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Belastningsmaitare

Mal

Malet med 6vningen ar att identifiera signaler som &r forknippade med elevens stress. De kan visa
sig som handlingar, kanslor, tankar och kroppsliga kdnningar. Malet dr ocksa att identifiera faktorer
som Okar eller minskar belastningen.

Med hjalp av 6vningen kan eleven lara sig att beratta hur stor belastning hen upplever vid olika
tillifallen.

Anvisning
Gor dvningen tillsammans med hela klassen. Som hjalp kan ni anvanda belastningsmataren som
finns pa foljande sida eller sa kan var och en gbra en egen métare.

Skriv i pilen som pekar uppat ner de saker i vardagen som Okar elevens belastning.

Det kan hjalpa eleven om kanslan som orsakas av belastningen till exempel beskrivs som att kdnna
sig trott, arg eller obekvam.

Om eleverna inte kan namnge de saker som belastar kan du ge nedanstaende exempel
e starkt ljus
e starka ljud
e dofter
e fornimmelser
e folkmassor
e hetta eller kyla

Fundera sedan en stund pa svaren pa foljande fragor. Skriv ner dem i koppen i mitten.

e Hur 6kar belastningen under dagen?

e Vilka ar de fdrsta signalerna, for att kanna igen belastningen? Till exempel: "Saker irriterar,
och jag blir trott."

e Hur framskrider belastningen? Till exempel: "Jag orkar inte géra ndgonting. Jag kan inte
tdnka pa nagonting. Jag har nara till graten. Jag far angest.”

e Vid vilken punkt blir belastningen for stor? Till exempel: "Jag kastar saker. Jag tanker att jag
maste f& ga hem. Jag ar arg och trétt.”

Fundera till slut pa vilka typer av saker som minskar stressen och 6kar krafterna. Skriv ner dem i
pilen som pekar nedat.

Exempel

att vara hemma

att vara i sitt eget rum
tystnad

att utforska intressen

att lyssna pa musik

att rita

massage eller smekning
e att fa vara inne pa rasten.

Sida1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

Skolpersonalen

@ Psykporten.fi

BELASTNINGEN
OKAR

BELASTNINGSKOPP

Hur 6kar 6verbelastningen under
dagen?

hur framskrider den?

Vid vilken punkt blir belastningen
for stor?

BELASTNINGEN
MINSKAR

Sida2/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

	Belastningsmätare
	Mål
	Anvisning




