Introduktion till MIELI rf:s uppgiftspaket
' Y Kérkortipsykisk hélsa:

a_ Fran klimatangest
till klimathopp

Mer information om MIELI rf:s uppgiftspaket Korkort i psykisk halsa for grundskolan hittar du har:
https://mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/material/korkort-i-psykisk-halsa-till-grundskolan/
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Malsattning:

e Jagvet att handling och att njuta av naturen ar ett bra
botemedel mot klimatangest.

e Jag har reflekterat over vilken slags framtida varld jag skulle
vilja leval.

e Jagvet att jag istallet for klimatangest far kdnna klimathopp.
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Vack klimathoppet

Oron 6ver naturens och miljons tillstand vacker manga olika slags
kanslor hos oss, sarskilt nar vi reflekterar over var egen och hela mansklig- ¢, oL
hetens framtid. Situationen ar allvarlig och oron motiverad. Det ar ocksa helt
acceptabelt att inte kdnna kilimatangest. Det ar inte bra for nagon att vara

standigt orolig. Varje hogstadieelev har ratt att leva och njuta av sin ungdom.
Samtidigt ar det viktigt att genom sina egna val se till att man inte belastar

miljon i onodan och att ta hand om sin egen narliggande natur.

Man gor kontinuerligt framsteg i bekdmpningen av klimatkrisen, bade sma och
stora. Bekanta er med WWF:s lista(pa finska) Viisi syyta ilmastotoivoon.

https://wwf.fi/uutiset/2019/12/viisi-syyta-ilmastotoivoon/
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Goda nyheter om miljon

Nyheter om miljons tillstand vacker ofta oro och angest. Det ar lattare ?
att behalla hoppet nar man ocksa kommer ihag att folja de positiva ?
nyheterna om miljon. Man har redan gjort mycket och miljontals vuxna o
runt om varlden arbetar varje dag for att bekampa klimatkrisen. Ett

bra satt att lindra miljdangest ar att omvandla angesten till handling!

Ta alltsa hansyn till miljon i dina egna val. ??
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Hittar ni goda klimatnyheter fran webben?




Uppgift:
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form av nyheter.



Framtidsvisioner man hoppas pa

Fundera pa hur ni skulle vilja att framtiden ser ut i er skola, pa er hemmort eller pa
jorden, till exempel om tio eller tjugo ar. Vilka saker skulle ha forandrats fran idag?

Rita bilder pa framtiderna som ni 6nskar. Diskutera till sist om en framtid som
bilderna forestaller verkligen skulle vara mojlig - och i sa fall, vad skulle ni kunna
gora for saken?

Som en fortsattningsuppgift kan ni ocksa skriva bakgrundsberattelser till bilderna:
genom hurdana steg uppnaddes forandringen? Berattelsen kan ocksa presenteras i
form av en tecknad serie eller som stillbilder genom drama. | stillbildsovningen gors de
onskade framtidsvisionerna i smagrupper som ororliga tablaer, som om en pantomin
skulle ha stoppats. Man kan ocksa lagga tankeljud till stillbilderna, eller sa kan de vackas
till liv for ett 6gonblick, sa att de som framfor bilden kan rora sig och prata.



Blodtrycket sjunker, stressen lindras och motstandskraften
starks for en person som ror sig i naturen. Sinnet friskas upp
och kreativiteten forbattras. Naturen gor gott for den
psykiska halsan!

Uppgift:
En virtuell skogspromenad

Det ar inte alltid mojligt att springa ut i den narliggande skogen.
Lyckligtvis visar forskning att en virtuell skogspromenad minskar
stress och friskar upp sinnet pa samma satt som dar den genuint
skulle upplevas. Ga alltsa pa en virtuell skogspromenad!

EN VIRTUELL SKOGSPROMENAD

https://www.youtube.com/watch?v=wgasPNZd3uU



Uppgiften arendelav MIELI rf:s Korkort i
psykisk halsa for grundskolan uppgiftspaket.
Mer information hittar du har:
https://mieli.fi/sv/material-och-
utbildningar/material/korkort-i-psykisk-
halsa-till-grundskolan/
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