
Hur må r vi i vå r klass
egentligen?  

En introduktion till hur man kan
diskutera psykisk hä lsa med elever. 
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Tanken med detta material ä r att
på  ett naturligt sä tt ta upp frå gor
och vä cka diskussion om elevers
psykiska må ende i klassen.  

Hä r har vi sammanstä llt på stå enden och
diskussionsfrå gor som man kan ta upp

med sin klass. Med hjä lp av materialet vill
vi vä cka diskussion och ge eleverna en

tydligare bild av vad psykisk hä lsa
innebä r och hur man kan frä mja det.

Materialet kan regelbundet tas upp
under till exempel morgonsamlingar fö r
att reflektera ö ver olika aspekter av

psykisk hä lsa, lå ta eleverna bidra med
sina tankar och visa på  vikten av att

prata om hur vi må r.

. . .

. . .
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Bö rja med att introducera begreppet psykisk hä lsa
genom att inleda en diskussion med hjä lp av
på stå endena nedan.

1.

Eleverna få r i par eller mindre grupper fylla i sin
egen mindmap utifrå n de fä rdiga rubrikerna.

2.

Ha en muntlig genomgå ng om vad eleverna
kommit fram till. 

3.

Gö r en gemensam mindmap på  tavlan dä r ni
sammanfattar hela klassens svar och synpunkter.
  

4.

Gö r så  hä r:

"Det ä r okej att ha en då lig dag ibland." 

"Att prata om hur man må r kan hjä lpa en att må  bä ttre." 

"Nä r vi hjä lper varandra må r vi alla bä ttre." 

"Alla kä nslor ä r okej, men det ä r viktigt hur vi hanterar
dem." 

"Att vila och ta pauser hjä lper oss att må  bä ttre." 

På stå enden:
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Hur må r vi?

Kä nslor

Stressad eller trö tt?

Hur hjä lpa
varandra?

Vad gö r mig glad?

Hur kä nns det nä r du ä r
glad, ledsen eller orolig?

Må l: Du kan sä tta ord på
dina kä nslor och fö rstå r
att det ä r normalt att
kä nna olika kä nslor. 

Vad kan du gö ra om du
kä nner dig stressad eller
trö tt i skolan?

Må l: Du hittar sä tt att
hantera jobbiga kä nslor och
hur du kan ta hand om din
egen hä lsa. 

Vad kan du gö ra fö r att
hjä lpa din vä n som ä r
nedstä md eller orolig?

Må l: Du ä r medveten om
konkreta sä tt fö r att stö dja
och hjä lpa dina
klasskamrater. 

Vad få r dig att må
bra?

Må l: Du har strategier
fö r hur du kan må
bä ttre. 
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Hur må r vi?

Kä nslor Stressad eller trö tt?

Hur hjä lpa varandra? Vad gö r mig glad?
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