Lektionsplanering

Arskurs: Fritidshem
Amne: Fritidsverksamhet
Tema: Stresshantering och mental halsa

Koppling till styrdokument

Denna lektionsplanering syftar till att ge eleverna forstaelse for vad stress ar, hur det paverkar
bade kroppen och sinnet, samt att lara ut strategier for stresshantering. Lektionen syftar till att
O0ka medvetenheten om mental halsa och hur man kan skapa positiva vanor for att framja
valmaende.

Centralt innehall

Eleverna ska kunna identifiera vad som kan orsaka stress, diskutera satt att hantera stress och
reflektera dver hur deras kanslor paverkar deras valbefinnande. De ska ocksa kunna uttrycka
vikten av att ha strategier fér att hantera stressiga situationer.

Lararledda instruktioner

Introduktion till stress (10 min)

* Forklara vad stress ar och hur det kan paverka kroppen och sinnet.



* Diskutera vanliga orsaker till stress hos barn och ungdomar, sasom skola, sociala
forvantningar och aktiviteter.

« Stall 6ppna fragor for att fa eleverna att tanka pa nar de kanner sig stressade.

Gruppdiskussion om stresshantering (15 min)

* Dela in eleverna i sma grupper och ge dem fragestallningar att diskutera, exempelvis: Vad goér
du nar du kanner dig stressad? Vilka metoder har ni hort talas om for att hantera stress?

« Lat grupperna dela sina insikter med klassen och diskutera olika satt att hantera stress.

Strategier for stresshantering (20 min)

* Presentera olika strategier for stresshantering, sdsom djupandning, fysisk aktivitet, avkoppling
och tidshantering.

« Lat eleverna prova en kort avkopplingsévning, sasom djupandning eller en kort
meditationssession, for att uppleva hur man kan lugna ner sig sjalv.

» Be dem skriva ner en eller tva strategier som de vill forsoka anvanda nar de kanner sig
stressade.

Avslutning och reflektion (5 min)



» Samla eleverna for att reflektera 6ver vad de lart sig om stress och stresshantering.

* Be dem dela med sig av en strategi de tror att de kommer att anvanda.

* Diskutera vikten av att prata om sina kanslor och séka hjalp nar man behdver det.

Aktivitet

Eleverna ska skapa en "stresshanteringsplan” som innehaller minst tre strategier de kan
anvanda for att hantera stress i framtiden. Planen ska vara konkret och innehalla hur och nar de
planerar att anvanda dessa strategier.

Beraknad tidsatgang: 20 minuter

Exit-ticket

1. Vad ar en sak som gor dig stressad?

o Eleverna far reflektera 6ver sina egna kallor till stress.

2. Vilken strategi larde du dig idag for att hantera stress?

o Reflektioner 6éver de metoder som presenterades under lektionen.

3. Hur kédnde du dig under avkopplingsévningen?

o Eleverna diskuterar sina erfarenheter av att avkoppla.



4. Varfor ar det viktigt att kunna prata om stress?

o Eleverna far diskutera vikten av att ha ett socialt stdd nar man hanterar kanslor.

5. Vad kan du gora for att stddja en van som kanner sig stressad?

o Reflektioner kring att stédja andra och bidra till en positiv miljé.

Hemlaxa

Be eleverna att skriva en kort reflektion (150-200 ord) om en gang de kande sig stressade och
hur de hanterade den situationen.

Fordjupningsuppgift

Eleverna kan fa i uppdrag att skapa en affisch eller en presentation om stresshantering och
mental halsa, som inkluderar strategier for att hantera stress och framja en god mental halsa.
Affischen ska vara bade informativ och visuellt tilltalande.

Forslag for nasta lektion

Tema: Att framja mental halsa genom aktiviteter

| nasta lektion kan fokus ligga pa hur olika aktiviteter och hobbyer kan bidra till att framja mental
halsa. Eleverna kan fa prova pa en rad olika aktiviteter som ar kopplade till avkoppling och
gladje, sasom konst, musik eller mindfulness-évningar.



Forberedelser

* Forbered diskussionsfragor om stress och stresshantering.

* Ha material tillgangligt for eleverna att skapa sina stresshanteringsplaner.

» Tank pa aktiviteter och évningar for den kommande lektionen kopplade till mental halsa.
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