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|deer for behandling av temat: Valbefinnande

e Vigortillsammans ett collage/en affisch om trafikljus-verktyget (rétt = jag
stannar upp, gult = jag accepterar, gront = jag agerar klokt). Vi hittar pa olika
alternativ for varje farg, hur man kan agera i en utmanande situation. (Till
exempel: rott - kann efter i kroppen, gult - rakna till tio, gront - l@mna
situationen.)

e Viundersoker kraven och effekterna av olika motionsformer pa
kroppen. Eleverna kan presentera sina egna hobbyer utifran kroppens
perspektiv. Vi kan ocksa prova pa klasskamraternas fritidsintressen tillsammans.
Vi uppmarksammar att nastan alla sporter/motionsformer kraver évning.

e Valbefinnandeveckor: Vi hittar tillsammans pa en utmaning fér varje vecka
under en manad (till exempel: rorelse pa varje rast, en halv tallrik gronsaker till
lunch, en avslappnings- eller koncentrationsdvning pa morgonen, en vilostund
pa eftermiddagen..). Vi for dagbok éver vara upplevelser.

e Vivaljer en gemensam nyhet eller féreteelse kopplad till valmaende eller
rusmedel, vilken varje elev séker upp med sin egen dator eller telefon via en
s6kmotor. Lararen kan ocksa gora samma sokning. Vi diskuterar resultaten: Fick
alla samma resultat pa forsta sidan? Varfér/varfor inte? Vi diskuterar hur
tillforlitlig informationen ar.

Alternativt kan lararen valja nagra olika webbsidor dar samma amne behandlas
ur olika perspektiv (positivt/negativt) eller med olika tonfall (skramsel/neutralt). |
grupp eller par tar vi reda pa bland annat:

« Vem ar textens forfattare?
e P4 vilken webbplats ar texten publicerad?
o Vilket perspektiv har texten pa amnet?

o Eleverna (och lararen) kollar i sin telefon hur manga timmar de i genomsnitt
anvander den per dygn. Informationen kan antingen hallas privat eller samlas in
anonymt (t.ex. pa lappar) och delas med gruppen. Vi diskuterar resultaten: Hur
marker man om skarmtiden bérjar paverka det egna valmaendet negativt? Vilka
aktiviteter i telefonen 6kar eller minskar valbefinnandet?



