LIV SVIRSKY,
MATTIAS ANDERSSON (ILL.)

Jag och allt det nya

Lararmaterial

VAD HANDLAR BOKEN OM?

Har kan du lasa om oro, stress och férvantningar. Hur kanns det i kroppen nar man
ar orolig och ar det ok att kanna angest 6ver héga forvantningar av omgivningen?
Olika kéanslor kdnns olika i kroppen men ont i magen och i huvudet har nog alla haft.

LGR22 CENTRALT INNEHALL SOM TRANAS

+ Olika former av samtal. Att lyssna aktivt, stélla fragor, uttrycka tankar och
kdnslor samt resonera och argumentera i olika samtalssituationer. (SV 4-6)

« Gemensam och enskild lasning. Strategier for att forsta och tolka ord, begrepp
och texter fran olika medier. Att urskilja texters budskap, bade det direkt
uttalade och sadant som &r indirekt uttryckt. (SV 4-6)

+ Gemensamt och enskilt skrivande. Strategier for att skriva olika typer av texter
med anpassning till deras uppbyggnad och sprakliga drag. (SV 4-6)

» Sprakliga strategier for att minnas och lara, till exempel grafiska modeller.
(SV 4-6)

ELEVERNA TRANAR FOLJANDE FORMAGOR

* Formulera sig och kommunicera i tal och skrift.

» Lasa och analysera skonlitteratur och andra texter for olika syften.
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LGRA22 CENTRALT INNEHALL SOM TRANAS

» Gemensamt och enskilt skrivande. Strategier fér att skriva enkla texter.
Skapande av texter dar ord, bild och ljud samspelar. (SV 4-6)

+ Sprakliga strategier for att minnas och lara, till exempel bilder och grafiska
modeller. (SV 4-6)

» Sakprosatexter for barn och unga. Beskrivande, férklarande och instruerande
texter och hur deras innehall kan organiseras. (SV 4-6)

+ Olika former av samtal. Att lyssna aktivt och stélla fragor. (SV 4-6)

ELEVERNA TRANAR FOLJANDE FORMAGOR

* Formulera sig och kommunicera i tal och skrift.

« Lasa och reflektera 6ver skonlitteratur och andra texter.

STAFETTLASNING

Stafettlasning, som hoglasningsmetod, fangar manga elever. Har kan elever som
kanner sig osékra pa lasningen vélja hur mycket de vill lasa. Metoden innebar att

du som larare borjar lasa ur boken (cirka en sida). Sedan fortsatter en elev att lasa
nagra meningar eller cirka en sida av boken (du kan begransa langden), for att sedan
lamna 6ver lasningen till nasta elev som fortsatter och sé vidare. Detta kan goras

i helklass, eller i grupper.

MED ANDRA ORD

Boken innehaller en del begrepp som kan behdéva foérklaras. Skriv olika begrepp pa
sma lappar. Lagg lapparna upp och ner i en hég pa bordet. En elev plockar upp en
lapp och haller den i pannan. De andra eleverna ska sedan ge ledtradar sa att eleven
som har lappen i pannan kan lista ut begreppet.

Forslag pa begrepp:

Oro, angest, stress, atstérningar, prestationsangest, somn, vanskap
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EPA — ENSKILT, PAR, ALLA

Lat eleverna anvanda sig av EPA-modellen for att reflektera éver boken.

1. Forstreflekterar eleverna enskilt éver vad boken presenterar som de redan
kdnde till (gammal kunskap) och vad som ar nytt fér dem (ny kunskap).

2. Efter en stund far eleverna arbeta ihop i par och presentera sina tankar.

3. Till sist lyfts fragestallningen kring gammal och ny kunskap i hela klassen.
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SORTERA SANT ELLER FALSKT

Dela in klassen i par eller mindre grupper och dela ut ett rétt och ett gront papper
till varje par/grupp. Kopiera pastaendena nedan och lat eleverna klippa ut dem.
Eleverna ska sedan diskutera och lagga pastaendena péa det gréna papperet om de
anser att pastaendet ar sant eller det réda papperet om de anser att det ar falskt.
Avsluta évningen med en gemensam diskussion.

Exempel:

Ibland ar kanslor jobbiga och svara.

Mary alskar friidrott.

Stress ar en viktig reaktion for oss manniskor.

FOMO betyder fear of missing out.

Om vi sover bra blir vart minne battre.

Marys bror spelar tennis.

Nar vi ar stressade far vi en lag puls.

Bebisar behover sova 6-9 timmar per natt.

Oro &r nar man tanker pa harliga saker.

Vi manniskor behdver inte varandra eftersom vi ar flockdjur.
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FACIT LASFORSTAELSE

Fragor pa raden (Du hittar svaret pa raden, direkt i texten.)

1. Varfor pirrar det i Marys mage néar hon tanker pa att sommarlovet ar slut?
Hon ska bérja pa i en ny klass pa en ny skola.

2. Vad &r det som kanns tryggt med att byta skola?
En del kompisar fran den gamla klassen och skolan ska ocksa bérja pa nya skolan.

Stress

3. Varfor ar Marys vaska sa tung?
Hon har massor av b6cker med sig hem fér att kunna géra laxor.

4. Varfor ar Mary stressad?
Hon ska gbéra léxor, &ta, byta om och cykla till friidrotten.

5. Hur kanner sig Mary ibland nar hon kanner sig stressad?
Hon far ont i huvudet och i magen.

6. Vad far Mary ibland tacka ne;j till for saker?
Hon maste ibland tacka nej till att félja med en kompis hem eller gé och fika.

7. Vad tranar Marys bror?
Han tranar basket.

8. Vad tranar Marys syster?
Hon trdnar simning.

9. Nar ar det bra att kunna 6ka sitt tempo?
Till exempel ndr man har férsovit sig.

10. Vad hander i kroppen nar man blir stressad?
Hijartat slar snabbare, man andas fortare och kroppen spanns.

11. Vad betyder FOMO?
Det betyder fear of missing out — rddsla fér att missa nagot.

12. Vad ér bra att gora efter att man har varit stressad?
Det &r bra att vila och att aterhdmta sig.
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Vad kan man gora for att stressa mindre?
Planera sin tid med hjalp av en kalender och se till att ha tid fér vila.

Varfor ar det viktigt att inte satta upp for svara mal?
Da &r risken stor att man misslyckas och blir ledsen.

Somn

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Oro

24.

25.

Vilken gren vill Mary tavla i?
Hon vill tévia i 60 meter hack.

Varfoér kan Mary inte somna pa kvallen?
Hon é&r pirrig och férvantansfull eftersom hon ska fa reda pa vilken gren hon ska tévia i.

Nar tycker pappa att dagen blir férstérd?
Né&r man har sovit daligt pa natten.

Nar blir minnet battre?
Det blir béttre nér vi sover.

Hur manga timmar behoéver vuxna sova per natt?
De behéver sova sex till nio timmar per natt.

Hur vet man hur mycket sémn man behéver?
Man méste kdnna efter hur man mar. Ar man trétt har man sovit for lite.

Vad ska man undvika att dricka innan man ska sova?
Man ska till exempel inte dricka Coca cola.

Vad menas med att vara hjarnor ar finurliga?
Om hjarnan far for lite sémn en natt kan den ta igen det en annan natt.

Vad kan man géra nar man vilar?
Man kan lasa, lyssna pa en ljudbok eller rita.

Vilket amne tycker Mary om i skolan?
Hon gillar matematik.

Varfor ar Marys kompis blek nar han kommer till skolan?
Han &r orolig 6ver nationella proven i matematik och har inte sovit bra
eller kunnat &ta frukost.
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26. Vad finns det for olika sorters radsla?
Ré&dsla, oro och dngest.

27. Hur kan oro kdnnas i kroppen?
Man kan fa huvudvérk, bli rastlés, f& ont magen, nacke och axlar.

28. Vad minskar oron?
Lugnande svar minskar oron.

29. Hur mycket ska man réra pa sig om man ar mellan 5-17 ar?
Minst en timme om dagen.

30. Vad betyder psykoterapi?
Att man far hjalp med att hantera sin oro eller angest.

Vanskap

31. Varfor blev en kompis fran gamla klassen ledsen nar Mary gick hem med en ny kompis?
Hon kénde sig utanfér.

32. Maénniskan ar "flockdjur”, hur hjalptes flocken at att éverleva forr i tiden?
Genom att tillsammans skaffa mat, bygga hem och férsvara sig mot vilda djur.

33. Var kan man hitta vanner?
Till exempel i klassen eller genom fritidsaktiviteter.

34. Vad kan man goéra nar man kanner sig ensam?
Man kan s6ka upp en vuxen och beréatta hur man kédnner.

35. Hur kan véanskap ta slut?
Man kan véxa ifran varandra och fa olika intressen.

36. Pavilket satt kan man bli sviken av en kompis?
Att hen bryter ett fértroende, till exempel genom att bryta ett I6fte eller vara taskig.

Prestationsangest

37. Varfor vill Marys bror sluta med basket?
Han orkar inte med allas férvantningar pa att han ska fixa poéang till laget.

38. Hur kan man beskriva ordet prestationsangest?
Nér nagon &r radd for att misslyckas.
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Hur kan man kanna sig nar man mar daligt av prestationsangest?
Man kan till exempel ma illa eller ha svart att sova infér ett prov eller en tavling.

Man kan ha prestationsangest och oroa sig fér framtiden dven nar man ar barn,

hur kan det vara s&?

Man kan kédnna angest och oroa sig fér saker som ligger langt fram i tiden, att man inte
kommer in pa den utbildning man vill eller aldrig kommer att fa det drémjobb man vill ha.

Vad ar perfektionism?
Att man vill att allt ska vara perfekt.

Att inte trivas med sin kropp

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

Varfor ar det viktigt att ata ordentligt nadr man tranar?
F6r att man ska fa energi och orka med tréningen och fér att undvika skador.

En del i klassen tar selfies pa sig sjélva. Var lagger de ut dessa?
Pa Instagram eller Tiktok.

Varfor tycker vissa att det ar jobbigt att ha badklader pa sig hela tiden pa simningen?
Det &r mycket snack om utseende pa simningen och de sdger negativa saker om
sina egna kroppar.

Namn fem saker vara kroppar kan.
Till exempel dansa, svélja, béra, krama och simma.

Vad behover din kropp for att den ska fungera och ma bra?
Kroppen behéver vila, sémn, dagsljus, rérelse och mat.

Vad kan man gora for att sta emot trycket och inte bli paverkad av vad andra
sager om utseendet?

Man kan avfélja vissa personer i sociala medier som pratar mycket om kropp
och utseende.

Vad innebéar atstérningar?
Ménniskor som far svart med maten fér att de till exempel &r missnéjda med hur
deras kropp ser ut.
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49. Vad tycker Mary ar tryggt med kusinerna?
Att hon kan prata om allt med dem.

50. Vad oroar sig Mary over ibland?
Att hon ska férlora en tévling eller misslyckas pa ett prov.

51. Vem &r Ben?
Det &r en kille som Mary trdffade i somras.

52. Hur kan en sé kallat god cirkel startas?
N&r man tar tag i ett problem kan &ven andra problem Iésa sig.

Fragor mellan raderna (Du maste tanka efter nar du har last texten.
Genom ledtradar i texten hittar du svaret.)

53. Vad innebér det att hamnai en ond cirkel?
Né&r man till exempel blir oroad och stressad och inte kan somna fér att
man tanker att man verkligen behéver sova.

54. Pavilket satt visar sig Marys kompis oro?
Han har sovit daligt, har inte kunnat &ta frukost och har ont i huvudet.

55. Vad innebar begreppet flockdjur?
Vi ménniskor behéver varandra och har i flera tusen ar levt i grupper.

Fragor bortom raderna (Fundera och ge ett eget svar.)
56. Hur kdnns det i din kropp nar du blir stressad?
Eget svar.

57. Hur méanga timmar brukar du sova per natt?
Eget svar.

58. Nar har du ként oro?
Eget svar.

59. Hur ser orosfiguren pa din axel ut?
Eget svar.

60. Vad innebar det att vara cool?
Eget svar.
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SANT ELLER FALSKT
Kryssa over det som stammer med boken.
t pirrar i Marys MO betyder fear Barn ska sova Det ar bra att dricka
mage nar hon tapker of mssing out. mindre dn 6-9 Coca colainnan man
pa att Ron ska/borja timmar per natt. ska sova.

pa en ny S§dla.

Prestationsangest
betyder att man har
svart att ata for att
man ar missnojd
med sin kropp.

ghande svar kan

del i klassen
lagger ut selfies
pa Instegram &ller
Tiktok.

Atstérningar innebar
att man aldrig hinner
ata pa grund av
stress.

man ofta kdnne
sig®psam kan man

soka URp en vgaxen
och bera ur man
kanner,

Nar man kanner
oro presterar man
battre.
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