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Centralt innehall

Undervisningen ska ge en forstaelse for vad stress ar, dess orsaker och
effekter, samt olika copingstrategier som kan anvandas for att hantera
stress. Eleverna ska ocksa lara sig att identifiera sina egna stressorer och
utveckla effektiva strategier for att hantera stress.

Kunskapskrav

Eleven kan beskriva vad stress ar och ge exempel pa orsaker och effekter av
stress. Eleven kan ocksa reflektera over olika copingstrategier och vilka som
kan vara effektiva i olika situationer.

Lararledda instruktioner

Introduktion till stress (10 min)

 Definiera stress och skilja mellan positiv stress (eustress) och negativ
stress (distress).

« Diskutera vanliga orsaker till stress, sasom studier, arbetstryck,
relationer och livsforandringar.

« Stall fragor till klassen om deras egna erfarenheter av stress och hur
de kanner att det paverkar dem.

Effekter av stress (15 min)

« Genomgang av de fysiska och psykologiska effekterna av stress pa
kroppen och sinnet (exempelvis somnproblem,
koncentrationssvarigheter, angest).

« Diskutera hur stress kan paverka prestation och sociala relationer.


https://drive.google.com/file/d/1iVVylNvpFXUNzG-kb6db8_mKio9KbP0btp7XoLnPFzo
https://docs.google.com/document/d/1Pavf9Oc_4QQnuR6OoHpzgIUFImSFbk8jJ7isIwrcNEk/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1Hdm74vVgNEiPKwBre5u29mLaSJcEP0nVRiVDuvrVMOE/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1cfXsuMegL_-KQaqlkMc8dDSjSUIM_imrEQchsyHV5AY/edit?usp=drivesdk

 Lat eleverna reflektera over hur de hanterar stress och vad de tror att
stress kan ha for effekter pa dem.

Copingstrategier (15 min)

» Presentera olika copingstrategier, inklusive problemlosning, emotionell
hantering, avkopplingstekniker och socialt stod.

 Diskutera vilka strategier som kan vara mer anvandbara i olika
stressiga situationer.

« Lat eleverna diskutera och lista sina egna stressorer och potentiella
strategier for att hantera dem.

Praktisk ovning: Rollspel och diskussion (10 min)

* Dela in eleverna i grupper och ge dem scenarier dar de ska hantera
stressiga situationer (exempelvis provstress, konflikter).

» Grupperna ska diskutera och rollspela hur de skulle anvanda olika
copingstrategier for att hantera dessa situationer.

« Lat grupperna dela sina insikter och diskussioner med klassen.

Aktivitet

Eleverna ska skriva en reflektion dar de identifierar en stressfaktor i deras
liv och analyserar hur de hanterar den. De ska diskutera vilken
copingstrategi de anvande, om den var effektiv eller inte, och vad de kan
forbattra i framtiden.

Exit-ticket

» Vilken copingstrategi tyckte du var mest anvandbar och varfor?

« Namn en effekt av stress som du kanner igen fran din erfarenhet.

 Hur kan ett gott bemétande paverka hanteringen av stress?

» Vad har du lart dig idag som kan hjalpa dig i framtiden?

« Vilken insikt om stress och copingstrategier tog du med dig fran
lektionen?
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