Elevens namn:

Korkort i psykisk halsa

MALEN

KOMPISFARDIGHETER

r
Jag har deltagit i uppgifter, som skapar gruppsammanhélining, ledda av en vuxen. W

EARDIGHETER

Jag deltog i att skapa gruppens regler och &tog mig att félja dem.

Jag marker det som ar bra i mig och andra, och jag kan uppmuntra andra.
Jag kan namna skal till varfér det ar viktigt att beméta andra jamlikt. Jag har évat vanligt och respektfullt bemétande.
Jag har évat att uttrycka och motivera min egen asikt samt respektera en annans &sikt som ar annorlunda.

Jag har 6vat aktivt och empatiskt lyssnande samt att ge positiv feedback till en kompis.

Jag kan beskriva vad palitlighet &@r i manskliga relationer och varfér det ar viktigt att respektera varandras privata angelagenheter.
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MALEN

e

VARDAGENS VAL @

Ur perspektivet psykisk halsa férstar jag varfér jag borde fa tillrackligt med sémn, vila, WMW
kost och motion. I_I——I

Jag har évat att planera och férutse min tidsanvéndning.
Jag kontrollerar min skérmtid och jag har ocks& andra meningsfulla saker att géra.
Jag har reflekterat éver hur hobbyer och fritidsaktiviteter stéder min psykiska halsa.

Jag kan namna riskerna med att anvénda rusmedel fér den psykiska halsan.
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MALEN

SJALVKANNEDOM OCH STYRKOR
e - &

Jag kan namna mina férméagor och styrkor, @ven de nya styrkorna som ungdomséren fér med sig. STYR[K{@R
Jag kan vanda skadliga tankar som rér mig sjalv till mer positiva.

Jag accepterar mitt temperament och ser dess styrkor.

Jag kan beratta vad som avses med identitet.

Jag har évat medkénsla fér mig sjalv.

Jag kan tacka mig sjalv fér det jag lyckas med.
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MALEN

KANSLOFARDIGHETER

Jag har évat att skilja p& en kansla, tanke och sinnesstamning. % . g ;

Jag har évat att kanna igen kanslorna som framkallas av olika situationer. FAR@”@&HETER

Jag torstar varfér det ar viktigt att respektera andras kanslor.

Jag har bekantat mig med hur kanslor smittar av sig.

Jag férstér att tondren kan vécka nya kanslor hos mig.

Jag kan medvetet utvardera mina tankar och dvertygelser om mig sjalv.
Jag kan namna saker eller situationer som orsakar osakerhet i mig.

Jag kan némna saker som ger mig glédje, orsakar sorg, rédsla och ilska.
Jag férstér sambandet mellan kanslor, tankar och beteende.

Jag vet hur jag flyttar mina stora kanslor &t sidan fér ett 6gonblick nar det behévs.
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e &
REDSKAP ATT HANTERA LIVET e

Jag vet vad som avses med en livskris och en akut kris, och jag kanner till krisens skeden. % ﬂﬁ
Jag kanner igen positiva redskap fér att hantera livet i sorg, kriser och andra tunga situationer. HANTERA LIVET

Jag har prévat p& f6r mig nya redskap fér att hantera livet.

Jag &r medveten om hurdana medieinnehall som &kar mitt valbefinnande och jag kan begransa anvéndandet av medier som ar

belastande.

Jag férstar vikten av det sociala stédnétverket f6r psykisk halsa, jag kénner igen mitt eget skyddsnét och min egen roll i mina narstéendes
skyddsnat.

Jag kan séka stéd och hjalp hos skolans pélitliga vuxna och tjanster med lag troskel fér mina egna och en kompis bekymmer och kriser.
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VARDEN OCH ATTITYDER

b d Ao d
Jag har reflekterat éver hur mina varden paverkar mina val i vardagen. ‘/Mﬂ(f g

ATTITYDER

Jag kan motivera mina vardagliga val med mina egna varden.

Jag har reflekterat éver varden som ar relaterade till valbefinnande i vart samhalle.
Jag kan granska och ifrégasatta mina varden.

Jag &r medveten om och kénner igen andras varden och deras inverkan p& beteendet.

Jag férstér att varden kan férandras med tillvaxten.
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RESPEKTERA DIN KROPP

MALEN

Jag kan namna saker som jag tycker om och vardesatter hos mig sjdlv.
Jag har évat att respektera en annans personliga revir och jag vardesatter allas ratt till sjglvbestémmande dver sin egen kropp.

Jag vet att min kropp é&r vardefull och jag bestammer sjalv vem som rér den och hur. Jag kan ta ansvarsfulla beslut om min egen

kropp och mitt valbefinnande.
Jag férstér att dela personliga angelagenheter kraver fértroende och att man inte behéver beratta allt.
Jag kan némna faktorer som gér manskliga relationer trygga och bra.

Jag vet vad som avses med sexuella rattigheter. W’/ "’M‘er‘ E

KENOSSANI

Jag térstar vad som avses med sexuell misshandel.
Jag kanner igen trakasserier och férstar att tal ocksd kan vara sexuellt krankande.

Jag kan agera och vet vem jag ska kontakta om jag stéter pé former av misshandel eller former av trakasserier live eller i sociala medier.
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TILLIT TILL LIVET OCH DROMMAR =

1Al (ntl &
Jag vet vad jag har fér drédmmar och deras betydelse fér mitt psykiska vélbefinnande. Wm M
DROMMAR

Jag har satt upp konkreta etappmal fér att uppnd mina drémmar.
Jag kan motivera varfér andras drémmar inte ska underskattas.
Jag har reflekterat éver saker som far en person att lita p& att hen klarar sig i en féranderlig varld.

Jag &r medveten om att inte alla drémmar gér i uppfyllelse och jag kanske méste justera mina mél fér att uppnd mina drémmar.



