IM MODUL 4 MIN HALSA

Formaga: Skapa goda forutsattningar for aterhamtning
och bli medveten om din stress

Introduktion till pedagogen:
Foljande 6vningar syftar till att 6ka elevernas forstaelse for vad stress ar, men ocksa att hitta strategier for god ater-
hdamtning.

Vad ar stress?

Stress ar en naturlig livsviktig reaktion pa fysiska, mentala och kdnslomassiga pafrestningar. Nar stress
uppstar aktiveras kroppens inbyggda larmsystem. Denna respons, ofta kallad kamp- eller flyktreaktionen
(fight or flight), ar en biologisk mekanism som gor att vi kan hantera hot och fara. | detta skede uppstar
fysiska reaktioner, exempelvis slar hjartat fortare, andningen dkar och musklerna spanns, vilket gor

att vi ar redo att kdmpa eller fly. Dessa fysiska fordandringar sker snabbt, och kan vara bade fysiskt och
kanslomassigt intensiva. Om stressen ar tillrackligt intensiv eller langvarig kan vi dven uppleva angest,
oro eller radsla. Nar hotet eller stressfaktorn sedan forsvinner sker en gradvis atergang till normaltillstan-
det — vi lugnar ner oss och atergar till balans. Kortvarig stress kan vara positiv och héja var koncentra-
tionsformaga och motivation. Om kroppen daremot utsatts for langvarig eller aterkommande stress utan
tillrdcklig aterhamtning, kan detta ha negativa langsiktiga effekter pa var hélsa.

Var produktion av ma bra-hormoner (dopamin och serotonin) minskar. | forlangningen kan detta leda till
somnproblem, depression och utbrandhet.

Orsak till stress

For urtidsméanniskan behévdes stress for att alla sinnen och hela kroppen skulle stélla in sig pa att fly
eller att kampa for att Gverleva. Idag uppstar stress nar vi manniskor kdnner att vi har tappat kontrollen,
kanner oss otrygga och saknar mening. Kroppen har svart att gora skillnad pa vara tankar och verkliga
fysiska faror — darfor skickar hjarnan samma signaler till kroppen som om du verkligen var i fara.

Symtom

Somnsvarigheter, rastléshet, koncentrationssvarigheter, dverdrivet mycket mobil- eller datoranvandning,
huvudvark, magvark, skolk och glomska kan vara symtom pa stress.
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Ovning: Forstd din stress
Q0000000000000 0000

Syfte:

Denna 6vning syftar till att 6ka elevernas kunskap om stress (dels i allmanhet, men ocksa vad som stressar dem sjalva)
och hjalpa dem att vidga perspektivet kring stress sa att de inser att det inte enbart dr negativt med stress. Detta kan
gora dem mer handlingskraftiga, samtidigt som de tranar pa att vara lyhorda for vad som stressar dem, samt vad de
kan gora for att minska negativ stress.

Genomférande:

1. Skriv “stress” pa tavlan och ett plus- och ett minustecken under. Eleverna far svara pa fragan om de tycker att ordet
stress ar positivt (rack upp handen) eller negativt (rack upp handen). Vad finns det for for- och nackdelar med stress?
Hur paverkas vart larande av stress? Hur skulle livet vara om det vore helt befriat fran stress?

2. Skriv upp nagra exempel pa situationer eller saker som kan orsaka stress. Lat eleverna komplettera med egna for-
slag. Frdga dem vad de tror att vuxna blir stressade av. Ar det samma saker som for eleverna?
Forslag:

e Att halla tal.

e Attt borja pa en ny skola.

e Att sjalv ga pa en fest dar man inte kainner manga.

e Att g3 pa forsta dejten.

e  Att hora av sig till nagon man gillar.

e Att sdka jobb.

e  Att prata med ndgon pa bussen som man inte kdnner.

e Att ringa till forsakringskassan.

e Attt prata med sin kompis foraldrar.

e  Att gbra en muntliga redovisning i klassen.

e  Att gbra sin forsta dag pa praktikplatsen.

e  Att beratta for en kompis om nagot som hant i familjen.

e Att gd pa utvecklingssamtal.

e Att testa en ny sport.

e Atttavla.

e Att ldsa vad som star pa sociala medier.

e Att ga till skolan.

e Attgdikorridorerna.

e Attt delta pa idrotten.

e Attgbra prov.

e Att ta korkort.

e Att se pa nyheterna.

Avslutning:

3. Repetera verktyget Skattkistan och diskutera hur den kan anvdndas i samband med stress med hjalp av foljande
instruktioner.
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SKATTKISTAN

Verktyget hjalper oss att sortera ut vad vi kan paverka och vad vi inte kan paverka.
Vad ska jag lagga mitt fokus och min energi pa?

Det som hamnar i Skattkistan ar det
som jag kan paverka. Det jag inte kan
paverka hamnar utanfor kistan och
det far jag forsoka att acceptera. Det
ar inte alltid 1att! Men om jag lyckas
fokusera pa det som jag kan paverka,
sa sparar jag mycket energi och mar
ocksa battre!

4. SAMMANFATTNING/DISKUSSION:

Om vi kdnner oss stressade ar det bra att forst fundera pa vilka stressorer som paverkar oss, det vill saga VAD stressar
oss (kanske skriva en lista) och sedan fundera pa vad som hamnar i eller utanfor Skattkistan. Det som hamnar utanfor
maste vi forsoka att acceptera och inte lagga tid och energi pa. Det som vi daremot kan gora nagot at ar det vi ska ha
fokus pa. Testa detta, sa ska du se att stressen minskar. Och kom ihag att vi ibland enbart kan paverka valet av vara tan-
kar och inte sjalva situationen, till exempel infor ett prov: “Jag gor mitt béasta och det far racka” eller “Hela livet hanger
inte pa detta prov”.

5. UTVARDERING: Vad har du lart dig med denna 6évning?
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Ovning: Hitta strategier fér god dterhamtning
0000000000000 00 00

Introduktion till pedagogen:

Att minska stressnivan

Modern hjarnforskning visar att motion och fysisk traning har stora effekter pa hjarnan. Traningen lugnar
ner vart stressystem och en valtranad kropp kan hantera stress battre an en icke valtranad kropp. Den basta
“medicinen” mot stress ar darfor att trana konditionstraning — garna regelbundet. Nedan foljer fler tips pa
hur vi kan fa en lugnare vardag med mindre stress och oro.

e Forsok att undvika stress — kartlagg och skriv listor pa vad som gor dig stressad och varfor du
kdnner dig stressad.

o (Oka kanslan av kontroll 8ver stressande situationer (Skattkistan).

e Skriv listor sa att du inte blir stressad av att halla reda pa vad du maste gora.

e  Prioritera —sag nej ibland.

e  Gor lite i taget — sma forandringar — skapa nya rutiner.

e GOr en sak i taget — undvik multitasking.

e  FOrsok att sova ordentligt.

e  Skratta och ha roligt — endorfin gor dig mindre stressad.

e Motionera — vardagsmotion och/eller idrotta.

e Atlangsamt.

e  Se till att du far dagsljus och frisk luft varje dag.

e Ta pauser under dagen.

e Lardig att andas ratt.

e Be om hjalp och stod.

e Kramas och fa massage.

e Lyssna pa lugnande musik.

e Umgas med vanner och slakt.

e  GOr aktiviteter som du blir glad av.

e  FOrsok att inte alltid vara kontaktbar utan stang av mobilen ibland och undvik sociala medier.

Syfte:
Denna Ovning syftar till att gora eleverna medvetna om att de kan gora aktiva val fér att minska negativ stress och
framja dterhdmtning.

Material:
e  Eventuellt forslagen ovan pa lappar.
e Eventuellt post it-lappar.

Genomférande:

1. Introduktion

Alternativ 1: Visa eller dela ut listan ovan och |1t eleverna satta ett plustecken framfor de tips som de tycker ar latta att
gobra och ett minustecken framfor de som de tycker ar svara.

Alternativ 2: Skriv tipsen pa post it-lappar och satt upp pa vaggarna i klassrummet. Lat eleverna i par ga runt och lasa
tipsen och avgdra om de anser att respektive tips ar bra, latt, mindre bra eller svart.

2. Lat eleverna enskilt eller i par fundera pa nagra forslag som de har testat och som fungerar, och forslag som de skulle
kunna tanka sig att testa.
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Avslutning:
3. SAMMANFATTA vad stress ar och vikten av aterhamtning. Uppmuntra eleverna att testa nagot av de tips som de
diskuterat idag. Utvdardera garna nasta lektion.

4. UTVARDERING: Vad har du ldrt dig med denna 6évning?

Ovning: L&t hjirnan vila
Q0000000000000 0000

Syfte:
Denna Ovning syftar till att gora eleverna medvetna om att de kan gora aktiva val fér att minska negativ stress och
framja aterhamtning.

Genomférande:

1. Introduktion — beratta for eleverna: Dagens digitala samhélle har manga foérdelar, men kan ocksa gora att vi har min-
dre tid for att ”bara vara”. Tid da vi later tankarna vandra fritt — hjarnvila och aterhamtning.

Hjarnan bearbetar intryck nér du sover, sa sdmnen spelar stor roll, men forskare menar att du ocksa behdver en kvart
varje dag da din hjarna far vila fran intryck. En del lagger sig i soffan och filosoferar, andra tar en promenad utan mobi-
len.

2. Lat eleverna fundera pa foljande, enskilt eller diskussion i par:
e Fardin hjarna vila varje dag?
e Hur och nér far din hjarna vila och aterhdamta sig pa riktigt?

3. Lista elevernas forslag pa tavlan och Iat dem fundera pa féljande:
o Ar det viktigt foér dig att Ita hjarnan vila ibland? Varfér/Varfér inte?
e Vad tror du hiander om hjarnan aldrig far vila? Kan du kdnna igen dig i detta?
e  Referera gérna till “brain boiling”.

”Brain boiling” ar ett informellt uttryck som ofta anvands for att beskriva en kdnsla av mental 6verbe-
lastning eller stress, dar hjarnan kdanns som om den haller pa att “koka 6ver”. Det kan uppsta nar nagon
kanner sig fullproppad med information, arbete, kanslomassiga pafrestningar eller andra mentala
pafrestningar. Kanslan kan liknas vid att hjarnan blir trott eller 6veranstrangd, vilket leder till att man
kdnner sig helt utmattad eller "kokar” av alla tankar och krav som stélls pa en. Det ar alltsa ett satt att
beskriva en situation dar tankarna kanns rériga, osammanhangande eller som om det ar svart att tanka
klart, eftersom man har fér mycket att bearbeta samtidigt.

e Skulle du behdva vila hjarnan fran intryck lite oftare? Om ja — vilket satt skulle kunna passa dig?

Avslutning:
4. UTVARDERING: Vad har du ldrt dig med denna 6évning?
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Ovning: Jag och min skidrmtid
Q0000000000000 0000

Syfte:
Denna Ovning syftar till att géra eleverna medvetna om att man kan gora aktiva val for att minska negativ stress kopp-
lad till skdrmar och &ven att framja dterhamtning.

Material:
e Elevblad: Jag och min skarmtid.

e  Pennor.

Genomférande:
1. Lat eleverna arbeta med elevblad: Jag och min skarmtid.

2. DISKUSSION: De elever som vill far dela med sig av sina tankar efter genomférd uppgift. Lat dem &ven tipsa varandra
om hur man kan hitta en bra balans i sitt skirmanvandande for att framja aterhdmtning och hjarnvila.

Avslutning:
3. UTVARDERING: Vad har du lart dig med denna 6évning?
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Elevblad

Jag och min skarmtid

Svara ja eller nej pa fragorna.

10.
11.
12.
13.

14.

Hur manga fragor svarade du ja pa?

Kanner du behov av att kolla mobilen oftare och langre jamfort med fér nagra ar sedan?
Har du tdnkt tanken att du borde anvdanda mobilen mindre?

Anvander du mobilen i badrummet?

Har du “smugit med mobilen” fér att undanhalla fér vanner eller familj att du anvant den?
Paverkar mobilanviandandet viktiga relationer negativt?

Kan du kdnna oro/rastloshet nar du inte ar uppkopplad under en langre tid?

Har du svart att lamna mobilen hemma om du gar en promenad?

Har mobilen paverkat ditt pluggande negativt?

Anvander du mobilen samtidigt som du pratar med andra i samma rum?

Tittar du pa mobilen nar du borstar tanderna?

Blir somnen paverkad av att du inte kan sluta att kolla pd mobilen?

Anvander du mobilen mer &n tva timmar om dagen?

Om du hor en notis fran mobilen pa natten, tittar du da direkt vad det var?

Skrollar du pa mobilen utan nagot sarskilt mal mer &n en halvtimme om dagen?




