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Centralt innehall:

Undervisningen ska omfatta olika metoder for stresshantering samt
effekterna av stress pa den psykiska héalsan. Eleverna ska fa kunskap om hur
psykologiska faktorer kopplas till stress och hantering av stressorer i
vardagen, samt lara sig olika tekniker for avslappning och mental traning.

Kunskapskrav:

Eleven redogor oversiktligt for stressens paverkan pa méanniskor och
beskriver olika metoder for stresshantering, inklusive avspannings- och
mental traning. Dessutom diskuterar eleven faktorer som paverkar den
psykiska halsan.

Lararledda instruktioner

Introduktion till stress och dess paverkan (10 min)

« Definiera vad stress ar och ga igenom olika typer av stressorer.

» Diskutera de fysiologiska och psykologiska effekterna av stress, samt
hur det kan paverka hélso- och prestationsformagan.

» Anvand exempel och statistik for att belysa problematiken med stress i
dagens samhalle.

« Stall fragor till eleverna om hur de hanterar stress i sina egna liv.

Metoder for stresshantering (15 min)

» Presentera olika strategier for att hantera stress, inklusive
tidsplanering, avspanningsovningar och mindfulness.


https://drive.google.com/file/d/1O_XpeA4Bq8N1_LyFxUc0maj6U8vK-YJ9KeVHtnHoem0
https://docs.google.com/document/d/1Z8YWBqQ5mKMcLpqbw1q9FM84ZTlpFl4npjSHu8K7o_k/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1BCgUyE1n5ytKwu7lTCirxlywvAM9vVohIiOgI6-oFQU/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1u6_Z1yYANkkycc1CWOox-xPXGlDqc5gKRKS0ztxz2Yc/edit?usp=drivesdk

 Diskutera vikten av att anvanda dessa metoder i det dagliga livet for att
framja god mental halsa.

» Ta upp vikten av kost, motion och somn for att hantera stress.

« Lat eleverna dela med sig av sina egna erfarenheter av
stresshantering.

Praktisk ovning: Avspanningsovningar (15 min)

« Lar ut nagra grundlaggande avspannings- och andningstekniker som
eleverna kan anvanda i stressande situationer.

» Gor en gemensam Ovning dar klassen tillsammans testar en kort
avspannings- eller meditationsmetod.

» Diskutera hur dessa tekniker kan integreras i deras vardag for att
minska stress.

Avslutande reflektionsovning (10 min)

» Sammanfatta vad som har diskuterats under lektionen.

« Stall fragor som: “Vilka stresshanteringsmetoder ar du mest
intresserad av att utforska mer?”

» Diskutera hur eleverna kan tillampa det de lart sig i sina liv framover.

Diskussionsfragor

 A. Vilka metoder tycker ni ar mest effektiva for att hantera stress, och
varfor?

« B. Hur kan fysisk aktivitet paverka var formaga att hantera stress?

« C. Pa vilket satt kan socialt stod hjalpa till att minska stress och
forbattra mental halsa?

Aktivitet

Eleverna ska i grupper om 3-4 personer skapa en plan for en stresstraning
eller avslappningssession som kan hallas for en grupp ungdomar. De ska
inkludera avspanningsmetoder, fysisk aktivitet och diskussioner. Grupperna
presenterar sina planer for klassen.
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