DISKUSSIONSUNDERLAG

Syftet ar att:
Lara sig att kdnna igen olika intryck.

Fa redskap for att hantera 6verfléd av intryck.

Borja med att se filmen kring 6verflod av intryck. Diskutera darefter foljande
fragor i grupper pa 2-3 personer.
« Vilka intryck far du dagligen? Vad gor att intrycken blir svara att hantera?

« Vad kunde ha fatt huvudpersonen i filmen att anmala sig till tenten
tidigare utan att det orsakar en hektisk kdnsla pd morgonen?

 Pa vilket satt kan dverflod av intryck paverka vardagen? Marker man det
till exempel pa sémnen, vid matsituationer, i sociala situationer eller pa
koncentrationsférmagan?

Sammanstall gruppernas tankar i stor grupp, varefter vi riktar in oss pa att
diskutera I6sningar till de utmaningar som grupperna lyft upp.

 Vad skulle hjalpa dig att fokusera battre? Samla alla gruppers |6sningar
och forslag.

Rosta fram de basta tipsen. Anvand i forsta hand de forslag som gruppen
lyft upp, komplettera vid behov. Vid sjalva omrdstningen har alla tva roster
var. Omréstningen kan forverkligas genom att satta kryss pa tavlan eller pa

papper.

Tips som unga har lyft fram
Lagg undan telefonen; en lugn plats; ett tydligt tidsschema; att vara ute

i naturen; lyssna pa musik; studieteknik: att jobba tillsammans; stod av
vuxen/kompis.
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