna sig
mindre ensam och fa hjalp i svara situationer.

 Hur kan man utveckla en positiv sjalvbild? Svar: Genom att satta mal,
vara snall mot sig sjalv och erkanna sina styrkor.

Hemuppgift

Som hemuppgift ska eleverna skriva en dagbok dar de reflekterar over hur
de mar under en vecka. De ska notera sina kanslor, tankar samt vilka
aktiviteter som paverkar deras valbefinnande, och planera in nagot som gor
dem glada.

Citat

“Lycka ar inte bara en kansla - det ar en vagen.” - Robert Louis Stevenson,
1887. Detta citat paminner oss om att mental halsa handlar om processen
och livets resa, som vi diskuterar under lektionen om valbefinnande.



Nasta lektion

Foreslaget tema for nasta lektion ar “Somnens betydelse for halsa och
valbefinnande”, dar vi kommer att underséka hur somn paverkar bade fysisk
och mental halsa samt ge eleverna verktyg for att forbattra sin somnkvalitet.
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