ARBETSMATERIAL FOR LARAREN

Fangad av morker

OM ARBETSMATERIALET

Det hér ar ett arbetsmaterial till boken Fdngad av mérker av Ingrid Remvall.
Materialet ar tankt som ett stod i undervisningen.

I larardelen finns information om boken och forfattaren, samt muntliga
uppgifter. Dar finns ocksa uppgifter kopplade till psykisk hdlsa som har
tagits fram av forfattaren Ingrid Remvall i samarbete med Susanne Remvall,
overlakare och specialist inom barn- och ungdomspsykiatri.

| elevdelen finns en ordlista med uppgifter, grammatikdvningar,
|asforstaelsefragor och skrivuppgifter.

OM BOKEN

Zara har bestamt sig. Hon ska kora sin nya bil utfor ett stup. Hennes tillvaro ar
full av morker, och vissa dagar orkar hon inte Ilamna sangen. Men pa vagen dit
gar bilen sonder mitt i skogen. Zara soker skydd i ett mystiskt 6dehus dar alla
klockor har stannat pa samma klockslag. Da dyker en kille upp. Vem ar han?
Kan de hjalpa varandra?

Fangad av mérker ar den tredje boken i en serie 1attlasta sjalvhjalpsbocker for att
motverka psykisk ohalsa, forpackade till spanningsbocker.

OM FORFATTAREN

Ingrid Remvall &r forfattare och foreldsare. Hon ar dven utbildad inom psykologi
och kommunikation och har jobbat lange i reklamvarlden.
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INGRID REMVALL Féngad av mérker

INFOR LASNINGEN

1. Presentera bokens framsida for eleverna. Avsloja 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 ndgot
som 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 att ga tillbaka
till under och efter Iasningen.

UNDER LASNING

Hall i gang de fragor som ni har stallt till 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.

1. Gaigenom med eleverna hur man kan stalla fradgor pa raden, mellan raderna
och bortom raderna.

2. Modellera ett par fragor och I3t sedan eleverna parvis skriva fragor till
samtliga nivaer.

3. 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 ska stéllas som
andra ska kunna svara pa.
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INGRID REMVALL Féngad av mérker

EFTER LASNING

1. Gatillbaka till bokens omslag. Vilka tankar har ni kring bilden 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 till texten? Finns det nagot som
ni fortfarande undrar? Vad skulle ni vilja veta mer om?

3. Vad minns ni mest ifran texten? Vad tror ni att ni kommer att komma ihag
utav texten?

4. Vad tyckte ni om boken och varfor?

Sammanfatta en bok eller ett kapitel med post-it-lappar

1. Eleverna ska skriva en hdandelse ur boken som de tycker ar viktig pa en
post-it-lapp.

2. Sedan ska de arbeta i grupp och jamfora handelserna med dem som sitter
i gruppen. Sortera in handelserna i kronologisk ordning: borjan, mitten
och slutet.

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

4. Enigruppen presenterar sedan gruppens sammanfattning.

MUNTLIGA UPPGIFTER

Beratta

1. Berdtta nagot du kom att tanka pa nar du laste boken, till exempel en annan
bok som var nastan likadan, eller ndgot du hort eller upplevt. Forsok ocksa
berdtta vad i boken som fick dig att tdnka pa det.

2. Omdu skulle férklara vad den har boken handlar om for en person som inte
har Iast boken, vad skulle du sdga da?

3. Hardu lart dig ndgot medan du laste boken, vad i sa fall?
4. Vad ar den har bokens viktigaste fraga och varfor ar just den viktigast?

5. Vilken karaktar tycker du bast om i boken och varfor?

VIIIG —|attlast for vuxna « www.nyponochviljaforlag.se
forlag



INGRID REMVALL Féngad av mérker

Diskutera

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

2. Vem tycker ni ar huvudperson i boken och varfor?
3. Vem &r berattare i boken? Vad vet ni som lasare om individen som berattar?

4. Forfattaren bygger upp stdmningen pa olika satt i boken. Hur &r stdamningen
i boken tycker ni? Hur gor forfattaren for att bygga upp stdmningen? Ge
nagra exempel.

5. Hur tror ni att huvudpersonens liv blir framéver? Motivera ert svar med
exempel ur texten.

UPPGIFTER-PSYKISK HALSA

| skolarbete kring temat psykisk halsa kan elevhalsan involveras for att fanga
upp och ge stod till elever som har utmaningar — inte minst om frdgor om
depression och suicid berdrs. N&r vi vuxna uppmanar unga att reflektera over sitt
maende dr det viktigt att vi dven erbjuder stod for att hantera eventuell psykisk
ohalsa. Ta darfor reda pa vilka rutiner som finns dar du arbetar, vad du kan eller
bor géra och hur du gar till vdga om en svar situation uppstar. Ring 112 om ndgon
dr i akut fara for sitt liv.

Diskussioner och arbete kan behdva anpassas utifran eventuell problematik

i klassen. Vid diskussionsdvningar ar det bra att |3ta eleverna forst reflektera
sjalva en stund, sedan |3ta dem prata i par, sedan i mindre grupper for att till sist
summera i helklass. Detta 6kar mojligheten for elever med olika forutsattningar
att ta del i diskussionen.

VIIIO —|attlast for vuxna « www.nyponochviljaforlag.se
forlag



Diskutera och arbeta i par eller grupp

1. Vad ar skillnaden mellan att vara ledsen och att ha fatt en depression?
Nar behover vi soka hjalp? Vad finns det for hjalp att fa och hur hittar vi
ratt hjalp?

Kommentar: Dessa fragor kan kopplas till informationssokning, till exempel
via umo.se eller 1177 (se lankar i slutet), och presenteras for gruppen
muntligt eller som kollage. (Tecken pa depression ar att ndstan hela tiden
under mer an ett par veckors tid, kanna sig nere, irriterad, och/ eller tappa
lusten for sddant som tidigare var roligt eller till livet). Eleverna kan hanvisas
till lankar och nummer som finns sist i boken eller under “Tips” nedan. De
kan ocksa arbeta med informationssdkning och kallkritik relaterat till detta
amne.

2. Kanner vissa att de maste vara glada och starka, dven nar de inte kdnner
sa? Varfor vill eller kan vi inte alltid visa andra hur vi mar? Hur far vi fler
att vaga?

Kommentar: Har kan ideal och normer —i sociala medier, skolan, eller

andra miljoer — kring hur vi “borde” ma och vara lyftas som exempel, men
aven radslan for att gora andra ledsna eller oroliga. Prata dven om risken
med att inte vaga/kunna prata om hur vi mar, att vi kan ma annu samre,

i stéllet for att fa en mojlighet att ma battre. Detta kan knytas till aktiviteter
(se forslag under "Tips”). Ni kan ocksa gora ett kollage med idéer till hur
samhallsnormer skulle kunna forandras — eller med kanda personer som har
berattat om hur de har blivit hjalpta eller klarat av att hantera sin psykiska
ohalsa.

3. Vad kan vi sjalva gora for att ma battre? Vad skyddar oss pa lang sikt och
vad kan hjalpa pa kort sikt? Vad brukar hjalpa nar du kanner dig nere eller
arorolig?

Kommentar: Dessa fragor kan kopplas till informationssékning (se lankar

i slutet) och presenteras for gruppen muntligt eller som kollage. Uppgiften
kan delas in i vad som hjalper pa langre sikt och pa kortare sikt. Ni kan ocksa
skapa en gemensam lista med “saker som hjalper”, till exempel: prata med
nagon, trana, ga ut, lyssna pa musik, skriva dagbok.
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Individuella skrivuppgifter

1. Vad skulle du vilja saga till den som har tappat hoppet om att livet kan bli
battre?
Kommentar: Det har kan vara en skrivuppgift efter diskussion. Det skulle
exempelvis kunna innebara att eleverna skriver ett brev till en medmanniska,
eller till Zara i boken.

2. Vilka bra sidor finns hos dig som person? Om du inte kommer pa nagot,
har ndgon annan sagt nagot positivt om dig? Allt raknas, bade stora och
sma saker ...

Kommentar: Var och en kan skriva ner en egen lista med sina positiva
egenskaper och spara den, i pappersform eller digitalt, for att ta fram och
|asa nar det behovs.

3. Satt ord pa kanslorna genom att detaljerat skriva ner vad du kanner eller
kdnde i en viss situation. Anvand andra ord an bara bra eller daligt och
skriv nyanserat!

Kommentar: Om vi kan satta ord pa vara kanslor kan vi lattare forsta oss
sjalva, bygga bra relationer och klara av svara situationer. Det hjdlper oss att
ma bra, bade pa egen och hand genom att vi lattare blir forstadda av andra
och kan fa hjalp nar vi behover.

Tips — om psykisk halsa fér unga, narstaende och skolan
Information, sjalvhjalp och rad

e Psykisk hdlsa—1177 (1177.se)

e UMO -ma bra -rad for unga (umo.se)

e UMO - att ma daligt — rad for unga (umo.se)

e Snorkel —information och strategier vid psykisk ohdlsa hos unga (snorkel.se)

e Ung och deppig —sjalvhjalp och rdd till unga och narstdende vuxna
(ungochdeppig.se)

e Bup online —sjalvhjalp och rad for unga, narstdende och viktiga vuxna
(vard.skane.se)

* Foralla unga - online-utbildning i psykisk halsa for skola, foraldrar och unga
(forallaunga.se)

e Livsviktiga snack —information och guide for foraldrar — Suicidezero
(livsviktigasnack.se)
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INGRID REMVALL Féngad av mérker

Stod via chatt eller telefon
e Mind —information om psykisk halsa och stod via chatt eller telefon (mind.se)

e Unga Lukas-rad om psykisk hélsa, stod och chatt for unga (ungalukas.se)

Poddar och filmer
e Ung angest — podd med sex korta dokumentarer (sverigesradio.se/tendens)

e Aldrig ensam — filmer och skolmaterial (aldrigensam.com)

Aktiviteter relaterade till psykisk halsa i skolan

e Dansa For Livet —dansa i storsamling pa skolgarden —anmal din skola och
fa material: tips for hdlsoframjande arbete och dansinstruktionsfilmer
(lund.se/nyheter/aktuellt/dansa-for-livet)

Laromedel och kompetensutveckling for skolan
e Halsa for larande — larande for hdlsa — bok for nedladdning (skolverket.se)

e Inspiration och material for undervisning i psykisk halsa
(psykiskhalsapaschemat.nu)

e Detsynsinte —larverktyg for att framja psykisk halsa hos elever
(detsynsinte.com)

e Om att forebygga psykisk halsa i skolan (elevhalsoportalen.se)
e Halsoframjande skola — Kunskapsguiden (kunskapsguiden.se)

e Suicidezero - suicidpreventiva utbildningar for skolpersonal (suicidezero.se)

Allmanna kunskapsbanker med lankar till mer information

* Psykisk halsa och suicidprevention — Folkhalsomyndigheten
(folkhdlsomyndigheten.se)

e Psykisk ohdlsa hos barn och unga — Kunskapsguiden (kunskapsguiden.se)

* Psykisk halsa hos barn och unga — Socialstyrelsen (socialstyrelsen.se)
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