ARBETSMATERIAL FOR LARAREN

INGRID REMVALL

Inte bra nog

OM ARBETSMATERIALET

Det har ar ett arbetsmaterial till boken Inte bra nog av Ingrid Remvall.
Materialet ar tankt som ett stod i undervisningen. | larardelen finns
information om boken och om forfattaren. Har finns dven diskussionsfragor
och évningar for lasforstaelse och psykisk halsa. Material kring psykisk
hdlsa ar baserat pa Ingrid Remvalls faktabok for [arare Metodbok for
fordndringshjdltar (Studentlitteratur 2021). | elevdelen finns en ordlista

med uppgifter, grammatikovningar, lasforstaelsefragor, skrivuppgifter och
analysuppgifter.

OM BOKEN

Moa lider av mardrommar och pa dagtid forféljer en skugga henne.
Dessutom ar hon lik sin moster som blev galen nar hon var ung. Haller &ven
Moa pa att bli galen?

Inte bra nog ar den forsta boken i en serie lattlasta spanningsbécker som
Oppnar upp for samtal om psykisk hélsa.

OM FORFATTAREN

Ingrid Remvall ar forfattare och foreldsare. Hon ar aven utbildad inom
psykologi och kommunikation och har jobbat lange i reklamvarlden.
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INFOR LASNINGEN

1. Presentera bokens framsida for eleverna. Avsl6ja inte bokens titel.
Be eleverna beskriva vad de ser. Vad tror de att boken handlar om?

2. Lateleverna ldsa baksidestexten. Be darefter eleverna fundera Gver en
bra titel. Lat eleverna jamfora sina forslag pa titlar med varandra. Ge dem
darefter den riktiga titeln. Var det ndgon titel som kom nara den riktiga?

3. Diskutera om bokens omslag vacker er nyfikenhet eller inte. Finns det
nagot ni vill veta mer om? Be eleverna att beskriva omslaget med tre ord.
Vilka tre ord valjer de?

4. Sammanfatta garna de har aktiviteterna skriftligt, sa att ni har nagot att
ga tillbaka till under och efter Iasningen.

UNDER LASNING

Hall igdng de fragor som ni har stallt om boken infor Iasningen. Vad var ni
nyfikna pa? Har ni fatt veta det? Vad mer har ni fatt veta och vad ar ni nyfikna
pa nu?

Eleverna skriver fragor

Lat eleverna gora egna lasforstaelsefragor. Berdtta for eleverna hur man kan
stalla fragor pa raderna, mellan raderna och bortom raderna. Ta fram ett par
fragor och 13t sedan eleverna parvis skriva fragor till samtliga nivaer.

For att arbetet med att skriva fragor ska bli meningsfullt ska eleverna ocksa
svara pa varandras fragor. De upptacker da att en del fragor ar svara att svara
pa. Detta ger mycket bra diskussioner kring hur en fraga bor stallas som
andra ska kunna svara pa.

VIII(] — |attlast for vuxna « www.nyponochviljaforlag.se
forlag



INGRID REMVALL Inte bra nog

EFTER LASNING

1. Titta pa bokens omslagigen. Vilka tankar har ni kring omslaget nu? Hur
skulle omslaget ocksa kunna se ut? Vad tycker ni om titeln nu? Vilka andra
forslag pa titel har ni?

2. Har nifatt svar pa de fragor som ni har stallt om texten? Finns det nagot
som ni fortfarande undrar? Vad skulle ni vilja veta mer om?

3. Vad minns ni mest frdn boken? Vad tror ni att ni kommer att komma ihag
fran boken?

4. Vad tyckte ni om boken och varfor?

Sammanfatta boken eller ett kapitel med post-it-lappar

1. Eleverna ska skriva ner en handelse i boken som de tycker ar viktig pa en
post-it-lapp.

2. Sedan ska de arbeta i grupp och jamfora sina handelser med de andras.
Sortera in handelserna i kronologisk ordning: borjan, mitten och slutet.

3. Varje grupp ska valja ut en handelse till varje rubrik. Eleverna diskuterar
sig fram till vilken handelse som passar till respektive rubrik.

4. Enigruppen presenterar sedan gruppens sammanfattning.
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STRESS-LADAN OCH MA-BRA-LADAN

Lat eleverna skriva ner saker som stressar dem och far dem att ma daligt pa
lappar, till exempel fér mycket ldixor, arga fordldrar, taskiga kommentarer pa
sociala media. Lagg lapparna i en [dda markt “Stress-ladan”.

L3t dem &ven pd andra lappar skriva ner vad som far dem att ma bra, till
exempel att ndgon sdger ndgot sndllt, att ga pd gymmet, att lyssna pd bra
musik. Lagg dessa lappar i en 1dda markt “Ma-bra-ladan”.

For att anonymisera kan du som larare |dsa upp vad det star pa lapparna eller
skriva ner alla svar pa en dator och skriva ut dem som tva listor. Ovningen kan
aven goras genom ett digitalt verktyg som heter mentimeter.

Lat eleverna, i mindre grupper, diskutera hur de kan hantera de saker som
hamnat i Stress-ladan, till exempel hur kan man genom planering bli mindre
stressad éver skolarbete eller hur kan man undvika taskiga kommentarer pd
sociala media genom att sluta anvdnda vissa kanaler.

Eleverna far pa detta satt nya verktyg att hantera stress pa och sa blir det
synligt att de utmaningar de sjdlva bar pa sannolikt dven finns hos andra.

Lat dem dven diskutera satt att forstarka och 6ka det som hamnat i Ma-bra-
|adan. Eleverna kan fa tips pa vad andra gor for att ma battre, till exempel att
borja trdna eller att vara schysst mot andra.

MUNTLIGA UPPGIFTER

Beratta

1. Berdtta nagot ni borjade tanka pa nar ni laste boken, till exempel en
annan bok som pdminde om den eller nagot ni hort eller ndgot ni upplevt.
Forsok ocksa berdtta vad i boken som fick er att tanka pa det.

2. Om niskulle forklara vad den har boken handlar om fér en person som
inte har Iast boken —vad skulle ni beratta da?

3. Valjen person ur boken som ni tycker att ni hade mest gemensamt med.
Vem var det och vad ar det som ni har gemensamt?

4. Har nilart er nagot medan ni laste boken, vad i sa fall?

5. Vad ar den har bokens viktigaste fraga och varfor ar just den viktigast?
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MUNTLIGA UPPGIFTER-PSYKISK HALSA

Vid diskussionsdvningar &r det bra att |3ta eleverna forst reflektera sjalva en
stund och sedan |ata dem prata i par, darefter i en mindre grupp for att till sist
lyfta sina resultat i helklass. Att ta det i flera steg kan forbattra majligheten
for elever med olika forutsattningar att ta del i en diskussion.

Diskutera

1. Varfor tror du det &r svart att prata om att ma daligt och vad kan du gora
om du sjalv eller ndgon du kdnner mar daligt?
Kommentar till frigan: Hdr dr det bra att i slutet av diskussionen podingtera
de lidnkar och kontaktvdgar som finns sist i boken.

2. Hardu ndgon gang ként att kraven pa dig ar fér hdga och hur har det
paverkat hur du mar?

3. Vad tror du ar bast — att fokusera pa just nu, att oroa sig for framtiden
och/eller att irritera sig pa saker som har hant?
Kommentar till frGgan: | samband med denna diskussionsfrdga kan eleverna
fa tips pa en mindfulness-6vning. Att fa trdna sig i att vara i nuet for att
minska stress och oro.

4. Vadtror du ar bast, att gora flera saker samtidigt (multitasking) eller att
gora en sak i taget (singeltasking)? Varfor tror du att det ena ar battre an
det andra?

Kommentar till frdgan: Dagens unga har mdnga distraktioner. Fa personer
har en optimal arbetsro genom att férséka géra flera saker samtidigt. Att
plugga till ett prov samtidigt som att ha mobilen igdng.

5. Varfor kan det vara svart att sdga nej till saker som stressar dig och hur
kan du bli battre pa det?

6. Har du ndgon gang I3tit bli att gora en sak for att du ar radd att misslyckas
eller att gora fel?
Kommentar till frGgan: Ofta dr ndgot vi ser som ett misslyckande inte ett
misslyckande, det dr bara en méjlighet att prova igen med mer kunskap. Vi
behéver uppmuntra unga att vaga prova och att tro pa sig sjélva.
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Diskutera

1.

o v W N

Vad tycker ni om boken och varfor? Jamfor era svar med varandra och
forsok komma fram till ett gemensamt omdome om boken.

Finns det nagot i boken som ni vill veta mer om? | sa fall vad och varfor?
Vad tror ni att forfattaren vill ha sagt med boken?

Moa tror att hon haller pa att bli galen. Vad ar vandpunkten for henne?
Vilka rad skulle ni vilja ge till Moa?

Vem ar kvinnan i Moas drommar, tror ni?

TIPS -MOTVERKA PSYKISK OHALSA

Las mer om prestationsangest hos unga pa BUP:s hemsida.

“Ledare som lyssnar” ar en web-baserad utbildning for ungdomsledare
framtagen av Folkhdlsomyndigheten. Den ger stod i att upptacka och
bemota psykisk ohalsa hos unga.

”Ung angest” ar 30-minuter langa dokumentarer fran Sveriges radio pa
temat psykisk ohalsa bland unga. Lyssna med eleverna och diskutera
efterat.
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