| fUET Aktivitet 8. trinn

&.SANN Psykisk helse - aktivitet

1. Start med a sja denne: girl in red - Serotonin (official video) - YouTube

Serotonj, h

Vi har mange ulike hormon inni oss som blir utskilt ulikt etter korleis vi har det, og kva vi
| gjer pa. Desse 4 hormona kan gi gode fplelsar pa ulike matar under eller etter fysisk
aktivitet.

Endorfin

Girl in red syng om det a streve med slitsame tankar og vonde fglelsar, om psykisk liding. Ho syng ogsa om
behandling med medisinar, som vi veit av og til kan vere ngdvendig for a fa det betre.

Det er mange ting som kan vere viktig for a ha god psykisk helse. Fysisk aktivitet er ein av dei. Fysisk aktivitet kan
vere med a fgrebygge psykiske helseplager, og det kan ogsa vere ein viktig del av hjelpa for dei som har det ekstra
vondt.

La elevane snakke med kvarandre: Korleis kan fysisk aktivitet paverke ungdom sine

Korleis kan fysisk 2
aktivitet paverke \ tankar 08 falelsar:

ungdow sine +ankar
09 fylelsar?

2. Sja denne filmen som fortel korleis det a vere fysisk aktiv kan paverke den psykiske helsa var. Fysisk aktivitet for

folkehelse og livsmestring - YouTube

Huskar du denne? Korleis ser kakediagrammet ditt ut no- har noko endra seg?
Tenker du at kroppen din far vere nok i fysisk aktivitet? Eller hadde det gjort deg
godt 3 vere meir aktiv? Dersom elevane ikkje gjorde denne i november, sa del ut ark
og la dei fylle den ut no.

3. No skal vi vere aktive! Sja filmen Brain Break - Never Have | Ever - YouTube og bli med i aktiviteten. Be elevane
legge merke til fgr og etter korleis dei kjenner seg i kroppen, i hovudet, og i humgr eller sinnsstemning.

4. Aveere aktiv - YouTube

Sommarferien er like rundt hjgrnet, og det blir digg! Men ferien er ogsa ei tid der vi kjem
ut av det mgnsteret vi ofte har i kvardagen var, og det kan bli mykje stillesitting og
avslapping. Skriv ned 5 ulike matar du kan vere aktiv pa som passar deg i sommar. La

Skriv 5 ulike métar

du vil forsgke 4 vere |
akHiv PA | sommar! elevane snakke med kvarandre, eller snakk saman i klassa om kva som kan sikre ein aktiv

sommar.


https://www.youtube.com/watch?v=Gh8Gl2GwB6s
https://www.youtube.com/watch?v=XV9LxaDfPQs&t=182s
https://www.youtube.com/watch?v=XV9LxaDfPQs&t=182s
https://www.youtube.com/watch?v=04Ey9Gw-Lrk
https://www.youtube.com/watch?v=g7Et1wwkjpA

