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Moderna utmaningar: Psykisk halsa

Bakgrund (om DARE-projektet)

Initiativet” DARE - Depolariseringsaktivism for ett motstandskraftigt Europa”syftar till att
inspirera andra att skapa utrymme for kritiskt larande och en ungdomsledd och
handlingsinriktad dialog om olika aktuella utmaningar sdsom polarisering, radikalisering,
psykisk halsa, manniskorattskrankningar. DARE-utbildningsmaterialet syftar till att starka
aktivt medborgarskap och europeiska varderingar samt stddja och framja ungdomsroster
och medborgerligt engagemang.

For mer information, besdk projektets webbplats: www.depolarisation.eu
Lektionsteman

¢ "Moderna utmaningar”-teman dar man utforskar komplicerade och aktuella fragor som
sallan tas upp i klassrummet.

e Psykisk ohdlsa, att identifiera och hantera de vanligaste utmaningarna vad det galler
psykisk ohalsa.

Sammanhang

Den har kursplanen handlar om psykisk ohdlsa bland ungdomar.Enligt
Varldshalsoorganisationen (WHO) drabbas var sjunde 10-19-aring globalt av psykisk
ohélsa. Depression, angest och beteendeproblem ar bland de framsta orsakerna till psykisk
ohélsa bland ungdomar. Vart moderna satt att leva med smartphones och datorer medfoér
en Okad risk for informationséverbelastning, missbruk och natmobbning.

Denna lektion erbjuder ett siatt att hantera nagra av dessa ungdomsproblem och ger

mojlighet att utforska sjalvhjalpsmetoder och resurser som for att skydda och férbattra var
psykiska halsa.

Mal

— Att 6ka medvetenheten om utmaningarna vad det galler psykisk halsa;

— Att ge grundlaggande kunskaper om psykisk ohalsa;

— Att informera om vad varje person kan gora for att forbattra sin egen psykiska halsa och
att uppmuntra elever att leta upp resurser som kan hjalpa dem att hantera psykiska
problem.

Laranderesultat

Elever som deltagit i denna lektion férvantas kunna féljande:
e |dentifiera utmaningar vad det galler psykiska halsa.
e Identifiera vilka faktorer i vart moderna liv som kan ha en skadlig inverkan pa vart
psykiska valmaende.
e Formulera och redogodra for olika sjalvhjalpsstrategier som kan férbattra det psykiska
maendet.


http://www.depolarisation.eu/
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Material och utrustning

Barbar dator

Data-/videoprojektor

Hogtalare

Internet/Wi-Fi

Bladderblockspapper och markpennor for grupparbetet

Varaktighet

45 minuter (en standardlektion)

Oversikt 6ver lektionsaktiviteter (Process)

Inledning (5 minuter)

| borjan av lektionen stéller lararen foljande tre fragor till eleverna:
e Hur skulle ni definiera psykisk halsa?
¢ Vilka psykiska problem kanner ni till?
e Gor ni nagot regelbundet for att forbattra er psykiska halsa?

Lararen sager att denna lektion handlar om psykisk halsa. Eleverna tittar pa den korta
videon. Sedan diskuterar klassen den.

En kort video om moderna utmaningar (5 minuter)
Spela upp videon for eleverna: https://depolarisation.eu/sv/mc-videor/

Diskussion om videon (15 minuter)
Foljdfragor for reflektion:
e Vilka ar nagra av de problem med psykisk hadlsa som namns i videon?
¢ Hur kan man kdnna igen psykisk ohalsa?
¢ Vad kan handa om man negligerar psykiska problem?
¢ Vilka sjalvhjalpsmetoder finns det som kan férbattra var psykiska halsa?
e Vart kan vi vanda oss om vi drabbas av psykisk ohalsa? Vad finns det for resurser?

"Att felsoka psykisk ohilsa” - Grupparbete (20 minuter)

Dela in eleverna slumpvis i fem grupper (idealet dr fem elever per grupp men fler eller farre
gar bra) och ge dem ett bladderblockspapper och markpennor for att forbereda sin
presentation. Varje grupp kommer att fa en specifik situation att analysera och féresla
olika I6sningar pa problemet.

Karnfragorna som varje grupp bor besvara ar: "Vad kan man gora for att handskas med det
har problemet? (Vilka typer av atgarder, individuella eller institutionella, kan vara till
hjdlpsamma?)
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"Att fels6ka psykisk ohilsa” - Grupparbete (fortsittning)
Anvand utmaningarna/problemen nedan.Ge grupperna 10 minuter for att diskutera fragan
och komma med svar eller 16sningar.

Grupp 1: Natmobbning - ni vet att vissa manniskor i er skola utsatts for natmobbning -
era kamrater ar elaka mot dem pa natet.Vad kan ni gora for att satta stopp for det och hur
kan ni ge stod?

Grupp 2: Er larare mobbar en elev, kallar eleven dum eller andra skallsord och behandlar
eleven allmant otrevligt. Vad kan ni gora for att hindra den har lararen fran att behandla er
klasskamrat pa det har sattet?

Grupp 3: | skolan kdnner ni er valdigt stressade, speciellt vid tillfallen da det ar manga prov
och tentor. Ni pluggar mycket men kdmpar samtidigt med att behalla fokus eftersom er
angest och radslan for att misslyckas far er att ma daligt. Vad kan ni gora for att minska
pressen ni lagger pa er sjalva?

Grupp 4: Ni marker att ni har borjat sova daligt och att ni ofta tillbringar natterna med att
scrolla pa olika sociala medier. Vad kan ni gora for att for att sova battre och bli mindre
beroende av sociala media?

Grupp 5: Det finns manga appar nufortiden som man kan ta hjalp av for att framja sin
psykiska hélsa, t.ex. medveten narvaro och meditation. Ta reda pa vad det finns for
resurser i ditt land (eller utomlands) och presentera vad ni hittat for klassen.

Varje grupp presenterar sina resultat (2 min per grupp). Andra grupper stéaller fragor samt
ger forslag och feedback.

Kallor

¢ DARE-projektet, dokument och videor finns pa projektets
hemsida:www.depolarisation.eu eller www.resilienteurope.eu

¢ Mer information om ungdomars psykiska halsa fran Varldshalsoorganisationen pa:
www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health

Onlineundervisning

Denna aktivitet lampar sig val fér onlineundervisning. Grupparbetet kan géras i grupprum
(breakout rooms). Nar eleverna ar klara kan presentationerna och diskussionen ske i
huvudrummet.


http://www.depolarisation.eu/
http://www.resilienteurope.eu/
http://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health

Bedomnings- och utvarderingsalternativ

Malet med den har uppgiften ar att ge 6kad medvetenhet och att ge eleverna mojlighet att
vidta individuella atgarder i en mycket kanslig fraga, darfor lampar sig inte prestationerna

for bedéomning.

Idéer for hemuppgifter

e Hemuppgift 1: Eleverna provar nagra av sjalvhjalpsmetoderna i videon och skriver en

dagbok om vilken inverkan det hade pa deras psykiska halsa.
e Hemuppgift 2: Undersok andra alternativ for att forbattra den psykiska halsan och dela

dem med klassen (i en kort presentation).




