Sprakglosor

Stadie: Ak. 7-9
Amne: Engelska
Tema: Mindfulness and stress management

Att forsta och anvanda ratt terminologi inom mindfulness och
stresshantering ar viktigt for att eleverna ska kunna uttrycka sina kanslor
och erfarenheter. Begrepp som relaterar till dessa teman hjalper eleverna
att reflektera over sin egen mental halsa och hantera stressiga situationer.
Genom att lara sig dessa glosor far eleverna verktyg for att battre forsta sig
sjalva och sina reaktioner, vilket kan leda till en mer positiv skolmiljo.

Stresshantering

e Stress:
Overséattning: tryck och spanning
Exempelmening: Stress kan paverka vara kanslor och vart beteende.

» Meditation:
Oversattning: en metod fér mental avkoppling
Exempelmening: Hon anvander meditation for att kanna sig lugnare.

» Avkoppling:
Overséattning: att slappna av och ta det lugnt
Exempelmening: Avkoppling kan hjalpa till att minska stress.

» Kanslor:
Overséattning: kanslomaéssiga tillstdnd
Exempelmening: Att forsta sina kanslor ar viktigt for valmaende.

Mindfulness

» Fokusera:
Oversattning: rikta sin uppmarksamhet
Exempelmening: Det ar viktigt att fokusera pa andningen under
mindfulnessovningar.

e Narvaro:



Overséattning: att vara i nuet
Exempelmening: Att kanna narvaro kan minska oro.

e Observera:
Oversattning: att se och notera
Exempelmening: Vi lar oss att observera vara tankar utan att doma
dem.

e Tystnad:
Oversattning: frdnvaro av ljud
Exempelmening: I tystnad kan vi verkligen hora vara tankar.

Sjalvimedvetenhet

» Reflektera:
Oversattning: tanka 6ver ndgot noggrant
Exempelmening: Hon gillar att reflektera over sina kanslor efter
skolan.

» Kansla:
Oversattning: emotionellt tillstdnd
Exempelmening: Det ar ok att kanna sorg ibland.

* Inre dialog:
Oversattning: samtal med sig sjalv
Exempelmening: Inre dialog kan hjalpa oss att forsta vara reaktioner.

e Acceptans:
Oversattning: att ta emot ndgot utan att motsté
Exempelmening: Acceptans av vara kanslor ar viktigt for att ma bra.

Tekniker

¢ Andning:
Oversattning: processen att andas in och ut
Exempelmening: Djup andning kan hjalpa till att lugna nerverna.



* Visualisering:
Overséattning: att forestalla sig nagot i huvudet
Exempelmening: Hon praktiserar visualisering for att na sina mal.

» Koncentration:
Oversattning: att hélla fokus pa en sak
Exempelmening: Concentration is key during meditation.

» Rorelse:
Oversattning: aktivitet som involverar kroppen
Exempelmening: Latt rorelse kan vara ett bra satt att minska stress.

» Balans:
Overséattning: jamvikt mellan olika delar
Exempelmening: Det ar viktigt att ha balans mellan arbete och fritid.

De har glosorna ar utvalda for att ge eleverna en grundlaggande forstaelse
for begrepp som ar viktiga inom mindfulness och stresshantering. Det ger
dem battre verktyg for att navigera genom utmaningar i livet.
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