TEMAKVELD - ROBUST UNGDOM

Felles arbeid i klasserommet
Temakveld 8. trinn

Til utdeling i gruppene

OPPGAVER

Husk:

« 2twist-poser til hver klasse

« 6 post-it lapper til hver av deltagerne
- Penn og papir pa hvert bord

- Oppgaveark pa hvert bord

Slik gjer dere

Alle elevene er pa forndnd delt inn i grupper med ca fire elever i hver gruppe. Elevene setter
segved gruppebordene. Foresatte fordeler seg der hvor det er ledige plasser, slik at foresatte
og elever blandes (max 8 personer pa hver gruppe). Det er ikke lov & sette seg sammen med
sin egen ungdom, gruppen velger en gruppeleder blant elevene som er ansvarlig for & lese
oppgavene hayt. 10 minutter skal brukes til siste oppgave. Hvor lang tid har dere pa hver gvel-
se? Hold tiden.

Oppgave 1: Quiz

Spgrsmalene er hentet fra Robust Ungdoms ulike samlinger. Gruppeleder leser opp spgrsma-
lene og svaralternativene hgyt. S& skal gruppen svare/diskutere. Nar gruppen har avgitt alle
sine svar, sjekker de fasiten nederst pa arket, og regner selv ut poengene sine. Gruppen faren
premie (twist til alle) ndr oppgaven er gjennomfert. Leerer tar en kort gjennomgang til slutt.

1. Trening og fysisk aktivitet hjelper deg til & sove godt om natten...
a.Om du er mye fysisk aktiv hver ettermiddag

b. Om du er litt fysisk aktiv hver dag

c.Omdutrener pé kvelden

2. Hvor lenge trenger ungdom a sove i gjennomsnitt?
a.7-8timer

b.8,5-10 timer

c.Variererfra person til person

3. Hva er oxytocin?

a.Nesespray

b. Et darlig stresshormon

c. Et velveere- og omsorgshormon

4. Hvorfor har vi falelser?

a. For & hainstinkter vi kan styre etter
b. Fordivi er mennesker
c.Forékjenne atvilever
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Fasit quiz: 1b, 2b, 3¢, 4q,
5b, 6b, 7¢, 8a, 9b, 10a
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5.Vikan styre fglelser ved a...
a. Tenke masse

b. @ve pé hjelpsomme tanker
c. Finne de negative tankene

6. Hvorfor er lek viktig?

a. Det gjor dagen morsommere

b. Lek skaper positive fglelser og motvirker stress
c. Lekerviktig for 8 leere bra

7. Hva kan vi gjgre nar vi er stresset/nervgse?

a. Trene og veere fysisk aktive

b. Ikke tenke pa det, late som ingenting

c. Puste rolig, tenke granne tanker og be om hjelp

8. Hvordan kan vi hjelpe selvfalelsen var?
a. Fokusere pa det vi er god til og liker

b. Sammenligne oss med andre

c. Fokusere pa prestasjoner og sette mal

9. Nar barn og unge har det vanskelig kan de ringe Alarmtelefonen pa...
a. 113112

b. 116 111

c. Enslik telefon finnes ikke

10. Det viktigste for helsen vérer:

a. Statte og omsorg fra andre mennesker
b. Aveere fysisk aktive

c. Riktig kosthold

NG kan dere sjekke fasiten i margen. Flere svar kan veere riktige!

Oppgave 2: Fire samtalespgrsmal til gruppen

1. Alle far utdelt 6 post-it lapper. Legg frem én gul lapp hver gang du gnsker & svare.

2.Hva er bra & gjgre sammen (i familien, eller voksne og ungdom sammen)?

3.Hva gjor deg glad?

4.Hvordan vil du at voksne skal snakke til deg? Hvordan vil du at din ungdom skal snakke til deg?
5.Hvorfor er det viktig & si unnskyld?

Oppgave 3: «<Gammel mann»

Bordene skyves inn til veggen. Alle har hver sin stol. Stolene star spredd rundt i klasserommet.
En starimidten, og én stol st&rtom. Den som er i midten skal prave & sette seg pa den ledige
stolen, MEN MA GA MED MUSESKRITT. Det er lov til 8 g& fort, men med museskritt. De som
allerede sitter pa en stol skal prgve a forhindre dette, ved a sette seg pa den ledige stolen. Alle
ma g& med museskritt.

Takk fori kveld!



