Korkort i psykisk halsa

MALEN FOR ARSKURS 5-6

Elevens namn

KANSLOFARDIGHETER

Jag térstar pd vilka satt kanslor ar nyttiga fér mig. WA‘@'

FARDIGHETER

Jag har 6vat att skilja p& kanslor, tankar och handlingar.
Jag férstar att starka kanslor och vaxlingarna i dem ar en del av en ung persons liv.
Jag kanner till verktyg fér att reglera kanslor.

Jag kan namna flera saker som gér att jag blir p& gott humér. Jag vet metoder med vilka jag sjalv kan paverka mitt humér.
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SJALVKANNEDOM OCH STYRKOR

Jag kan beratta vad begreppet temperament betyder. o0 5'

y o

Jag kan n&dmna mina ’rempercmen’rsdrog. gTYRK@R

Jag kanner igen hurdana saker som lugnar ned mig och gér att jag slappnar av.
Jag har évat pd att identifiera hurdana saker som gér att jag blir rastlés och irriterad.

Jag 6var pd att ge positiv feedback och uppmuntran.
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KOMPISFARDIGHETER

leompis~

EARDIGHETER

Jag kan lyssna aktivt.

Jag kan |6sa konfliktsituationer s& att alla blir hérda och allas asikter beaktas.
Jag identifierar situationer dar en kompis behéver hjalp. Jag vet hur man hjalper och stéttar en kompis.
Jag kan namna orsaker till varfér man inte fér lémna ndgon ensam.

Jag térstar vad ett vanligt och respektfullt férhallande till andra ar.

Jag vet hur man visar respekt fér andras synvinklar och tankar.
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VARDEN OCH ATTITYDER

wr |
Jag kanner igen vilka fér mig viktiga saker som ar bra i mitt liv. &
Jag kan utvardera orsakssamband och rattvisa i mobbningssituationer. ATT”TY@ER
Jag kan identifiera situationer dar attityder och férdomar paverkar personers beteende.

Jag har évat pé att féra svéra saker pé tal.

Jag kan identifiera s&étt med vilka medier férséker paverka mina varden och mina képbeslut.
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VARDAGENS VAL

Jag har utvérderat hur féljande saker paverkar hur jag orkar och mitt humér i vardagen: méltider, vila, kanslor och manskliga relationer,

motion och kreativ verksamhet.
Jag kan namna orsaker till varfér man ska tillbringa endast en mattlig tid vid digitala medier.

Jag vet att nio till tio timmars nattsémn ar till férdel f6r mig. “"’("

Jag kan beratta hur man tar hand om sin egen hygien. @

Jag kan beratta vad som avses med héllbar anvandning av pengar. VMWW



Korkort i psykisk halsa

MALEN FOR ARSKURS 5-6

RESPEKTERA DIN KROPP

Jag kan namna saker jag tycker om och jag respekterar i mig sjalv. KR@PP

Jag vardesatter varje manniskas sjalvbestammanderatt dver sin egen kropp.
Jag &r medveten om hurdana hotfulla situationer kan vara. Jag kan instruktionerna fér sédana situationer.
Jag kan identifiera n&gra former av illabehandling och trakasserier och har évat pa satt att agera i dessa situationer.

Jag vet hur jag skyddar mig sjalv i sociala medier.
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REDSKAP ATT HANTERA LIVET

WW all
MANTERA LIVET

Jag vet att tillféllig nedstamdhet och belastning &r normala saker i livet.

Jag ar medveten om min egen roll fér att stédja en kompis och jag vet nar jag ska vanda mig ftill en vuxen med bekymren.
Jag vet hur jag kan hantera sorg, bekymmer och belastning. Jag kan nédmna egna redskap fér att hantera livet.

Jag kanner till begreppet "kris”. Jag kan némna egna redskap fér att hantera livet.

Jag kan namna aktérer hos vilka jag far stéd och hjalp i kriser.



