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Syfte/stravansmal
« Att lara sig om vad som hénder vid stress och

o 1 L}
vad man kan gora for att ma battre.

Undervisningen ska behandla
foljande innehall enligt laroplan
Biologi (hégstadiet)

* Hur den fysiska och psykiska hélsan paverkas

av somn, kost, motion, sociala relationer och
beroendeframkallande medel.
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Filmens innehall

| dagens samhalle blir det allt vanligare att ungdo-
mar kanner sig stressade och pressade. | den har
filmen far vi félja tre ungdomar dar varje person
har en typ av stress. Betygshets, jobbigt hemma
och hur det ar att kdnna sig annorlunda. Vad han-
der i kroppen vid stress, varfor finns stress och vad
ska man egentligen godra for att inte fastna i nega-
tiv stress? Det |ar du dig i denna film.
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Innan filmen

Vad vet vi?

For en gemensam diskussion i klassen. Vilka tankar
har eleverna kring stress? Hur skulle de beskriva
stress? Ter sig stress likadant for alla? Ar det ndgon
i klassen som upplevt stress?

Diskussionsfragor till filmen

Innan ni startar en diskussion kring filmen i gruppen
ar det viktigt att lararen/ledaren funderar igenom
hur man ska hantera diskussionen och svaren. Dela
garna upp gruppen i mindre grupper och lat delta-
garna forst skriva ned sina svar.

« Vilka olika typer av stress kdnner du till?
 Vad ar adrenalin?

 Vad ar noradrenalin?

« Vad ar kortisol?

* Vad hander i kroppen om du hoppar éver lun-
chen (férutom att du blir hungrig)?

+ Vad ar serotonin? Och vad har det fér funktion
i kroppen?

« Vilka olika reaktioner pa stress finns det?

« Vad hander med kroppen nar du tranar och ror
pa dig?

 Vad kan man gdra om man kanner sig stressad?

» Vem skulle du vanda dig till om du upplevde
hog stress?

« Vad kan du gbra om du ser nagon i din narhet

som ar negativt stressad?

Vad ar det for skillnad pa kortvarig och langva-

rig stress?

« Vilken negativ paverkan kan stress ha pa kropp
och hélsa?

« Kan stress vara positiv? Resonera tillsammans.

Vad tyckte du om filmen?

Larde du dig nagonting nytt efter att ha sett

filmen? Vad fér ndgot?

« Efter att ha sett filmen, hur skulle du nu be-
skriva stress? Stamde det 6verens med vad du
visste innan?
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Efter filmen

Fordjupning
Dela upp klassen i mindre grupper. Varje grupp
formulerar en fragestélining kring stress, t.ex:

- Ta reda pa mer om stress och vilka symptom det
kan ge sig i uttryck.

- Hur kan du férebygga stress hos dig sjalv?
- Jamfor positiv och negativ stress.

- Vad kan orsaka stress? Vad kan man gora for att
ma béttre igen?

- Leta reda pa statistik kring stress, har antal ung-
domar som upplever stress 6kat de senaste 10,
20, 30 aren?

- Ta reda pa mer om vart man kan vanda sig for
att fa hjalp om man mar daligt. Vilka olika instan-
ser finns det?

- Hur kan skolan férebygga stress hos eleverna?

Leta information pa internet, i bocker och i tidskrif-
ter. Presentera sedan arbetet for resten av klassen
som digital presentation, Power Point eller tidning.
Efter presentationen diskuterar klassen kring ar-
betets innehall.



