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Forord

Min grej-gruppmodellen har utvecklats &ren 2017-2019 som en del av projektet M& bra i skolan. Malet
med projektet har varit att stérka elevernas psykiska hdlsa, att férebygga psykisk ohdlsa och minska
mobbning i skolan. | de verksamhetsmodeller som tagits fram inom projektet ingar mobilspelet Magis
med tillhérande ladromaterial och Min grej-gruppen. | arbetet med att utveckla verksamhetsformerna
har man beaktat mélen i den nya laroplanen bl.a. nar det gdller undervisningen i emotionella och
sociala fardigheter.

Malet med Min grej-gruppen ar att frdna upp ma bra-fardigheter i skolmiljén. Ldromaterialet &r
utvecklat med tanke pd den grundlaggande utbildningen i arskurs 4-6. Det hjalper eleverna att kanna
igen vad som viktigt fér en sjalv och att hantera tankar och kanslor pé ett flexibelt satt

| den har handboken beskrivs principerna fér Min grej-gruppen och upplagget for traffarna. Handboken
innehdaller alla de évningar som gruppledaren behéver for tréffarna. Dessutom ges en kort beskrivning
av acceptans och vardebaserat férhéliningssatt (ACT, Acceptance and Commitment Therapy) som utgér
grunden fér modellen. Utéver handboken fér grupphandledare rekommenderas gruppledarna bekanta
sig med principerna fér ACT genom litteratur eller den utbildning som Mieli psykisk halsa Osterbotten rf
erbjuder.

En tvarvetenskaplig arbetsgrupp bestGende av yrkespersoner inom psykologi och krisarbete samt
experter inom spelbranschen har arbetat med projektet. Mieli Psykisk halsa Osterbotten rf och
institutionen for psykologi vid Jyvaskyld universitet har i samarbete utarbetat gruppmodellen utifrdn de
senaste forskningsrénen och lang erfarenhet. Arbetsgruppen har under hdsten 2018 och varen 2019 gjort
prelimindra undersékningar om Min grej-gruppen i l&gklasserna i Vasa och utnyttjat responsen fran
grupperna i utvecklingen av gruppmodellen.
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Syftet med gruppmodellen ar att stédja barnets utveckling till en valmaende ungdom genom att positivt
paverka elevernas fardigheter att hantera sina kanslor och tankar. Det ar viktigt att se ftill att barnen far
fillrackligt med stéd och hjalp for sitt vaxande och fér att kunna hantera de svarigheter som de méter.

Skolorna har en viktig roll i utvecklingen av barnens mé bra-fardigheter. Den har viktiga rollen lyfts ocksé
fram i malen fér den nya laroplanen, dvs. att framja elevernas emotionella och sociala fardigheter och
formaga att |6sa problem. Min grej-gruppen ar tankt som ett verktyg foér att 6va dessa fardigheter i
skolan.

Utvecklingsteamet vill tacka alla skolor i Vasa som har deltagit i M& bra-projektet och gjort det majligt
att testa Iaromaterialet och modellen i skolmiljon. Den respons som |drare, skolpsykologer, kuratorer,
handledare, rektorer, foraldrar och elever gett har varit vardefull for arbetet

Vasa, pd teamets vagnar

Raimo Lappalainen
PROFESSOR
Jyvaskyla universitet

Anne Salovaara-Kero

DIREKTOR
Osterbottens kriscenter Valo
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Inledning

I handbokens férsta kapitel beskrivs kort
principerna och metoderna fér acceptans och
vardebaserat férhaliningssatt som utgér grunden
fér Min grej-gruppen samt de rutiner som
gruppledaren ansvarar fér. Dessutom beskrivs de
allmanna principerna fér grupphandledningen och
rutinerna vid alla traffar.

| andra kapitlet beskrivs mer ingéende temana och
fidsramarna for varje traff. Ytterligare ges exempel
pd& hur man kan introducera évningarna for
deltagarna. Har beskrivs ocksd vad som behéver
férberedas och vad gruppledaren behéver ha med
sig till varje traff.

Tredje kapitlet innehdller alla uppgiftsformular och
hjalpmedel som anvénds i dvningarna samt ett
frégeformulér som kan anvéndas fér att samla in
gruppens erfarenheter. Det ges ocksd exempel pd
information som kan séndas till féraldrarna om
gruppens verksamhet.
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Att ledo RAUELEE -grupper
— praxis och rutiner

Acceptans och vardebaserat férhallningssatt

Acceptans och vardebaserat férhéliningssatt anvander sig av metoder inom ACT (Acceptance
and Commitment Therapy) fér att stédja valmaende. Acceptans och vardebaserat forhaliningssatt
fillédmpas ofta i arbete med barn och ungdomar men éven inom frémjande av arbetshdlsa och
ledarskapsutveckling och inom livsstils- och idrottscoachning.

Metodernas verkningsfullhet har undersokts i cirka 900 hégkvalitativa undersékningar. Syftet med
dessa metoder ar att 6ka den psykologiska flexibiliteten, som enligt undersékningar har samband med
psykologiskt valbefinnande.

Det centrala malet med den fardighetsbaserade strategin ar att framja valmdaende. Nar man starker
valmdéende genom att utveckla viktiga fardigheter kan syftet med évningarna till exempel vara att
rikta uppmadrksamheten mot det man sjélv gor, att iaktta sina tankar och lara sig att ifrégasatta
sanningshalten i dem eller hantera kanslor av ilska som riktar sig mot familj eller vanner.
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VARDERINGAR ELLER FORMAGA ATT KANNA IGEN VAD
SOM AR VIKTIGT FOR EN SJALV

Saker som ar viktiga for en sjalv, dvs. varderingar, utgér riktlinjer som hjélper oss att planera

vart eget handlande och géra sma val i vardagen.

Barn och unga kan 6éva sig i att kénna igen och uttrycka sina varderingar till exempel i anslutning till den
egna familjen: hur man vill vara som bror eller syster och hur det tar sig uttryck i ens handlingar. Barnen
kan fundera pé vilka fardigheter de skulle vilja skaffa sig eller utveckla och vilka hobbyer de skulle vill
bdrja med. De kan ocksd ténka pd sina varderingar i fraga om kamratrelationer och bemétande av
skol- eller klasskamrater.

FORMAGA ATT HANDLA | ENLIGHET MED SINA VARDERINGAR,
DET SOM AR VARDEFULLT FOR EN SJALV
Utdver att kunna identifiera det som ar viktigt for en sjalv behdvs det fardigheter att géra val
i enlighet med sina varderingar. | den fardigheten ingdr att stélla upp mal och att planera och
utféra sina handlingar.

| synnerhet fér yngre barn kan det vara svart att gestalta hur man i praktiken kan planera sitt eget
handlande. Dessutom kan det vara svart for barn att kdnna igen situationer dér de kan handla enligt
sina varderingar. Att fundera pd& och éva sig i det spelar darfér en viktig roll i processen.

FORMAGA ATT ACCEPTERA SIN TANKAR OCH KANSLOR

Att handla enligt sina varderingar ar ibland férknippat med kanslor och tankar som man

forsdker undvika. D blir det viktigt att ha férmdga att ta emot olika kénslor och tankar och att
acceptera dem.

Det kan vara viktigt att ett barn i Idgklasserna lar sig att behandla till exempel kanslor av trakighet eller
frustration. Om de far kanna sig uttrakade eller frustrerade utan att handla darefter kan det bli mycket
|attare att f& en skoluppgift gjord. Forskning visar att v inte kan valja vara tankar eller kénslor pd samma
s&tt som vi kan valja vardagliga saker, men vi kan valja hur vi férhaller oss till dem.

FORMAGA ATT TA AVSTAND FRAN KANSLOR

Hjarnan producerar standigt tankar och slutsatser. En del av dessa tankar kan vara éverdrivna,

|&ngsdkta eller osanna. Det ar darfor ytterst viktigt att notera att man inte automatiskt ska tro
pd alla tankar och inte heller reagera p& dem.

Barn och unga kan uppleva dngestfyllda eller skrammande tankar om olika saker, stranga eller
férdémande tankar om sig sjdlva eller andra och uppfattningar eller slutsatser som inte stammer.
Férmagan att identifiera sina egna tankar och ifrdgasatta dem ar viktig for att tankarna inte ska hindra
oss frdn att strdva mot sédant som ar viktigt fér oss.
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FORMAGA ATT VARA NARVARANDE
Att kdnna igen tankar och kanslor férutsatter att man ar uppmarksam pé sig sjdlv. Ibland
ar det viktigt att vara uppmarksam pé andra mdanniskor eller p&d omgivningen. Férmaga att

kunna fokusera p& det som sker inom en eller runt en sjalv kan kallas fér medveten narvaro, eller
férmaéga att vara ndrvarande i nuet.

Ibland kan barn vara helt i sina egna tankar eller vara fokuserade p& négot annat. Det kan ocksé vara
svart fér dem att kanna igen och uttrycka sina kdnslor och tankar. Darfér ar det viktigh med évningar
bdde for att skoldagarna ska [6pa smidigt och for att de kdnslomdssiga fardigheterna ska utvecklas.

FORMAGA ATT HITTA DET OBSERVERAN DE JAGET

Mitt bland alla skiftande kanslor och tankar &r det viktigt att mdarka att man inte sjalv féréndras

med dem. “Jag” &r som en himmel som hdlls oférandrad trots skiftande vaderlek. Var och en
ar med andra ord en plats dar olika kanslor upptréader.

Foér barn kan det har vara sarskilt viktigt nar det handlar om starka kdnslor. Precis som det finns plats for

all slags vader pd& himlen, kan det ocksd inom oss finnas utrymme fér en mangd olika kénslor och tankar.
Kanslor och tankar behéver inte hindras fran att uppstd, utan det viktiga &r hur man férhaller sig till dem.

Sex md bra-fardigheter
@ som kompletterar

varandra.

ATT ACCEPTERA
KANSLOR — Jag kan
fortsatta géra uppgifter,
dven om jag kénner
frustration.

ATT KANNA IGEN
VIKTIGA SAKER — Jag
vet att det ar viktigt for
mig att vara en god
klasskompis.

ETT BEST;\ENDEJAG
— Aven om en kéansla
av ilska tar éver mig,
vet jag att den gar
over.
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Min grej -grupp

Traffarna i ett nétskal:

6 traffar

@ 1V4=1%2 timmar

-:::- 6-8 elever

o Foreleveriarskurserna 4-6

ee 1-2 gruppledare

Innehallet i Min grej-gruppen ar uttankt for elever i arskurs 4-6. Vid behov kan gruppen bestd av elever
frén olika arskurser. Lamplig gruppstorlek ar sex till atta elever.

Innehdllet i gruppmodellen galler hantering av kdanslor och tankar och planering av sitt handlande.
Dessa frégor tas upp i anslutning till badde skolan, de sociala relationerna och de utmaningar eleverna
méter i vardagen. Genom att éva pd dessa fardigheter i gruppen far barnet battre férutsattningar

att hantera bland annat ilska, nervositet eller dngest. Fardigheterna ar ocksa till nytta fér den som har
svarigheter med koncentrationen och med sjalvsténdigt arbete, eller den som har svért att hantera
dverdriven oro eller har problem med de sociala fardigheterna. De fardigheter som évas kan dven
stérka valmaendet hos ett barn som har upplevt mobbning eller som mobbat andra. Ett barn som blivit
mobbat ska dock inte placeras i samma grupp som sin mobbare. Gruppmodellen I&mpar sig infe ensam
fér att ingripa i mobbning, utan det behdvs sarskilda atgarder for att f& slut pd mobbningen.

Gruppen har som mal att dva maé bra-fardigheter. Om det hos skolans personal uppstar allvarlig
oro 6ver en elevs valmdende, ska eleven i enlighet med normal praxis hdnvisas fill skolpsykologen
fér bedémning av situationen och for planering av nédvandiga fortsatta atgdarder.

| gruppen kan delta alla barn fér vilka ovan ndmnda utmaningar ar aktuella och som kan ha nytta av
grupptraffarna.
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Att leda en -grupp

Det ar viktigt aft gruppledaren kénner till principerna for acceptans och vardebaserat férhaliningssatt.
Bendmningen Min grej-grupp far bara anvéandas av en grupp vars ledare har deltagit i
gruppledarutbildning.

Utbildning fér blivande gruppledare anordnas av Mieli Psykisk halsa Osterbotten rf. Utbildningen
omfattar ndr- och distansundervisning (8 h). Aktuell information om kommande utbildningar finns p&
projektets webbplats www.hyvaollakoulussa.fi.

)4

Skolpsykologer och annan skolpersonal med tidigare
erfarenhet av ACT och av att leda grupper kan starta
en Min grej-grupp utan sarskild utbildning for det.

=

vy
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Gruppens barande principer

REGLER SOM GRUPPEN SJALV UTFORMAT

Alla Min grej-grupper inleder férsta traffen med att utforma gemensamma spelregler. Gruppdeltagarna
far sjalva féresld och lyfta fram s&dant som de tycker &r viktigt. Aven gruppledaren kan ge férslag p&
gemensamma spelregler, till exempel 16fte om att det som kommer fram i gruppen halls inom gruppen.
Vart och ett av barnen ombeds ge ett |6fte om att félja det man gemensamt kommit Gverens om.

INDIVIDCENTRERING

Gruppens metoder och uppgifter har att géra med fardigheter som alla barn (och vuxna) kan tillédmpa i
sin vardag. Innehéllet kan anpassas till olika slags problem och utmaningar i vardagen. En viktig princip
fér gruppen ar att deltagarna far méjlighet att spegla fardigheterna mot sina egna erfarenheter.

Gruppledarens uppgift ar att hjalpa barnen
att kénna igen vilka tankar, kanslor och
handlingar som det kan vara vart att syna

och med vilka ord man kan uttrycka det som
ar aktuellt fér en sjalv just nu. Var och en ska
ha mgjlighet att valja vad som behandlas i
gruppen och vad var och en sjalv kan bearbeta.
Gruppmedlemmarna méste ocksé ges
mojlighet att |ata bli att beratta fér andra om
vad de har funderat p&, om det inte kdnns bra
att dela det med gruppen.

Obs! Det ar viktigt att gruppledaren
stéder och hjalper barnet om hen har
svart att dra granser eller valja vad
hen berattar i gruppen.
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JAMLIKHET

Typiskt for acceptans och vardebaserade modeller ar att gruppledaren och deltagarna ar jamlika. |
gruppen betonas att de olika uttryck tankarna och kanslorna tar ar normala, och gruppledaren fér
fram att @ven hen ibland har negativa tankar och kanslor. Det har en viktig princip som gor det méjligt
for gruppmedlemmarna och gruppledaren att behandla temana utifrédn gemensamma erfarenheter.
Gruppledaren kan ge exempel pd hur olika tankar och kanslor kommer och gér, men vi kan alltid sjalva
kan bestamma éver vara val och handlingar.

Var erfarenhet av att leda Min grej-grupper har visat att barn ar nyfikna pé att héra vilka kanslor vuxna
har.

Genom att inte visa sina kénslor kan vuxna omedvetet signalera att trakiga kénslor
férsvinner nér man blivit vuxen, eller att de maste déljas.

FRIVILLIGHET

Det ar helt frivilligt att delta i Min grej-gruppen. Frivilligheten &r en férutsattning for att kunna férbinda
sig vid gruppens gemensamma spelregler och fér att tréffarna ska férldpa pd ett lugnt och tryggt satt.
Barnets vilja att engagera sig i frdgorna och delta i diskussionen ar en férutsattning for att traffarna ska
vara till nytta.

Principen om frivillighet inbegriper de évningar som gors i gruppen och deltagandet i diskussionen.
Deltagarna uppmuntras till att uttrycka sina tankar, men de far inte tvingas till att géra det om de inte vill.
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Gemensamma anvisningar for gruppledarna

INSTRUKTIONER FOR OVNINGAR

Gruppledarens handbok innehdéller alla évningar, och hér ges ocksd exempel pé& hur man kan
introducera 6vningarna. Syftet med instruktionerna ar att férsakra att man lyfter fram de aspekter

som ar viktiga att ta upp. Las garna upp instruktionen direkt ur handboken och omforma vid behov
modellinstruktionerna fér att passa dig sjélv. Det &r bra att |asa igenom innehdllet for varje traff i forvag
for att undvika 6verraskningar och underlatta férberedelserna.

MATERIAL

| handboken finns alla évningar och bilagor som behdvs for férberedelser. En del av materialet kan
skrivas ut och lamineras for att kunna anvandas igen. De férberedelser som krdvs for varje traff beskrivs
i korthet i borjan av varje kapitel. Med nagot undantag bér det réicka med ungefdr 15-20 minuters
forberedelse. Lite mera tid behdvs bl.a. for att férbereda den férsta traffens vardeorientering som ar
baserad pé fotografier.

' Obs! Frdn och med den andra traffen valjs varje gang Nallekort som anvénds for att
kanna igen kanslor. Kort kan bestallas p&d adressen www.pesapuu.fi.

Utéver de uppgifter och material som ingdr i handboken &r det bra att ha papper och pennor
tillgéngliga vid alla traffar.

MELLANMAL

Ett litet mellanmal har visat sig vara ett bra satt att inleda traffarna och fé deltagarna att lugna ner sig.
Mellanmélet kan bestd av frukt, smoérgdsar, karelska piroger eller ndgot annat smatt och nyttigt. Kom
ocksd ihdg att ta med lane- eller engdngskarl.

INFORMATION TILL HEMMEN

Barnen uppmuntras till att prata om de teman som tas upp i gruppen dven med féraldrarna. En mall till
foljebrev som kan skickas till féraldrarna finns i handboken. | brevet beskrivs gruppens malsattning och
teman kortfattat. P& sd& satt kan férdldrarna sjalva ta initiativ till samtal om barnets erfarenheter.

INSAMLING AV RESPONS

Handboken innehéller ett frageformular fér insamling av deltagarnas erfarenheter. Vi rekommenderar
starkt att alla deltagare fyller i frdgeformuldret som avslutning pa sista tréffen. P& sd satt kan
gruppledaren se vilken verkan gruppverksamheten haft och f& vardefull respons for att utveckla sin
férmaga att leda gruppen. Det ar bast om fradgeformuldret fylls i anonymt s att gruppledaren kan
uppmuntra barnen att dppet beratta om sina erfarenheter. Gruppledaren kan beratta att man med
hjalp av responsen kan férbattra och utveckla gruppens innehdll fér barn som deltar i féljande grupper.
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Mal for traffarna

0 TRAFFEN: DET SOM AR VIKTIGT ° TRAFFEN: BYTA PERSPEKTIV
FOR MIG
» Beakta andras tankar och kanslor
» Utforma gruppens gemensamma spelregler » Bemodta mobbning
» Ova medveten nérvaro » Ova pa att byta perspektiv
» Formulera vad som man anser vara viktigt
» Planera sina handlingar
° TRAFFEN: PLANERA EGET
HANDLANDE
° TRAFFEN: MINA TANKAR
o Stalla upp egna mal
» Ova att iaktta sina tankar » Betydelsen av egna val
o Uttryck for ett accepterande férhallningssatt » Kanna igen tanke- och kanslohinder
gentemot tankar
» Hantera svara och stérande tankar
e TRAFFEN: KNYTA IHOP
° TRAFFEN: KANNA IGEN KANSLOR « Egna vérderingar
» Repetition
o Uttryck for ett accepterande forhallningssatt » Samla in deltagarrespons

gentemot kanslor
» Hitta ett bestéende jag
» Kanna igen sina varderingar

TRAFFEN:

MAL FOR MAL FOR KT
VARJE TRAFF:

» Kanna igen sina varderingar
» Medvetandefardigheter

» Kanna igen kanslor TRAFFEN:

Planera eget

handlande

TRAFFEN:
Byta perspektiv

c TRAFFEN:

Det som ar
viktigt fér mig

TRAFFEN:
Mina tankar

TRAFFEN:
Kénna igen
kdanslor
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Kapitel 2

Traffarnas forlopp




G TRAFFEN: Det som ar viktigt fér mig

Teman:

» Utforma gruppens gemensamma
spelregler

» Ova medveten narvaro

o Formulera vad som man anser
vara viktigt

¢ Planera sina handlingar

Forberedelser: Upplagg:
» Ta foton pa skolan fér e Inledning (mellanmal)
vardeorienteringen » Presentation av gruppen och ledarna
e Placera ut kontrollerna e Lara kanna-lek
» Andningsévning
Material som behdvs: » Gruppens spelregler
o Fotografier fér vardeorienteringen » Vardeorientering
e Stjarnor fér andningsévningen * Hemuppgift
(bilaga 1) » Andningsévning

» Uppgifter fér kontrollerna (bilaga 2) e Avslutning
» Garnnystan fér lara kanna-lek

INLEDNING

| den har gruppen gér vi olika typer av uppgifter och évningar. De &r alla sddana som ocksé
passar vuxna. Yuxna har tyckt om évningarna och de har fatt ménga slags aha-upplevelser om
det egna livet tack vare dem. Den hé&r gruppen méts sex génger. Man maste inte delta i gruppen
om man inte vill, deltagandet ar frivilligt. Valkomna allihop!

LARA KANNA-LEK (CA 10 MIN.)

Vi bildar en ring. Nu ska vi l&ra kénna varandra med hjélp av det har garnnystanet. Jag kan
bérja. Jag sdger mitt namn och en sak som jag gillar eller nédgot jag tycker om att géra och min
favoritmatratt. Sen kastar jag vidare nystanet till ndgon och haller sjalv i anden av garnet. S&
gar vi vidare tills alla har fatt garnet i sina hander och har berattat lite om sig sjalv. Alla haller
fast i garnet efter att de kastat nystanet vidare fill ndgon annan. Efter det nystar vi in garnet
igen. D& kastar du nystanet tillbaka till den som kastade den fill dig, och férséker minnas namnet
och annat den berattade. D& gor vi om presentationen, fast baklanges och hjalps &t att minnas
varandras namn.
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i\: ANDNINGSOVNING (CA 5-10 MIN.)

Ovningens tema: Narvaro och koncentration.

Andningsévningar ar viktiga nar man vill &ka sin koncentration, sitt fokus och lugna ner sig. Det ar en
fardighet, och som alla fardigheter maste man &va sig i det. Det kan vara svért fér barn att bara sitta
stilla, s& det &r bra att ge ett konkret satt att dva narvaro.

Dela ut stjarnor till deltagarna (bilaga 1). Stjdrnorna kan skrivas ut och lamineras eller klippas ut av
tjockare kartong. Stjarnorna far barnen ta med sig eller férvara dem i sin penal. De kan anvéndas
som hjalp fér koncentration och fér att lugna ner sig i ménga situationer. Ber&tta gdrna fér barnen att
dvningen kan vara fill hjaglp bl.a. nar man vill somna, behéver koncentrera sig i klassen eller infér en
idrottsprestation.

Koncentrera dig ett litet tag bara pd din andning. Fér samtidigt ditt finger langs stjdrnans kanter
sd att ndr du andas ut for du fingret utat frdn stjarnans mitt och nar du andas in fér du fingret
inat mot stjdrnans mitt. Kann efter hur det kdnns nar du andas in och nar luften strémmar ut igen.
Lagg marke till hur det kanns i kroppen ndr du andas lugnt in, och ut.

Om du bérjar fokusera p& ndgot annat under évningen, s& ar det helt normalt. D& ska du bara
koncentrera dig pé stjarnan igen och andas i takt med fingrets rérelse ldngs stjdrnans kanter.

Lagg marke till hur det kénns i kroppen. Nar du andas ut, prova att helt témma lungorna pa luft
och 1&t dem fyllas igen av sig sjdlva. Koncentrera dig pé att fingrets rérelse och din andning ar i
samma takt. Forestdll dig att du fér varje andetag slappnar av lite mer. Fortsatt s& har en stund.

Avslutningsvis kan du vanda koncentrationen till det har rummet och de andra runt omkring dig,
skaka lite p& handerna fér att piggna ill.

Redan nagra fé lugna
andetag ar béttre én inga
alls. Fér en del grupper ar
en minut l&ng tid, fér andra
ér den tiden fér kort.
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GRUPPENS GEMENSAMMA SPELREGLER (10 MIN.)

For att vi alla ska ha det sé bra som méjligt och trivas har i gruppen, ska vi stalla upp
gemensamma spelregler for oss. Jag tycker det skulle vara bra om vi kom 6verens om att alla

har fértroende for varandra. Det betyder att vi kan lita p& att det vi pratar om har, stannar inom
gruppen och att man inte ska tala med andra om sddant som vi har sagt hér. Visst passar det alla?

Vad annat tycker ni skulle vara viktigt, s& att det kanns &tt och trevligt att vara i gruppen?

Gruppledaren hjdlper till med att utforma spelreglerna och skriver upp dem pd en tavla eller p& papper.
Det ar dock viktigt att spelreglerna kommer fran barnen sjalva. Ofta kommer det upp 5-6 teman eller
frédgor. Dessa kan diskuteras kort. Gruppledaren tar slutligen en bild av spelreglerna eller antecknar dem
for sig sjalv. Gruppledaren kan skriva upp nagra viktiga spelregler som hen sjalv kan presentera och
diskutera med.

Det ar bra om spelreglerna skrivs ner innan gruppen bérjar, s& att de alltid &r synliga (t.ex. pd tavlan).
Nar de finna framme ar det lattare att &terkomma till dem om né&gon uppfér sig i strid med dem.
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VARDEORIENTERING (CA 30-40 MIN.)

Ovningens tema: Det som &r viktigt for mig.

Det ar viktigt att identifiera saker som ar viktiga for oss sjdlva, eftersom det kan styra det vi gér. Med

den har évningen kan vi borja fundera pd det som ar viktigt for oss. Det ar bra att vara medveten om

att varderingar inte betyder moral eller vad andra tycker att du borde vara. Om gruppen bara har en
ledare kan det vara bra att be om hjdlp s& man &r tvé om att ordna vérdeorienteringen. Hjalpen behdvs
nar barnen atervander fran kontrollerna. Ar man tvé& kan man snabbare ta emot svaren och sénda
barnen smidigt vidare fill nasta kontroll. Kontrollerna placeras ut fére grupptraffen (bilaga 2).

KONTROLL 1: Hur skulle du vilja vara som familjemedlem?
KONTROLL 2: Hurdan skolkamrat vill du vara fér de andra eleverna i skolan?
KONTROLL 3: Om du fick géra vad du vill varje dag i en timme, vad skulle du géra?

KONTROLL 4: Om du hade superkrafter eller en trollstav med vilken du skulle kunna hjélpa andra,
vad skulle du géra?

KONTROLL 5: Férestall dig att du ar vuxen. Vad skulle du vilja géra? Hur skulle du vilja vara?

KONTROLL 6: Hur vill du att manniskor som ar viktiga fér dig skulle beskriva dig
(t.ex. foraldrar eller en bastis)?

Nu ska ni f& vara med om en fotoorientering i par. Jag har fotografier harifrédn skolan. Varje
fotografi ar en ledtréd till en plats i skolan dar en kontroll finns gémd. Vid varje kontroll finns det
frégor som har att géra med det som &r viktigt for dig och saddant som du tycker om. Vi kallar
det fér varderingar. Med varderingar &r det lite pd samma satt som ndr man ska vélja din
favoritglass. Man behdver inte férklara varfér man tycker om négot eller varfér det ar viktig for
en. Om jag tycker om lakritsglass och ndgon annan tycker om jordgubbsglass s& har ingen ratt
eller fel. Du kan fundera pa svaret tillsammans med den andra, men ni ska bada ge var sitt svar
pa frédgan. Du kan svara precis vad som helst, bara du funderar pé frdgorna och svarar enligt det
som du verkligen tycker ar viktigt eller roligt. Nar du hittar en kontroll, skriv svaret p&d pappret och
kom sedan tillbaka hit och visa vad du skrivit. D& far du ett nytt foto som ledtréd for platsen for
nasta kontroll. Vardeorienteringen goérs i par och jag har redan delat in eri par.

Gruppledaren delar in gruppen i par s& alla kan svara sé& éppet och arligt som majligt pd de frdgor som
finns vid kontrollerna. Forsok att bilda s& jamlika par som majligt. Nar paren atervander frdn kontrollen
ber gruppledaren barnen beratta sina svar.

Det kan ibland vara svart att besvara dessa fradgor, s& det ar bra att ndmna att det ibland ocksé ar svart
for vuxna.
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gérning . I
hemma  Ovningens tema: Att géra viktiga saker.

Engod HEMUPPGIFT: ATT HANDLA ENLIGT SINA VARDERINGAR (CA 5-10 MIN.)

Handlingar som ar viktiga for oss sjalva, dvs. som foljer véra varderingar, eftersom vi pd det har sattet
kan planera vart agerande i riktning mot saker som ar viktiga for oss.

Nu nér vi har funderat p& vad vi anser vara viktigt fér oss sjalva ska vi férbereda en liten hemuppgift.
VAL) EN AV FOLJANDE EGENSKAPER SOM DU TYCKER AR VIKTIG.

HJALPSAMHET  |ag vill hjalpa andra.
ACCEPTANS Jag vill att jag och andra accepteras som vi ar.
KOMPISSKAP Jag vill komma éverens med alla.
UTVECKLING Jag vill lara mig nya kunskaper och fardigheter.
TACKSAMHET Jag vill vara tacksam éven fér smé saker.
RESPEKT Jag vill respektera mig sjalv och andra.
KREATIVITET Jag vill vara skicklig i musik eller konst.
PALITLIGHET Jag vill att andra litar p& mig.

MOD Jag vill préva pé nya saker.
VISDOM Jag vill lara mig och utvecklas.
ROLLMODELL Jag vill vara ett exempel fér andra.
ANSVAR Jag vill agera smart och ta hansyn till andra.
SEGHET Jag ger inte upp trots motgangar.
RATTVISA Jag vill behandla alla rattvist.
VANSKAP Jag vill vara en god van till andra.

Bestdm sedan en hemuppgift som har med den egenskapen att géra. Om du till exempel svarade
att du vill vara eft bra exempel fér andra, s& kan du till exempel lova att spela med din lillebror. Eller
om du valde hjdlpsamhet kan du lova féra ut soporna eller fylla diskmaskinen. Skriv upp den uppgift
du vdljer att géra pé en papperslapp. Nasta gang gdr vi igenom allas hemuppgifter och berattar
hur det gick.

Man har delat ut sma priser i gruppen for att uppmuntra barnen att géra hemuppgifter. Priserna kan
vara klistermarken, sma skrivblock, hérband eller annat som barn gillar och har anvéndning fér. Priserna
motiverade barnen att géra uppgifterna och de uppfattades ocksd som positiva férstarkare av 6nskade
handlingar. Gruppledaren far sjalv avgéra om hen vill inféra den har praxisen eller inte.

ANDNINGSOVNING (CA 2-3 MIN.)
Se sidan 16.

AVSLUTNING

Tacka gruppen fér deltagandet och énska dem valkomna ndsta vecka. Det har visat sig vara bra att
avrunda traffen med att ge positiv feedback och lite berém 6ver ndgot som gruppledaren tyckt att har
var sdrskilt bra med traffen. Det ar viktigt att positiv feedback ar akta. Pdminn om hemuppgiften.
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e TRAFFEN: Mina tankar

Teman:

» Ova pa att iaktta tankar

e Intfroducera ett accepterande
férhallningssatt

» Hantera svara och stérande
tankar

Férberedelser:
o Fast trédden pd& vaggarna
o Skriv ut materialet fér dvningarna

Material som behdvs:

» Nallekort

o Ett trad pd ett stort pappersark +
haftmassa Trad Bilaga 3

Uppléagg:

» Nallekort

» Genomgdng av hemuppgift
» Andningsévning

* Kanna pd féremal

» Tankedvning: tradens blad

» Ballonger

» Hemuppgifter

* Avslutning

o Limstift och blad, 6 st./person
(bilaga 4)

» Ballong

» Ballonger (bilaga 5) Om gruppens spelregler finns

* Hemuppgifter (bilaga 6)

» Olika foremal att kénna pa (se
sidan 24)

uppskrivna kan de inledningsvis
plockas fram och gruppledaren kan
pdminna om dem.

' VAL AV NALLEKORT (CA 5-10 MIN.)

Ovningens tema: Att acceptera kdanslor.

Syftet med den har uppgiften ar att dka fardigheterna att hantera kanslor pé ett konstruktivt satt.

Varje gdng vi traffas inleder vi med att valja ett kort som st&dmmer dverens med den kansla vi
har just nu. Aven jag valjer ett kort. Den som kommer till gruppen far kanna sig pa vilket som
helst, s& valj fritt den kénsla du har just nu.

Genomgdngen av Nallekorten gérs s& att var och berattar varfér hen valt just det kortet. Det ger tillfalle
att lyssna in hur deltagarna har det och kanner sig. Det &r viktigt att det var och kénner bemots med
acceptans. Man ska alltsé inte bearbeta kanslan pd nagot vis eller férséka vanda den till ndgot annat an
vad det ér. Kanslor far vara som de ar och alla slags kénslor ar oke;j.
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gdrning .
hemma Ovningens tema: Att kdnna igen och géra viktiga saker.

ﬁ En god GENOMGANG AV HEMUPPGIFT (CA 5-10 MIN.)

Forst gar gruppen igenom hemuppgiften. Gruppledaren kan uppmuntra och ge positiv feedback p& den
egentliga hemuppgiften och annat som barnen gjort som ar viktigt for dem.

Vad gick din hemuppgift ut pa? Nar gjorde du den? Hur kéndes det? Vilka tankar véckte det?
Vilka kanslor vackte det? Var det svart att komma ihég att géra hemuppgiften?

Gruppledaren ansvarar fér att var och en fér
uppmdrksamhet och upplever sig ha klarat av
hemuppgiften Gven om den har gjorts pa ett
annat sdtt. Ofta finns det ndgot man gjort som
motsvarar de egna vérderingarna.

ANDNINGSOVNING (CA2-3 MIN.)
Se sidan 16.
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OVNING MED ATT KANNA PA FOREMAL (CA 10-15 MIN.)

Ovningens tema: Att iaktta tankar.

Syftet med dvningen ar att iaktta tankar och hur vart sinne fungerar. Det ar bra att vara medveten om att
tankar ar tankar och att de inte behéver bedémas eller férdémas.

Gruppledaren har valt ut féremal fér alla deltagare att kanna pd. Féremalen kan vara olika, deras form
och yta kan variera. Féremdal man anvant sig av ar till exempel parlor, smé lurviga figurer, slime osv.

Nu delar jag ut ett foremdl till alla. Slut 6gonen och éppna dem inte férrdn jag ger lov till det. Du far
ett litet féremal i dina hander, kénn pé& det och lista ut vad det ar fér ndgot, men sdg det inte hogt.

Sa& dar, fortsatt att kanna pé féremalet, nu har alla fatt ett foremal. Tank pd féremalets yta. Ar den
slat eller strav? Ar féremalet latt eller tungt? Ar det n&igon del av féremdlet som kénns lite extra
intressant? Ar det hért eller ger det efter om du trycker p& det? Lagg marke till hur du ké&nner

efter hur féremalet kénns, s& dar nyfiket, utan att du p& n&got satt forsdker péverka hur foremalet
kéanns i dina hander. Vi kan tycka att vi vill bedéma hur det kanns, till exempel om det kénns bra
eller inte, men just nu koncentrerar vi oss bara pd féremalets egenskaper. P4 samma satt kan du
ocksd granska dina egna kénslor och tankar. Du behéver intfe dndra pa ndgonting. Du kan bara
nyfiket underséka vad allt du lagger marke till. Du behover inte kontrollera eller dndra pé dina
kanslor eller tankar, precis som du inte behdver andra pd féremalet som du kdnner pd. Lagg ocksé
marke till hur du koncentrerar dig nu ndr du kdnner pd& féremalet. P& samma satt kan du fasta

din uppmarksamhet pd& det du kénner, om du behdver fokusera pé nagot speciellt. | skolan kan
det ibland vara viktigt att kunna koncentrera sig, ocks& om det kan vara svart. D& kan du géra pda
samma satt som nu: ldgga marke till hur stolen du sitter pé kanns eller hur pennan du héller i kénns
i din hand.

Nu kan du 6ppna égonen och se pd féremalet i dina hander. Vi tar en runda och hér hur det har
kants att halla i féremalen.
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TRADETS BLAD (CA 20-30 MIN.)
Ovningens tema: Att iaktta tankar.

Syftet med dvningen ar att iaktta tankar och att upptacka att man inte behéver handla enligt tankarna.
Genom att lagga marke till tankarna och hur de kan paverka vart handlande kan vi hjglpa férandra vart

agerande.

Tradet (bilaga 3) kan man rita enligt modellen pé en eller flera

stora pappersark. Tejpa ihop arken. Tradet kan ocksé bestallas i
storre format (70-90 x 120-140 cm) fran ett tryckeri.

Deltagarna far sex smé bjérkblad (bilaga 4). Klipp ut dem

Spara tradet till nasta
tréff sé att andra inte

fore traffen for att spara tid. Fér att underlatta dvningen kan

gruppledaren skriva upp sex olika saker som deltagarna kan

kommer Gt att se det

a . o
fundera kring (sig sjalv, véinner, skola, mobbning, larare, vad som som stér skrivet pé

helst annat). Ledaren kan pdminna om aftt alla ibland har konstiga trddet.

tankar, men att de bara ar tankar.

Nu ska vi skriva upp egna tankar pd& bladen som alla har fatt. Nar du har skrivit ndgot pd bladet,
kan du fasta det pd tradet. Tanken far vara hurdan som helst. Vi har alla manga olika slags tankar
under en dag. Det viktiga ar vilka tankar vi lyssnar p& och vilka tankar vi foljer eller handlar efter.
Om det till exempel dyker upp en tanke om att skolan ar helt dum, sé& gér det inget. Men om man
handlar enligt den tanken och gar hem fran skolan mitt p&d dagen, kan det bli problem. Om man
noterar alla tankar som dyker upp, kan man tycka att tankeverksamheten &r som en radio som
babblar pd hela tiden. Nu ska vi se hurdant babbel féljande saker vacker: jag sjaly, vénner, skola,
mobbning, l&rare och vad som helst annat.

Nu nar alla bladen &r fasta pd tradet ska vi se vad som stér skrivet p& dem. Ser ni att andra ocksé
kan ha likadana tankar som ni sjalva? Det ar viktigt att komma ihdg att tradets blad skiftar och byts
under en dag. Men tradet ar anda alltid detsamma. Precis pd samma satt ar var och en av oss
densamma, oberoende av vilka tankar som rékar finnas i huvudet.
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BALLONGER (CA 10-15 MIN.)

Ovningens tema: Att iaktta tankar.

Syftet med 6vningen ar att 6va att std ut med obehagliga tankar. Det &r normailt att férséka undvika
obehagliga tankar eller bli av med dem. Genom den har évningen kan vi se att tankarna bara ar tankar
och att de &r harmlésa. Ovningen &skadliggér ocksd att det inte &@r vért att férsdka bli av med en viss
tanke for det leder ofta fill att vi bara ténker mer p& den tanken.

Deltagarna far ballonger av papper (bilaga 5). Gruppledaren sjélv har en alldeles vanlig ballong, med
vilken hen tydligare kan demonstrera tanken som finns i ballongen och hur man kan bolla med den.

Valj en trdkig, trist eller frustrerande tanke som du haft.

Ovningen kan vécka tankar om verkliga hdndelser som varit trékiga, men évningen
lampar sig inte fér att bearbeta den slags héndelser. Dérfér méste gruppledaren se
till att det &r fréga on en tanke, inte en verklig hdndelse.

Be deltagarna uttala tanken hégt och darefter skriva upp den pé ballongerna. Det &r nu som
gruppledaren sdkerstdller att det inte ar frdga om en verklig hdndelse utan bara en trdkig tanke.
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Beratta for de andra om tanken. Beratta ocksé vad du vanligen gér och vad som hander nar den
har tanken kommer. Nu ska du iaktta tanken. Marker du att tanken i den har stunden inte ar sé
skrdmmande eller trdkig som den vanligen &r? Har och nu kan vi vara helt i lugn och ro med dessa
tankar och studera dem. Just nu vet vi alla att de bara &r tankar. Det glémmer man l&tt bort nar
tankarna dyker upp i vardagen.

Om man forséker riktigt hart att inte tanka p& ndgonting kan det bli tokigt. Om du nu riktigt

hart forsdker att inte tnka pd det som jag snart séger, sé ska vi se hur det gar. Jag sager snart
n&gonting och du ska absolut inte ténka pé det. Ar du redo? Nu sdger jag det: Supergoda munkar!
Tank inte p& supergoda munkar med glasyr. Tank inte p& den rosa glasyren eller sockret pd
munken. Tank inte p& hur det skulle vara att ta en tugga av munken. Hur gar det f6r dig? Du kan
hemma prova pd att bara l&ta en trdkig tanke vara nar den kommer utan att du férsdker skjuta
den at sidan eller inte tanka pd den. | stdllet kan du tanka att det ar bara en tanke. Lagg in den i din
fantasiballong och studsa ballongen i lugn och ro. Tankar kan vara skrémmande eller arga, men de
kan inte géra négot. De ar bara tankar som dyker upp i huvudet och sen gar de &ver.

Gruppledaren bldaser upp sin ballong och knyter den.

Har har jag en ballong. Vi forestdller oss att det finns en trékig tanke inne i ballongen. Jag kan
studsa den s& den kommer lite I&ngre bort frdn mig sjalv och jag kan titta pd den och férundras
over den. Jag marker att det ar bara en tanke och en tanke ar inte det som jag ar som mdnniska
eller det verkliga livet.

En god HEMUPPGIFT (CA 5-10 MIN.)
gdrning .
hemma Ovningens tema: Att géra viktiga saker.

Hemuppgifterna har en viktig roll nar det galler att férandra beteendet. Det &r bra att 6va och préva nya
fardigheter i sin egen vardag och hemma. Ovningarna hemma kan ha stérre effekt &n vad de har nar
de gors i grupp, och darfér ar det viktigt att barnen ockséd hemma kan préva de fardigheter som de lart

sig i gruppen.

Gruppledaren har férberett en hemuppgift till alla. Det ar bra att ha fler i beredskap @n antalet
gruppdeltagare s& att alla har en méjlighet att valja en uppgift som stdmmer dverens med det som ar
viktigt for dem sjalva.

AVSLUTNING
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eTRAFFEN: Att kdnna igen kénslor

Teman:

» Namnge sina egna kénslor

» Acceptans som ett satt att
forhalla sig till kénslor

* Hitta ett bestdende jag

» Undersdka sina egna kéanslor

Forberedelser: Upplagg:
o Fast tradet pd vaggen » Nallekort
o Skriv ut det material som behdvs » Genomgdng av hemuppgift

» Andningsévning
» Kanna igen kénslor (del 1-3)

Material som behévs: o Vardekort

» Nallekort * Hemuppgift

» Faglar, 5 st./person (bilaga 7)

e Vardekort (bilaga 8)

* Hemuppgiftslappar (bilaga 9)

» Farg-/tuschpennor, haftmassa,

limstift
* Sax
» Tradaffisch

VAL AV NALLEKORT (CA 5-10 MIN.)
' Ks. sivu 20.

gérning g gidan 25.
hemma

ﬁ En god GENOMGANG AV HEMUPPGIFT (CA 5-10 MIN.)

ANDNINGSOVNING (CA 2-3 MIN.)
f\g Se sidan 16.
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INLEDNING

Den har gangen ska vi tala om kanslor. Vi har alla méanga olika slags kdnslor under en dag. Kanslor
kommer och gar. Man kan inte sdga att en kénsla ar ratt eller fel, det ar bara en kansla. Det viktiga
ar att kénslorna inte far bestdmma hur vi handlar i stunden.

ATT BESKRIVA KANSLOR DEL 1(CA 10-15 MIN.)

Ovningens tema: Att acceptera kdnslor, att hitta ett bestdende jag.

Det allméanna malet ar inte att férandra véra tankar eller kanslor, utan att upptacka att vi ar en plats dar
tankar och kanslor férekommer. Det ar viktigt att notera att b&de kanslor och tankar ar évergdende. Nar
vi inser att vara kanslor ar évergdende ar det |attare for oss att hantera dem.

Gruppledaren har klippt ut 5 faglar fill alla (bilaga 7).

Nu ska vi underséka kanslor pd samma satt som vi senast undersékte tankar. Nu &r det ater viktigt
att komma ihég att vi alla kdnner manga olika slags kanslor. Ibland har kanslorna att géra med
den situation vi befinner oss i, ibland mera med det vi tdnker pd, och ibland med béda. Alla kanslor
kan f& ta sin plats och finnas till. Kanslorna skiftar precis pd samma satt som vadret. Ibland stormar
det och ibland &r det soligt och vackert. P& samma satt kan vi ibland kdnna stark ilska och i nésta
stund kan det kénnas bra. Du ar dndd alltid densamma oberoende av om du kdnner dig bra eller
illa fill mods.

Farglagg faglarna sé att de beskriver de kanslor som du haft under den senaste tiden och placera
dem pd tradets grenar eller flygande runt det. Vi har ungefér 10 minuter pé oss att géra den har
uppgiften, men om du vill kan du hemma fortsatta att tanka pd kanslor och vilken form du vill ge
dem eller hur de ser ut.

Till sist ska vi prata tillsammans om alla kénslor som vi kan namnge.

De kanslor som deltagarna beskrivit fasts pd tradet. Deltagarna kan sjalva limma fast sina kanslor p&
tradet eller s& kan gruppledaren hjdlpa till. Kom ihé&g att Idmna plats runt tradets rotter for den traff dé
traddens rotter, dvs. varderingar, ska beskrivas.
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Ovningens tema: Att hitta ett bestdende jag och att acceptera kénslor.

. ATT BESKRIVA KANSLOR DEL 2 (CA 5-10 MIN.)

| den har évningen évar deltagarna att vara éppna fér sina kanslor. Forskning har visat att dppenhet
gentemot de egna kanslorna har samband med bl.a. &ngest. Vi upplever alltsé mindre dngest ju mer vi
ar dppna for véra kanslor och vice versa.

Gruppledaren ber barnen att komma till tréddet som &r uppsatt pd vaggen.

Vi samlas vid trédet och gar igenom de kanslor som har namngivits. Hur kéanns ilska? Hur kanns
sorg? Hur ar det med gladje? Vi fortsatter och gar igenom alla de kanslor som ar fasta pd tradet.

Vi har alla, var och en av oss, manga olika kanslor. Kanslorna ar lite som faglarna som besdker
en fagelholk. En del féglar ar otroligt vackra och sjunger fint. Andra faglar kan vara nastan lite
hotfulla eller skrammande. En del beséker bara fagelholken for en kort tid, andra blir boende
ddr under en langre tid. Fagelholken féréndras inte, den &r och férblir densamma oberoende
av vilken fagel som &ri den. P& samma sé&tt ar vi oss sjdlva oberoende av den kdnsla vi for
tillfallet har inom oss. Det viktiga ar att se till att det &ar majligt fér faglarna att komma in och ut
ur fadgelholken. P& samma satt kan kénslorna komma och gé som de vill, och man behéver inte
kédmpa emot dem eller férséka sténga ut dem. Kanslorna kommer pd besdk precis som féglarna
besoker fagelholken - och flyger ivéig igen. Du kan kénna ilska, men den k&nslan byts snart ut.
Och eftersom du vet att ilskan ar évergdende kan du leva med den kdnslan ett tag och notera
den, utan att borja slanga saker omkring dig i ilska.

Det ar valdigt viktigt att acceptera alla kénslor och att ledaren betonar skillnaden mellan kansla och
handling for barnen. Barn far kanna ilska men inte kasta saker omkring sig.
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ATT BESKRIVA KANSLOR DEL 3 (CA 10-15 MIN.)

Ovningens tema: Att acceptera kdnslor och att iaktta tankar.

Kénslor och tankar paverkar hur det kanns i var kropp. Det har gdller ocksd omvant, dvs. kanslor i var
kropp kan pdverka véra kénslor och tankar. Medvetenhet om hur kanslor kan kdnnas i kroppen gor det
mojligt att ta avstand fran dem. Det kan minska k&nslorna och pdverka hur vi beter oss och reagerar nar
en kénsla (t.ex. radsla) uppstar.

Gruppledaren tar en boll som tryggt kan kastas runt i gruppen.

Vi férestaller oss att den har bollen stér fér radsla. Jag kastar nu bollen till dig. Hur kanns den
ké&nslan? Kan du beskriva den? Kan du saga var i kroppen du kdnner av den kanslan? Nu kan du
kasta vidare bollen till ndgon annan.

Mérker ni hurdana kénningar rédsla kan vécka i kroppen? Ar det inte mérkligt? Ofta nar vi kanner
en specifik kansla, t.ex. radsla, har det mer att géra med véra tankar an en verklig fara. S& hakar
kroppen pd och boérjar luras med oss, att det finns orsak att kdnna radsla, och vi bérjar intala oss
sjalva att vi mdste vara rddda. Oftast ar det inte sant. Vi kan alltsd kénna oss radda fast det inte
finns ndgon orsak fill det.

Bollen kastas eller studsas frén en deltagare till en annan. En kénsla bollas vidare till nédgra deltagare
och sedan ger gruppledaren namnet p& en ny kdnsla. Deltagarnas uppgift &r att berétta hur och var det
kénns. Gruppledaren kan nédmna féljande kénslor: gladje, dngest, férvaning, spannig, radsla och sorg.
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VARDEKORT (CA 15-20 MIN.)

Ovningens tema: Att kdnna igen viktiga saker.

Nar vi far erfarenhet av att vara tankar och kénslor inte styr vart handlande, 6kar majligheten till
férandring i beteendet. Det ar viktigt att inse att vi trots kanslor och tankar kan géra saker som ar viktiga
for oss.

Nu ndr vi har pratat om kanslor, kan vi tédnka p& sédant som ar mer bestdende an kanslor. Det
kallas for varderingar. Varderingar ér sddant som var och en uppfattar som viktigt for en sjalv.
Har har vi kort som kan vara till hjalp d& man vill ta reda pé vilka saker som ar viktiga for en sjalv.
Det att man gor klart for sig vilka saker som &r viktiga for en kan vara till hjalp nér man kénner
olika kénslor. D& &r det lattare att handla i enlighet med det som ar viktigt for en sjalv, oavsett vad
kanslan vill f& en att tro.

Dela in deltagarna i grupper om 2-4 personer. Aven gruppledarna ér med i grupperna. Placera
vardekorten upp och nervénda pd bordet (bilaga 8). Var och en svarar sjalv pd den frdga som stdr p&
kortet.

P& borden finns vardekort for varje grupp. Valj ett av korten. Lés upp den frdga som star pd kortet
och svara pd den. Ibland kan det vara riktigt svart att hitta svaret p& en frdga, men férsék anda.
N&r gruppen har gatt igenom alla korten, byter ni kort med en annan grupp och placerar de nya
korten upp och nervanda pé& bordet.

Nu ndr vi har spelat med korten kan det hdnda att man ként igen sddant som verkligen ar viktigt for

en sjalv. Om du till exempel berattade att du vill vara en vanlig familjemedlem, s& kan du ténka pé
hur du skulle kunna handla enligt det dar hemma. Vad skulle du géra d&? Nagra férslag?

Gruppledaren tar upp négra ytterligare exempel p& séddant som framkom i grupperna.

9‘1""‘“9 Gruppledaren har férberett hemuppagifter fér deltagarna (bilaga 9).
| skolan

Engod HEMUPPGIFT ATT GORA | SKOLMILJON (CA 5 MIN.)

Nu ar det dags for hemuppgiften. Hittills det varit uppgifter somm man gjort hemma, men nu blir det
en uppgift som gérs i skolan. Valj en sddan uppgift som kénns viktig for dig. Frdga om uppgiften
verkar oklar, sé& hjalper jag gdrna.

AVSLUTNING
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0 TRAFFEN: Att byta perspektiv

Teman:

» Aft ta hdnsyn till andras tankar
och kéanslor

» Att bem&ta mobbning

» Ovning i att byta perspektiv

Férberedelser: Upplagg:
o Skriv ut det material som behdvs * Nallekort
* Genomgdang av hemuppgift
Material som behdvs: » Andnings&vning
» Nallekort » Serieteckningar om mobbning
» Mobbningssituationer 3-4/deltagare » Ovning i medveten narvaro
(bilaga 10) o Att tala gott
* Berém (bilaga 1) » Andningsévning
» Farg-/tuschpennor * Hemuppgifter

NALLEKORT (CA 5-10 MIN.)
' Se sidan 20.

: En god GENOMGANG AV HEMUPPGIFT (CA 5-10 MIN.)

gdring  5e sidan 30.
i skolan

ANDNINGSOVNING (CA2-3 MIN.)
Se sidan 16.
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SERIETECKNINGAR OM MOBBNING (CA 30-35 MIN.)

Ovningens tema: Att satta sig in i en nnan stallning och att iaktta tankar.

Den har uppgiften évar sociala fardigheter och att satta sig i en annans stalining, att iaktta tankar ur
annans perspektiv. Att 6va medkdnsla kan hjélpa att acceptera andra mdanniskor och minska mobbning.
Att iaktta tankar hjélper ocksa fill att skilja p& kénslor och handlingar.

Nu delar jag ut olika situationer (bilaga 10) med en liten berattelse. Nar jag laser berattelsen ska
ni tdnka pd& vad de olika personerna i berattelsen skulle kunna ténka. Tankarna kan vara precis
vilka som helst. Du kan alltsé skriva ner precis hurdana tankar som helst pd& ditt papper. Rita ocksa
miner for personerna enligt vad du ténker att de kanner i de olika situationerna.

SITUATIONER:
Tva elever var ldnge vanner. En tredje person kom in som ville skilja &t de tva vannerna. Till slut
lyckades den hér personen med det och de tvd som hade varit vanner valdigt lange var inte langre
vénner. Den ena av dem blev ensam utanfér. Beskriv personernas tankar.

En klass har 19 elever. En av eleverna kommer pé att klassen ska bilda en Whatsapp-grupp men vill
|ldGmna en person utanfor. Beskriv personernas tankar.

P& rasterna finns det en grupp med tre personer som brukar gé& knuffa och riva i en person. Det ar
framfér allt en av dessa tre som gor det. Beskriv personernas tankar.

Klassen har fatt en ny elev. Det finns speciellt en person i klassen men ocksé& nadgra andra som mobbar
och kallar den nya eleven allt mojligt dumt. Beskriv personernas tankar.

Efter varje berattelse gar man igenom hur personerna kanske tankte och hur de eventuellt handlade.
Gruppledaren sakerstaller att deltagarna gér skillnad mellan tanke och handling i diskussionen. De olika
situationerna kan anvandas fér att 6va sociala fardigheter och tanka ut hur man skulle kunna trésta
kamraten och visa medkdnsla.

Det kan vara bra att anvanda blyertspennor fér uppgiften. Annars kan en del barn ladgga all tid pé att
rita. Det ar viktigt att deltagarna fér byta perspektiv och se personerna i situationerna fréan olika haill.
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MEDVETEN NARVARO GENOM BERORING (CA 5-10 MIN.)

Ovningens tema: N&rvaro och konncentration samt att satta sig in i en annans stéllning.

| den har évningen 6var man sig pd att satta sig i ndgon annans stallining och p&
koncentrationsformdga. Enligt forskning &r erfarenhetsévningar mycket effektiva nar det galler att ge nya
perspektiv och forstdelse.

Vi ska prova pd en lite annorlunda koncentrationsévning. Satt er tvé och tva sé att den ena sitter
bakom den andras rygg. Den som sitter bakom skriver med stora bokstaver, en bokstav i taget, sitt
namn pd den andras rygg. Du kan ocksé gora olika figurer, cirklar och trianglar osv. Medan den
ena skriver koncentrerar sig den andra pd& den kdnsla som skrivandet vacker och pd sin andning.
Kann efter hur det kdnns nar den andra skriver p& ryggen. Tank dessutom pd att den som skriver
ocksd kanner nagot i fingret som den skriver med. Den som skriver kan i sin tur tanka pé& hur det
kan kannas pd ryggen pd kompisen.

Darefter byter vi roller. Den ena skriver, den andra kanner efter. Lagg marke till hur du nu kan
k&nna det som din kompis fick kanna alldeles nyss. P& samma sétt som vi nu har en liknande
upplevelse som den andra precis hade och vi ungefar kan veta hur det kéndes fér den andra, sé
kan vi ocks& i m&nga andra situationer veta ndgot om hur andra kdnner det, eftersom vi har haft
likande upplevelser. P& samma satt kunde vi i Gvningen med serieteckningar ana hur personerna
kénde, eftersom vi sjalva ndgon gadng matt daligt och haft tradkiga kanslor. Koncentrera dig dnnu
eft litet tag pd& skrivandet och att lagga marke till hur det kanns.

Avrunda évningen med en diskussion om hur det var att géra évningen och hur bra man kunde gissa sig
till hur den andra kénde det.
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ATT TALA GOTT (CA 10-15 MIN.)

Ovningens tema: Att kinna igen viktiga saker.

Det kan ibland vara svart att identifiera saker som ar viktiga for en sjalv. Ibland kan man ocksé kanna
igen saker som &r viktiga for en sjalv via kénslor. Vi kan reagera pé sédana saker som ar viktiga for oss
med kanslor, medan likgiltighet visar att det inte ar viktigt. | dvningen 6var deltagarna sig ockséd i att
upptacka effekterna av berém.

| dvningen med serieteckningar var berattelserna ganska hemska. Man kan verkligen géra andra
ledsna med det man sdger. Men & andra sidan kan man sdga trevliga saker s& att andra blir p&
gott humér. Kan du komma pa situationer dar ndgon har berémt dig eller sagt négot vénligt som
fatt dig p& gott humor. Skriv upp (bilaga 11) det du kommer att tdnka pa.

Ga& igenom situationer som deltagarna kommer pé& och fradga sarskilt om varfoér det har kants viktigt
att f& berém eller tack for just den saken. Hanger det ihop med ndgot som ar viktigt for en sjalv? Gor
gruppen uppmdrksam pd att man kan kénna igen vad som &r viktigt for en sjalv dven pd det har sattet.

Minns du nar du senast har gett ndgon annan berém eller tackat ndgon i din ndrhet? Vad tror du,
kan den personen ha tyckt att det var lika roligt att héra de positiva orden? Kommer du att ténka
pd& n&dgon som du skulle vilja ge berém under den har veckan? Vem i s& fall och varfér? Skulle du
kunna tanka dig att ta det som din hemuppgift att berémma den personen pa riktigt?

34 — MIN GREJ | HANDBOK




i\\\ ANDNINGSOVNING (CA 5 MIN.)

Ovningens tema: Narvaro och koncentration.

Nasta avslappningsévning gar ut pa att f& deltagarna att stanna upp, iaktta och pd det sattet [ara sig
avslappningsfardigheter. Ibland ar det bra att dva avslappning rent fyasiskt med kroppen.

Upprepa andningsdvningen (se sidan 18.), men be deltagarna lagga marke till hur hela kroppen kénns
med borjan fran fétterna, hela vagen upp till ansiktet och huvudet.

Efter ndgra andetag kan du fasta uppmarksamhet vid hur det kdnns i dina fétter och ben. Du

kan réra lite pa fotterna. Lagg marke till om de ar rastlésa eller avslappnade, kalla eller varma.
Andas alldeles lugnt ndgra génger och notera hur det kénns pd baksidan av laren och i rumpan.
Hur kanns stolen? Kanns kroppen tung ovanpd rumpan? Spanner kidderna eller kénns de lediga?
Andas ndgra ganger i lugn och ro. Rikta uppmarksamheten mot skuldrorna. Marker du hur

de hdjs och sdnks i takt med andningen? Rér sig kldderna i takt med andningen? Ar dina axlar
avslappnade? Kom ihdg att féra fingret langs stjidrnan, ut och in. Rikta sedan uppmdarksamheten
mot ansiktet och huvudet. Kan du kdnna héret? Rynkar du pd égonbrynen? Férestall dig att
pannan och tinningarna slatas ut fér varje gang du andas ut. Till sist faster du uppmarksamheten
pa din mun. Hur ar tungan i munnen? Ar ldpparna hart tatt slutna eller & munnen lite dppen? Ta
ett sista djupt andetag, 6ppna dgonen och se dig runt i rummet

Engod HEMUPPGIFT (CA1-2 MIN.)
@ 9aring  go gruppdeltagarna att berdmma och tacka négon och dessutom att testa

hemma
évningen med att skriva och rita p&d ndgons rygg, tex. en kompis, foraldrarnas eller
syskonens. PAdminn om att syftet ar att koncentrera sig pd stunden och 6va sig i att ldagga marke till det
man kan kanna i stunden.

AVSLUTNING
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e TRAFFEN: Planera sitt eget handlande

Teman:

o Aft stalla upp egna mal

» Betydelsen av egna val

» Kanna igen vilka tankar och
kanslor som kan utgéra hinder

Férberedelser: Upplagg:
o Skriv ut det material som behdvs * Nallekort
» Genomgdng av hemuppgift
Material som behdvs: » Andningsévning
* Nallekort » Trappstegen
» Trappstegen (bilaga 12) o Livets lotfteri
o Livets lotteri (bilaga 13) » Hinderlépning
» Hinderlépning (bilaga 14) * Hemuppgift
» Hemuppgifter (bilaga 6) e Avslutning

NALLEKORT (CA 5-10 MIN.)
' Se sidan 20.

ﬁ Enged GENOMGANG AV HEMUPPGIFT (CA 5-10 MIN.)

gdrning .
hemma Se sidan 35.

ANDNINGSOVNING (CA 2-3 MIN.)
Se sidan 35.
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TRAPPSTEGEN (CA 15-20 MIN.)

Ovningens tema: Att géra viktiga saker.

| den har évningen 6var man sig pd att satta upp mal. Det ar viktigt att dela upp malen i mindre delar
for att géra det lattare att uppnd dem.

Vi fyller tillsammans i ett formul&r dar ni skriver ett sddant mal som ar viktigt for en just nu. Det kan
gdlla kompisar, fritidsintressen eller ndgot som ni @r intresserade av. Darefter delar vi upp malet i
mindre delar och ténker tillsammans ut vilka steg som behévs for att né& det malet.

Hjalp barnen att valja ett sd realistiskt mal som majligt och darefter ange de enskilda stegen for att

nd& malet. Om malet till exempel ar att bérja med en ny hobby s& mdste man for det férsta ta reda

pd& var man kan halla pd med den hobbyn. Fér det andra behéver man ta reda pd hur man kommer
med i en grupp som sysslar med hobbyn och fér det tredje vilken utrustning som krdavs. Till sist beh&ver
man veta hur man tar sig till platsen. Gruppledaren hjdlper deltagarna att bestdmma i vilken ordning
stegen ska tas.

Q Q

\ \
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LIVETS LOTTERI (CA 20-25 MIN.)

Ovningens tema: Att kinna igen viktiga saker.

Syftet med den har 6vningen ar att &skadliggéra hur viktigt det ar att identifiera mal for att vi ska kunna
g& i ratt riktning i vart liv. Utan mal &r det svart att rikta sina handlingar pé 6nskat satt.

Om man inte alls tanker efter vilken vég man vill gé& i livet kan det handa att allt blir som ett lotteri.
Nu ska vi prova hur det skulle vara om allt i livet skulle ske bara pa tur. Var och en lyfter nu fem lotter
som representerar fem handelser i livet och sen diskuterar vi hur det gick for var och en. (Obs! Lagg
inga Jag ar -lappar i lotteriet). Las forst upp vilka fem héandelser du fick och
beratta sen om dar ar négot som du 6nskade skulle handa eller ndgot som du absolut inte skulle
onska att hdnde dig.

Efter 6vningen kan gruppledaren understryka att man inte ska I&ta turen styra sitt liv. Man kan anvanda
pilkastning som exempel for att alltid sikta pd tian Gven om vi inte alltid traffar mitt i prick. Har kan man
ocksd pdminna om trappstegen dér man medvetet gér upp en plan fér att uppné ett mal. Dessutom kan
man anknyta till den tidigare vardediskussionen, det vill sdga att ta sikte pé séddant som ar viktigt fér en
sjalv. Till sist delar ledaren Jag ar -lappar fér nésta évning:

Till sist far ni alla hitta pd en livshéndelse som ni 6nskar er eller som ni stravar mot i framtiden.
Forestall er att den handelsen intraffar om 10 &r. Hur sen din livssituation ut d&? Skriv upp den
livssituationen p& pappret.

Det kan handa att deltagarna lever sig in i de handelser som de far utlottat. Darfor ar det viktigt
att var och en kan 16sgéra sig frdn den roll som livets lotteri ger dem.
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HINDERLOPNING (CA 15-20 MIN.)

Ovningens tema: Att iaktta tankar och acceptera kénslor.

Den har 6vningen handlar om hur véra tankar kan hindra oss fran att géra saker. Vi funderar pé hur det
skulle vara att géra saker trots ens egna tankar. Om ett barn har manga tankehinder kan det vara nyttigt

att klargéra konsekvenserna for barnet.

Ocks& om man vet vad som ar viktigt for en sjalv och vad man gillar, kan det adndé ibland vara
svart att handla sé att sakerna gar &t ratt hall. D& &r det ofta frdga om att ens egna funderingar
hindrar en frén att géra det man vill géra. Skriv pé det har staketet (Bilaga 14) sddant som du
skulle vilja géra men som du &nnu inte har gjort fér att du inte har vagat prova pd det. Skriv sedan
pd staketet de tankar och kanslor som du férknippar med saken.

Jag skulle till exempel énska att f& bérja med en ny hobby, t.ex. ridning. Jag har inte bérjat med
det for att jag tanker att jag inte ar sportig och att jag inte kommer sé& bra 6verens med djur.
Jag kan ocksé tycka att jag inte |ar mig att rida eller att jag infe kan ta mig upp pd en hastrygg.
Dessutom kan jag ha olika kanslor nar det gdller min 6nskan, till exempel att jag ar radd for att
misslyckas, att jag mdste skammas Gver att jag inte kan eller att jag ar rédd for att bli utskrattad

eller ndgot liknande.

Det ar bra att vara lite
férsiktig, sé du inte ger
exempel som gér att
deltagarna kopierar det.
Férsék att uppmuntra varje
barn till att hitta ndgot som
passar honom eller henne.

N&r du nu studerar ditt eget staket kan du marka

att det som du skrivit p& plankorna bara ar tankar
och kanslor. Du kan strava efter det mal du 6nskar
trots tankarna och kdnslorna som finns dar, och du
kan dagligen géra nagot fér att nd malet. Samtidigt
vet du att i stort sett alla andra ocksé har liknande
tankar som hindrar dem frén att nd sina mal. Marker
du att alla har hinder som star i vagen for malet?

En god HEMUPPGIFT (CA 1-2 MIN.)
9arming g4 gidan 27 (bilaga 6)

hemma

AVSLUTNING
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e TRAFFEN: Knyta ihop

Teman:

» Sammanfattning av det som ar
viktigt for en sjalv

* Repetition av det gruppen har
gatt igenom tidigare

* Insamling av deltagarnas
feedback

Férberedelser:
o Skriv ut det material som behdvs

Material som behdvs:

» Nallekort

o Trad

» Stenar 3 st./person (bilaga 15)
» Tavla (bilaga 16)

Upplagg:

* Nallekort

» Genomgdng av hemuppgift

» Andningsévning

o Tradet: viktiga saker i livet

*Jag kan inte-6vning

» Reklampaus

e Tavla

o Slutdiskussion och muntlig feedback
» Avslutning

NALLEKORT (CA 5-10 MIN.)
' Se sidan 20.

En god HEMUPPGIFT (CA 5-10 MIN.)
ﬁ g:m::g Se sidan 39.

ANDNINGSOVNING (CA 2-3 MIN)
Se sidan 35.
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Ovningens tema: Att kiinna igen och géra viktiga saker.

@ TRADET: VIKTIGA SAKER | MITT LIV (CA 15-20 MIN.)
| den har 6vningen férdjupar deltagarna sig i att fundera pa saker som ar viktiga fér oss och vad vi vill

ha mer av i vart liv. Att klargéra vad som &r viktigt kan ge barnet trygghet, sjalvfértroende och mod att
fatta egna beslut. Att arbeta med sina varderingar kan ocksé ge en upplevelse av att det gér att pdverka

sitt liv.

Nu ska vi komplettera det trdd som vi gjort med det allra viktigaste: med tradets rotter, det vill sadga
det som ar viktigt fér dig. Vi har pratat om det pé lite olika satt — vad du bryr dig om, vad du tycker
ar roligt och hurdan du skulle vilja vara. Nu ska vi skriva pé& stenar som tradets rétter vaxer kring.
Skriv négot om det som du absolut vill ha i ditt liv. Du kan ocksd skriva ner egenskaper som har att
géra med hurdan du vill vara. Fér mig ar det viktigt att (ge etft personligt exempel), s& darfor skulle
jag kunna skriva (ditt eget exempel). Vi ser sedan tillsammans pd vilka olika saker gruppens rotter
vaxer kring och férséker komma pé vilka saker man skulle kunna géra i vardagen.

Det ar bra om gruppledaren pdminner om varderingar som gruppens deltagare namnt tidigare.

Se/las upp de varderingar som skrivits p& stenarna och diskutera vilka av dem som kan genomféras i
barnens vardag. Ledaren kan hjdlpa gruppen att komma pé realistiska satt att géra det som ar viktigt

fér var och en.
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JAG KAN INTE (CA 10 MIN.)

Ovningens tema: Att iaktta viktiga tankar och géra viktiga saker.

| den har évningen testas hur vi kan géra saker trots alla tankar. Med hjalp av évningen kan vi pdvisa att
tankarna inte styr oss fysiskt, @dven om det ibland kan ké&nnas s&. Ovningen gér ut p& att i praktiken préva
hur det kanns n&r man andrar pé& tankarnas effekter.

Ibland kanske man ténker att man inte kan eller orkar géra det som man vill géra. Kanske du vill
vara bra p& engelska, men nar du ska géra laxorna ténker du att du inte orkar. Eller s& skulle du
vilja vara bra pé att spela ett instrument, men nar du ska éva kommer tanken “jag ids inte 6va nu”.
Och s& kanske du gldmmer hela saken. Nadgon kan ha en énskan om att bérja med en ny hobby,
men s& kommer tanken “jag kan inte, jag ar inte tillrackligt bra”. Nu ska vi 6va om det méjligt att
gora det som ar viktigt trots att man tanker att man inte kan eller orkar. Nar jag sager till, stig upp
och borja gé runt i rummet och gér det som jag ber dig om att géra och upprepa hégt det jag
sdger.

Gruppledaren kan till exempel g& och samtidigt upprepade génger sdga: “jag kan inte g&, jag kan inte
gd”. Sedan hoppar gruppledaren och séger: “jag kan inte hoppa, jag kan inte hoppa”. Darefter kan
gruppledaren ga& pé& huk ock sdga: “jag orkar inte gé& pd huk, jag orkar inte g& p& huk” och sa vidare. Be
deltagarna komma pé saker som de inte kan goéra och fortsatt s ett tag.

Avrunda med en diskussion om att det inte heller i det har fallet ar vart att tro pd tankarna. Be

deltagarna ge exempel pd saker som man kan lamna ogjorda bara fér att man ténker “jag kan inte”
eller "jag orkar inte”.
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REKLAMPAUS (CA 10 MIN.)

Ovningens tema: Narvaro och koncentration/att iaktta kénslor.

| den har narvarodvningen &var vi oss i att iaktta tankar utan behéva reagera pd dem. Det ar viktigt att
dva pd att ta avsténd frén sina egna tankar. Det ger méjlighet att valja om vi ska tro pd alla tankar eller
inte.

Slut 6gonen och koncentrera dig ett tag pd dig sjalv. Férestall dig att du sitter bekvamt framfér
teven, dar det just nu ar reklampaus. Vissa reklamer ér  riktigt irriterande, en annan reklam ar
fruktansvart trékig. Nagra reklamer tycker du ar roliga. Notera hur du kan |ata reklamerna rulla pé.

Légg nu marke till vilka tankar du har just nu. Har du tankar om &vningen, har du tankar om

den har dagen? Har du tankar om né&gon av dina kompisar? Marker du hur tankarna kan skifta
precis som reklamerna? En del tankar ar irriterande och ilskna, andra kanske far dig att le, en

del ar intressanta. Prova om du kan se pé& dina skiffande tankar pd samma satt som du kan se

p& reklamerna i teve. Du kan inte valja vilken reklam som kommer nast, men du kan valja hur du
forhaller dig fill dem. P& samma satt kan du valja att nyfiket se p& dina tankar och l&ata dem skifta
i sin egen takt. Notera att tankarna bara ar tankar. | vissa situationer kan det vara bra att lata dem
rulla p& i bakgrunden och fasta uppmarksamheten pd det man haller p& att géra, i synnerhet om
man haller p& med n&got som dr viktigt fér en sjalv.

Fortsatt att se pd dina tankar i lugn och ro ett tag till, precis pd samma sétt som om du ség pa
reklam.

TAVLAN (CA 10-15 MIN.)

Ovningens tema: Att kdnna igen viktiga saker.

Fradga gruppen om det finns ndgot som ar viktigt fér en sjalv och som man vill minnas frén
grupptraffarna? Ovningen tar fasta p& s&dant som var och en anser vara viktigt, oberoende av vad de
andra tycker. Det kan bidra fill acceptans av olika synvinklar.

Nu ar det dags foér den allra sista évningen, och den handlar om den viktigaste saken for hela den
har gruppen, det som ar allra viktigast fér dig. Du kan se pd stenarna som &r lagda runt tradets
rotter och tanka pé den viktigaste saken tyst for dig sjalv. Valj det som kanns allra viktigast for dig
just nu. Skriv sedan upp det pd tavlan: "Viktigast fér mig just nu @r ... ” Sedan kan du dekorera texten
och tavlan. Tavlan kan du ta med dig som en pdminnelse om det viktigaste, s& du minns och orkar
géra sddant som har med saken att géra bdde hemma, i skolan och annanstans.

AVSLUTNING OCH FEEDBACK (CA 10 MIN.)

Tacka deltagarna fér medverkan och |&t alla ta farval av varandral
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Bilagor




BILAGA 1 STJARNOR

o
X
-
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BILAGA 2 KONTROLLER
KONTROLL1

Hur skulle du vilja vara som familjemedlem?
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KONTROLL 2

Hurdan skolkamrat vill du vara fér de andra eleverna i skolan?
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KONTROLL 3

Om du fick géra vad du vill varje dag i en timme, vad skulle du géra?

1timme
tid
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KONTROLL 4

Om du hade superkrafter eller en trollstav
med vilken du skulle kunna hjalpa andra, vad skulle du géra?
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KONTROLL 5

Forestall dig att du ar vuxen. Vad skulle du vilja géra? Hur skulle du vilja vara?
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KONTROLL 6

Hur vill du att manniskor som ar viktiga for dig skulle beskriva dig?
(T.ex. foraldrar eller en bdastis)

T

Min van ar:

\
° N
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BILAGA 4 BLAD

vea
%

L
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BILAGA 5 BALLONG
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BILAGA 6 HEMUPPGIFTER

ﬂ En god gdrning hemma: Jag fér ut soppadsen hemma utan att mina féréldrar

behéver be mig géra det.

ﬂ En god gdrning hemma: Jag frdgar mamma/pappa vad jag kan hjélpa till med och

sen gbr jag det.

ﬂ En god gdrning hemma: Jag ska beratta fér min syster/bror vad jag gillar hos

henne/honom.

ﬂ En god gdrning hemma: Jag skickar ett meddelande till min syster/bror dér jag

berattar att
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ﬁ En god gdrning hemma: Jag gér min mamma/pappa glad genast pd morgonen

genom att beratta att jag tycker hon/han ar bra

ﬁ En god gdrning hemma: Jag ringer och tackar for

ﬁ En god garning hemma: Den har veckan ringer jag

och fragar hur hon / han mar.

ﬁ En god gdrning hemma: Jag stédar mitt rum den har veckan utan att ndgon ber mig

gbra det.
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BILAGA 7 FAGLAR

>
5
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BILAGA 8 VARDEKORT

Forestall dig att du kan
uppnd vad som helst - vad
skulle det vara?

Hur skulle du vilja beméta
lararna?

Hur skulle du vilja vara som
klasskompis?

Korten &r omarbetning av Louise Hayes vardekort
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Har du ndansin dromt om att
gbra nagot stort? Vad?

Hur vill du vara i
skolan?

Vem ar den viktigaste
manniskan for dig?




Vad betyder kompisarna

e Vad drommer du om?

e® ®000cccccccccccsccccsccccccsccccccore, e® ®00ccccccccccsccccccscccccsscccccccnne,

e®00000c0c0c0c0ccs0c0ne
®ec0c0cccccccccccccooc e
esscccccccccsscssccccce
eecccsssccccccccccscsoe

©00c0000000000000000000000000000000000 o ®eccc00ccccc00cccccccccccccccccccccccce o

Hur ar en bra kompis?

© 0000000000000 0000000000000000000000000

Vad énskar du att ndgon skulle
berémma dig for?

cccccccccccccccccccce,
®eccccscccccccscccccccce®

®ecccscccscccccsccscccccscccccsccsccsccsee o

Korten &r omarbetning av Louise Hayes vardekort
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Vad betyder familjen
for dig?

Vad vill du bli nar du blir stor?

Om du hade en trollstav och
kunde 6nska nagot, vad skulle
det vara?

Vad ar allra viktigast fér
dig nu?

Korten &r omarbetning av Louise Hayes vardekort
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Vad ar du ledsen éver?




Vad skulle du vilja ha mer
utav i ditt liv?

e® ®000cccccccccccsccccscscccccscccccccnre,

e0ecececccceccccccccce
000 c0cccccccccccoce e

®eccc00cccc0000c00000000000000000000000 o

Hurdan ar en god van? Hur skulle en bra skola vara?

Hur vill du vara som van
och kompis?

Korten &r omarbetning av Louise Hayes vardekort
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BILAGA 9 HEMUPPGIFTER FOR SKOLMILJON

Q En god gdrning i skolan: Jag tackar skolans stGdare for att hen haller skolan ren.

Hur kdndes det?

Q En god garning i skolan:  Jag 6ppnar dérren for

Hur kdndes det?

Q En god gdrning i skolan:  Jag gar och pratar med (valj ndgon av eleverna i gruppen)

pé rasten. Hur kdndes det?

Q En god gdrning i skolan: Jag séger hej till (ndgon som du vanligtvis inte halsar pa)

p& morgonen. Hur kandes det?
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Q En god gdrning i skolan:  Jag erbjuder min hjalp till min larare

Hur kdndes det?

Q En god gdrning i skolan: Jag skickar ett meddelande till

dar jag berattar att hon/han ar trevlig. Hur kandes det?

Q En god garning i skolan: Jag berattar fér min larare att hon/han ar bra pé att
Hur k&ndes det?

Q En god gadrning i skolan: Jag goér léxan i utan att

bli tillsagd. Hur kdndes det?
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BILAGA 10 SERIETECKNING OM MOBBNING
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BILAGA 11 RAMEN

Jag har fatt berom fér att ...
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BILAGA 12
TRAPPSTEGEN

Mitt mal e
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BILAGA 13 LIVETS LOTTERI

Du ar gift.

Du kdnner dig ensam.

Du ligger pa sjukhus.

Du ar singel.

Du ar ensamstdende foralder.

Du blir rik.

Du ar arbetslos.

Du bor utomlands.

Du sitter i rullstol.

Du spelari NHL.

Du ar framgangsrik i jobbet.

Du ar framgdngsrik i din hobby.

Du flyttar ut pd landet.

Du ar hemlos.

Du ar idrottare.

Du hamnar i fangelse.

Du ar flygkapten.

Du ar pa rehabilitering.

Du ar alkoholist.

Du sysslar med taekwondo.
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Du blir fattig. Du bérjar pa ett nytt jobb.

Du ar nunna/munk. Du ar vegan.
Du ar lycklig. Du startar ett foretag.
Du ar framgangsrik i studierna. Du rakar ut for en olycka.
Du ar pad jobbet. Du ar beromd.
Du flyttar till en storstad. Du tvingas ljuga.
Du bildar famil;. Du blir rdnad.
Du sorjer en forlust. Du forlorar en van.
Du glads 6ver din semester. Du hittar en van.
Du blir kar. Du jobbar fér fred.

68 — MIN GREJ | HANDBOK




Du funderar pé att skilja dig.

Du ar forskare.

Du stéter pa problem.

Du far ett barn.

Du ar pd jordenruntresa.

Du ar en miljokampe.

Du vinner 10.000 £ i ett lotteri.

Du ar en bloggare.

Du stéter pa problem.

Jagar

Jagar

Jagar

Jag ar

Jag ar
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BILAGA 14 HINDERLOPNING o .
Mitt dnskemal

._Q_.“
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BILAGA 15 STENAR
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BILAGA 16 TAVLAN
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BILAGA 17

FEEDBACKFORMULAR
FOR DELTAGARNA @ @ @ @
HELT AV DELVIS AV VARKEN AV DELVIS AV
SAMMA ASIKT SAMMA ASIKT SAMMA ELLER ANNAN ASIKT
ANNAN ASIKT

Gruppen var lagom stor

Traffarna hade ett intressant
innehall

Traffarna var tillrackligt ménga

()

HELT AV
ANNAN ASIKT

Jag har anvant mig av de
fardigheter jag lart mig i gruppen

Det ar lattare fér mig att vara
med obehagliga kanslor

Jag marker att mina tankar inte
alltid ar sanna

Jag kanner lattare igen saker som

ar viktiga for mig

Beratta med egna ord vad som var sarskilt bra med att delta i gruppen:

Beratta vad vi borde géra annorlunda eller utveckla:
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BILAGA 18 FOLJEBREV

TILL -GRUPPENS FORALDRAR

Hej!

Ert barn deltar i Min grej-gruppen.
Gruppen traffas en géng i veckan under ca 1 h 15 min — 1 h 30 min.

| gruppen évar vi fardigheter som framjar vélméende, sociala relationer och byte av

perspektiv med hjdlp av olika évningar. Vi bérjar varje traff med ett mellanmal, sé
meddela om ditt barn har n&gra allergier som bér beaktas.

Min grej-gruppens tidsschema:

1. . .kl -
2. . . kL. -
3. . . kL -
4. . . kL -
5. . .kl -
6. . .kl -

Tack fér samarbetet! Om du har frdgor om gruppen, kontakta mig per e-post, telefon
eller sms.

Kontaktuppgifter:
tfn:

e-post:
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Mélet med Min grej-gruppen ar att trana upp mé bra-fardigheter
i skolmiljon. Laromaterialet ar utvecklat med tanke pd& den grund-
ldggande utbildningen i &rskurs 4-6. Det hjalper eleverna att kénna
igen vad som viktigt for en sjalv och att hantera tankar och kanslor
pd ett flexibelt satt.

| den har handboken beskrivs principerna fér Min grej-gruppen
och upplégget for traffarna. Handboken innehdller alla de
évningar som gruppledaren behéver for traffarna. Dessutom ges
en kort beskrivning av acceptans och vardebaserat férhalliningssatt
(ACT) som utgor grunden for modellen. Utéver handboken for
grupphandledare rekommenderas gruppledarna bekanta sig med
principerna for ACT genom litteratur eller utbildning.

En tvarvetenskaplig arbetsgrupp bestdende av yrkespersoner inom
psykologi, psykisk halsa och pedagogik har arbetat med projektet.

)

Psykisk hilsa Osterbotten rf UNIVERSITY OF JYVASKYLA

mich o VAN
Pohi clenterveys ry JYVASKYLAN YLIOPISTO V /\ S

S
N\

AN
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