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MEDVETNA VAL — MIN HALSA, MITT ANSVAR

Syfte: Syftet med dvningen ar att eleverna ska utveckla sin valkompetens genom att
reflektera 6ver hur vardagliga val paverkar deras hélsa och psykiska valbefinnande.
Eleverna ska ges mojlighet att tréna pa att géra medvetna, sjalvstandiga och hallbara
val kopplade till sitt maende.

Malgrupp: ak 7-9

Tidsatgang: 50-60 min

Material till elever: Penna

Forberedelser for larare: Skriv ut arbetsblad (bilaga 1 och 2) till eleverna, forbered

exempel pa vardagsval kopplade till halsa (t.ex. sémn, skarmtid, kost, relationer,
fysisk aktivitet). Dela in eleverna i mindre grupper (3-4 elever)

GENOMFORANDE

STEG 1- INLEDNING

Lararen inleder med en gemensam diskussion om vad halsa och maende kan
innebara - bade fysiskt och psykiskt. Begreppet valkompetens introduceras och
forklaras som férmagan att géra medvetna val och férstd konsekvenserna av dem.

STEG 2-GRUPPARBETE VARDAGSVAL

Eleverna arbetar i grupper med arbetsbladet. De far ta stallning till olika
vardagssituationer dar ett val behover goras, till exempel:

e Skajag prioritera somn eller skarmtid?
e Hur paverkas mitt maende av sociala medier?
e Hur kan jag sédga nej pa ett satt som kanns bra?

Eleverna diskuterar vilka alternativ som finns, méjliga konsekvenser och vilket val
som gynnar halsan pa kort och lang sikt.

STEG 3-GEMENSAM REFLEKTION

Grupperna delar med sig av sina tankar i helklass. Fokus ligger pa att det inte alltid

finns “ratt eller fel” val, utan att medvetenhet och reflektion ar centralt.
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BILAGA 1-ARBETSBLAD

Valkompetens handlar om att kunna:

e se olika alternativ
o forstad konsekvenser av sina val
e fatta beslut som &r bra for dig sjalv och ditt maende

Det finns séllan ett ratt eller fel svar - det viktiga ar att reflektera.

UPPGIFT 1 — DISKUTERA VARDAGSSITUATIONER

Arbeta tillsammans i grupp. Las situationerna och svara pa fragorna.

SITUATION 1: SOMN OCH SKARMTID

Du ar trott men vill fortsatta scrolla, spela eller kolla pa en serie trots att det ar sent.

Vilka val finns?

e Vad kan konsekvenserna bli pa kort sikt?
e Vad kan konsekvenserna bli pa lang sikt?
o Vilket val gynnar din hélsa mest? Varfér?
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SITUATION 2: SOCIALA MEDIER OCH JAMFORELSE

Du marker att du ofta jdmfér dig med andra pa sociala medier och mar sémre av det.

o Vilka val kan du gora i situationen?

e Hur kan ditt maende paverkas av olika val?

e Vad skulle vara ett mer medvetet val fér dig?

SITUATION 3: SAGA JA ELLER NEJ

En kompis vill att du ska félja med pa nagot, men du kdnner egentligen att du
behover vila eller vara ifred.

e Varfor kan det vara svart att sdga nej?

e Vad hander med ditt maende om du alltid ségerja?

e Hur kan du sdga nej pa ett schysst satt?

skaraborg.se

info@skaraborg.se ® 0500-49 72 00 ¢ Box 54, 541 22 Skévde
Besok: Stationsgatan 3, 541 30



%?T:ﬁ"lbuor:’glsﬁ'}rbund VAI— FOR LIVET

Medfinansieras av
Europeiska unionen

UPPGIFT 2 - SAMMANFATTA

Skriv ner ett viktigt val som paverkar ungas hélsa och varfér det ar viktigt att ténka
efter innan man valjer.
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BILAGA 2 — EXIT TICKET
ETT VAL JAG VILL BLI MER MEDVETEN OM

Svara individuellt. Det finns inget ratt eller fel svar.

1. Ettval i min vardag som paverkar mitt maende ar:

Frivillig fraga:
Vem eller vad kan hjalpa dig att gora ett bra val nar det kénns svart?
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