LIVET istri
b Stress og stressmeistring

Kompetansemal denne timen:

- Folkehelse og livsmeistring: Aktuelle omrader innenfor temaet er fysisk og psykisk helse, levevaner,
seksualitet og kjgnn, rusmidler, mediebruk, og forbruk og personlig gkonomi. Verdivalg og betydningen av
mening i livet, mellommenneskelige relasjoner, a kunne sette grenser og respektere andres, og a kunne
handtere tanker, fglelser og relasjoner hgrer ogsa hjemme under dette temaet.

- I naturfag handler det tverrfaglige temaet folkehelse og livsmestring om a gi elevene kompetanse til a forsta

sin egen kropp og ivareta sin egen fysiske og psykiske helse.

Til leeraren:
Mange ungdomar opplever mykje stress, og dessverre ofte i forbindelse med skolearbeid og vurderingar. Stress er
ikkje berre negativt. Vi treng ein viss grad av stress for a utvikle oss og halde oss i gang. Nar det blir for mykje er det

verken sunt eller utviklande lenger, sa det gjeld a finne ein balanse som passar den enkelte.

Langvarig stress kan fgre med seg mange helseplagar, og det kan vere nyttig for elevane a forsta meir av sitt eige
stress, og kva som er deira signal pa stress. Gjennom denne timen blir dei meir medvitne kva som skaper stress,

korleis dei kan kjenne eigne stress-signal og kva som er lurt a gjere nar det blir for mykje stress i kvardagen.

| oppgava der dei skal teikne stress-symtpom vil du sja stor variasjon i klassa. Nokre slit med a finne nokon — og
kanskje er dei rett og slett sa heldige? Andre lagar arket fullt og supplerer med langt fleire enn dei som er foreslatt.
Desse bgr du fange opp, og prave a fa sjekka ut om dette er noko dei har snakka med nokon om. Oppmuntre dei til
snakke med foreldre, helsesjukepleiar eller andre. Kanskje vil dei ogsa trenge hjelp til 8 redusere stressbelastningar

ei periode?
Ta med til timen:

e Print ut kroppar a skrive stress-symptom pa og del dei i to.

e Instruksjonar til denne timen:

1. Start med a sja twenty one pilots: Stressed Out [OFFICIAL VIDEQ] - YouTube

La elevane snakke med kvarandre: Kva skaper stress hos ungdom?

2. Sja filmen om stress fra Livet&Sann 5. Stress - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=pXRviuL6vMY
https://www.youtube.com/watch?v=w0W9HNYeCew

Stress-symptom ein kan kjenne i kroppen:

Vis elevane bildet av dei ulike stress-symptoma ein kan kjenne i kroppen. Les

raskt opp alle, for det er litt darleg lesbarheit pa denne. Det er tilfeldig kva
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Del ut vedlegget med kroppane, eller la elevane fa kome fram og hente sjglv,

slik at kvar elev far ein kropp a teikne pa. La elevane skrive/teikne eighe

stress-symptom pa arka. Presiser at dette ikkje skal visast i klassa, dette er for G bli kient med seq sjglv — ikkje andre.

Ga litt rundt i klassa medan elevane jobbar.

3. Gjer ei gving for a slappe av — vel ei av dei som ligg i den gra boksa.

4. Kvaer lurt a gjere for a bli mindre stressa? Hvordan kan du bli mindre stressa? - YouTube

Snakk med nokon:
\ * Fortel kva som kjennes

La Pusten
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Lag liste: var mest vanskeleg og vondt
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Ver snill med deg sjglv

* Gidet sjplv pausar

* Gjer ting som gjer deg
glad

* Snakk like vennleg til
deg sjglv som du ville
gjort til ein venn
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Ga igjennom punkta pa lappane — gjerne ved at elevane les dei to og to, og snakkar om kva som kan vere lurt — og

kva av dette som kan passe for dei.

5. Avslutt med denne: Watch this if you're stressed... - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=hOM6s2Gx6JU
https://www.youtube.com/watch?v=z2Nwh4X4hwA

