Hur mar vi i var klass
egentligen?

En introduktion till hur man kan
diskutera psykisk halsa med elever.

‘ Skapad gv Ellen Mdnttdri och Minng/ Westerlund




Tanken med detta material dar att

pa ett naturligt sdtt ta upp fragor

och vacka diskussion om elevers
psykiska maende i klassen.

Hdr har vi sammanstdllt pdstaenden och
diskussionsfragor som man kan ta upp
med sin klass. Med hjalp av materialet vill
vi vacka diskussion och ge eleverna en
tydligare bild av vad psykisk hdlsa
innebdr och hur man kan frimja det.

Materialet kan regelbundet tas upp

uhder till exempel morgonsamlingar for

att reflektera over olika aspekter av

psykisk hdlsa, lata eleverna bidra med

sina tankar och visa pa vikten av att
prata om hur vi mar.

Ellen Méanttdri och Minng/ Westerlund



Gor sa har:

1.Borja med att introducera begreppet psykisk hdlsa
genom att inleda en diskussion med hjdlp av
pastdendena nedan.

2.Eleverna far i par eller mindre grupper fylla i sin
egen mindmap utifran de fdrdiga rubrikerna.

3.Ha en muntlig genomgdng om vad eleverna

kommit fram till,
4.Go6r en gemensam mindmap pad tavlan ddr ni

sammanfattar hela klassens svar och synpunkter.

Pastaenden:

"Det dr okej att ha en dalig dag ibland."
"Att‘prata om hur man mar kan hjdlpa en att ma battre."
"Ndr vi hjdlper varandra mar vi alla battre."

"Alla kdnslor ar okej, men det ar viktigt hur vi hanterar
dem."

"Att vila och ta pauser hjdlper ass att ma bdttre."
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Hur kanns det ndr du dr
glad, ledsen eller orolig?

Mal: Du kan sdtta ord pa Vf’*d kan .du gora. om du
dina kéanslor och forstar kc&nne.r dig stressad eller
att det dr normalt att trott i skolan?

kanna olika kdnslor. . , )
Mal: Du hittar satt att

b hantera jobbiga kdnslor och
hur du kan ta hand om din
egen halsa.

Vad far dig att ma

Vad kan du gora for att bra?

hjalpa din vin som ar

nedstdimd eller orolig? Mal: Du har strategier
for hur du kan ma

Mal: Du dr medveten om bdttre.

konkreta sdtt for att stodja
och hjdlpa dina
klasskamrater.
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