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Forord

Min grej-gruppmodellen har utvecklats aren 2017-2019 som en del
av Ma bra i skolan-projektet som finansierats av STEA. Malsatt-
ningen for projektet har varit att starka elevernas psykiska halsa, att
forebygga psykisk ohédlsa och minska mobbning i skolan. I projektet
har man utvecklat en stegvis graderad modell bestidende av mobil-
spelet Magis med tillhérande laromaterial och Min grej-gruppen. 1
utvecklingsarbetet har man tagit fasta pa den nya laroplanens mal-
sattningar gillande inldrning av fardigheter s som kédnslohantering
och social formaga.

Malet med Min grej-gruppen ar att trana upp ma bra-fardigheter i
skolmiljon. Laromaterialet ar utvecklat med tanke pa den grundlag-
gande utbildningen i arskurs 4-6. Det hjélper eleverna att kdnna
igen vad som viktigt for en sjalv och att hantera tankar och kénslor
pa ett flexibelt satt.

[ denna manual beskrivs principerna for Min grej-gruppen och upp-
lagget for traffarna. Manualen innehaller alla de 6vningar som
gruppledare behover. Har ges en kort beskrivning av acceptans och
vardebaserat forhallningssatt (ACT, Acceptance and Commitment
Therapy) som utgor grunden for modellen. Var rekommendation ar
att gruppledare bekantar sig med principerna for ACT genom litte-
ratur eller genom den utbildning som Kriscentret Valo erbjuder.

En professionell arbetsgrupp bestdende av psykologer, krismedar-
betare och spelutvecklare har arbetat med utvecklingsprojektet.
Vasanejdens férening for mental hélsa har i samverkan med psyko-
logiska institutionen vid Jyvaskyla universitet, utarbetat gruppmo-
dellen baserat pa den senaste forskningen och lang erfarenhet av att
starka psykisk halsa. Forundersékningar av Min grej-gruppen har




gjorts i grundskolor i Vasa under hosten 2018 och varen 2019 och
den respons grupperna har gett har anvéants i utvecklingen av laro-
materialet.

Syftet med gruppmodellen ar att stoda barns utveckling till att bli
valmaende ungdomar genom positiv inverkan pa deras formaga att
hantera sina tankar och kanslor. Det ar viktigt att skapa goda forut-
sattningar for elevernas vaxande, utveckling och lirande sa de kan
hantera de utmaningar de moter pa ett battre sitt.

Skolorna har en viktig roll nar det géller att utveckla barns ma bra-
fardigheter. Denna viktiga uppgift tas ocksa upp i den nya laropla-
nens malsattningar om att utveckla férmagan att tanka, att utveckla
vardagskompetens gillande halsa och relationer till andra och for-
magan att hantera problem. Min grej-gruppen ar tdnkt som ett verk-
tyg att anvandas for att lara dessa fardigheter i skolan.

Utvecklingsteamet vill tacka alla skolor i Vasa som har deltagit i Ma
bra-projektets verksamhet och gjort det majligt att testa laromateri-
alet och modellen i skolmiljon. Den respons som larare, skolpsyko-
loger, kuratorer, handledare, rektorer, foraldrar och elever gett, har
varit vardefullt for arbetet.

[ Vasa, pa teamets vagnar,

Raimo Lappalainen Anne Salovaara-Kero

Jyvaskylad universitet Osterbottens kriscenter Valo



Oversikt

[ forsta kapitlet beskrivs acceptans och vardebaserat férhallnings-
satt, de principer och processer som utgor grunden fér Min grej-

gruppen samt de rutiner som gruppledaren ansvarar for.

Andra kapitlet berér mer ingdende teman och tidsramar for varje
traff. I tillagg ges exempel pa hur man kan introducera évningarna
for deltagarna. Har beskrivs ocksa vad som behover férberedas och
vad man behdver ha med sig till varje traff.

Tredje kapitlet innehaller alla bilagor som anvands i 6vningarna
samt ett frdgeformuldr som kan anvéandas for att insamla gruppens
erfarenheter och exempel pa vilken information man kan sdnda till
fordldrarna om gruppens verksamhet.



Kapitel 1: Att leda Min grej-grupp




Acceptans och vardebaserat forhallningssatt

Acceptans och vardebaserat forhallningssatt anvander sig av ACT
(Acceptance and Commitment Therapy) metoder for att starka val-
maende. Acceptans och vardebaserat forhallningssatt anvands ofta i
arbete med barn och ungdomar, men aven for att framja vilmaende
pa arbetsplatsen, i ledarskapsutveckling samt livstils- och idrotts-
coaching.

En central malsattning for forhallningssattet ar att inverka positivt
pa vilmdende genom att lara specifika ma bra-fardigheter. Nar man
stiarker valmdende genom att lara fardigheter kan syftet med tra-

ningen till exempel vara att 6va sig i att rikta uppmarksamheten till
det man sjalv gor, att iaktta sina tankar och lara sig att ifragasatta
sanningshalten i dem eller hantera den ilska man kdnner for famil-
jen eller vinnerna.

Acceptans och vardebaserat forhallningsatt lyfter fram sex fardig-
heter som kompletterar varandra:

1) Formagan att kanna igen vad som ar viktigt for en sjalv

Att kdnna igen vad som ar viktigt for en sjilv, vad man var-
derar som vardefullt, ger riktning och hjélper en att planera
hur man agerar och gor val i sin vardag.

Barn kan 6va sig i att kdnna igen sina varderingar och satta
ord pa dem genom att tinka pa hur de vill vara i familjen,
hurdan bror eller syster hen vill vara och hur det visar sig i
handling. Barnen kan ocksa tdnka pa vilka fardigheter de
skulle vilja lara sig, eller vilka fritidsintressen de skulle vilja
boérja med. Man kan ocksa tdnka pa varderingar géllande
vanskapsrelationer och hur man vill agera i forhallande till
skol- och klasskamrater.



2)

Formagan att agera i enlighet med det som ar vardefullt for en

sjalv

Forutom att man behover kdnna igen vad som ar viktigt for
en sjalv sa behover man formagan att agera i enlighet med
det som ar viktigt for en sjalv.

For mindre barn kan det vara svart att tdnka hur man kan
planera sitt eget agerande. Dessutom kan det vara svart for
dem att igenkdnna de situationer da man skulle kunna agera
i enlighet med sina varderingar. Att reflektera 6ver viktiga
saker och 0va sig i att agera i enlighet med dem ar centralt i
acceptans och viardebaserade forhallningssattet.

Formagan att acceptera sina tankar och kanslor

Nar man agerar i enlighet med sina varderingar kan det
hinda att man samtidigt moter tankar och kdnslor som man
forsoker undvika. D3 ar formagan att ta emot olika tankar
och kénslor och acceptera dem som de ar viktig.

Skolbarn kan behdva lara sig att hantera kdnslan av att vara
uttrdkad eller frustrerad. Om dessa kénslor far finnas utan
att de leder till handling, kan det bli betydligt lattare att
klara av skoluppgifterna. Forskning visar att vi inte kan
valja vara tankar och kinslor pd samma satt som vi kan
valja vart agerande i vardagen. Daremot kan vi vélja hur vi
forhaller oss till de tankar och kanslor vi har.
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4)

Formagan att forhalla sig till sina tankar pa nytt satt

Sinnet producerar tankar pé lopande band och drar slutsat-
ser. En del tankar kan vara 6verdrivna, langsokta eller di-
rekt osanna. Det ar viktigt att uppmérksamma att man inte
automatiskt ska tro pa allt man ténker, &n mindre lata sitt
agerande vara styrt av tanken.

Barn kan ha angestfyllda eller skrammande tankar om olika
saker, harda eller anklagande tankar om sig sjdlv och andra,
och de kan bilda sig uppfattningar och dra slutsatser som
inte haller streck. Formagan att iaktta sina tankar och ifra-
gasdtta dem ar en viktig fardighet.

Formagan att vara narvarande

For att kunna iaktta sina tankar och kanslor behéver man
kunna rikta uppmarksamheten mot sig sjélv. Sen finns det
stunder da man behover rikta uppméarksamheten mot andra
eller mot omgivningen. Formagan att skifta fokus och rikta
sin uppmarksambhet till sig sjalv eller sin omgivning kallas
for formdgan att vara medvetet ndrvarande.

Barn kan fastna i sina tankar och deras koncentration kan
svikta. Dessutom kan barn ha svart att medvetet lagga
marke till de kdnslor och kroppsférnimmelser de har. Att
trana upp nérvaro- och koncentrationsformagan ar viktigt
med tanke pa att skoldagen ska forlopa bra och formagan
att hantera kanslor ska utvecklas.
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6)

Formagan att hitta det observerande jaget

Nar tankarna och kénslorna standigt skiftar, dr det viktigt
att marka att man inte sjalv dndras med dem. Man kan sdga
att jag ar som himlen som forblir densamma oberoende av
vilket vader det ar. Pa sa sitt ar jag en plats, dar kianslorna
visar sig.

For barn kan det vara sarskilt viktigt att bli uppmarksam pa
att det ar sa i forhallande till starka kanslor. Precis som him-
len rymmer olika slags vider, s rymmer vi manga olika
slags kanslor. Man behover inte forhindra kinslor och tan-
kar fran att komma utan det viktiga ar hur man férhaller sig
till dem.
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S gy

Acceptera
kdnslor
Jag kan fortsdtta med
uppgiften fast
jag kdnner frustration.
= \
" . = W
Gora det som &r Nytt férhallande
viktigt for mig till tankar
/.

Jag gdr ofta ut med Jag vet att
hunden for djur dr { jag inte dr dilig,
viktiga fér mig. =G fast jag ibland

\, - tinker sd.

Vélméende

Kadnna igen det som
ar viktigt for mig
Jag vet att det dr
viktigt for mig att
varaen god
klasskamrat.

Jag kan
koncentrera mig
ndr tankarna irrar.
Hitta det

observerande jaget

Fast en kiinsla
kommer éver mig vet
jag att den gdr over.

Bild: sex md bra-fardigheter som kompletterar varandra.
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Min grej -grupp

Traffarna i ett notskal:

¥ 5
;f'q 6 traffar

Y 6-8 elever

@ 1 % -1 % timmar

4.-6. arskurs

.i 1-2 gruppledare

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

Innehallet i gruppmodellen giller hantering av tankar och kanslor
och utformning av egna handlingsplaner. Dessa saker tas upp bade
gallande skola, sociala relationer och de utmaningar eleverna moter
i vardagen. Genom att 6va pa dessa fardigheter i gruppen far barnet
battre forutsattningar att hantera bland annat ilska, nervositet eller
angest. Fardigheterna ar ocksa till nytta for den som har svarigheter
med koncentrationen och med sjalvstandigt arbete, eller den som
har svart att hantera 6verdriven oro och angest. Fardigheterna kan
aven stirka vilmaende hos den som har upplevt mobbning eller den
som har utsatt andra for mobbning. Det gdller att inte placera barn
som upplevt mobbning i samma grupp som den eller de barn som ut-
satt hen for mobbning. Gruppmodellen ensamt dr inte nog for att
l6sa mobbning, utan det krdavs dven andra atgarder for att komma
till ratta med mobbning.
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Gruppens mdlsdttning dr att trdna md bra-fardigheter. Ifall
det hos skolans personal vdcks allvarliga misstankar gdllande
elevens vdlmadende, skal hen sdttas i kontakt med skolpsykolo-

gen for kartldggning och planering av vidare dtgdrder.

Alla barn med ndmnda utmaningar som kan tdnkas gynnas av
grupptraffarna, kan delta i gruppen.

Att leda Min grej-grupp

Det mest centrala for gruppledaren ar att kdnna till principerna for
acceptans och vardebaserat forhallningssétt. En grupp kan kallas for
Min grej-grupp endast om gruppledaren har deltagit i utbildning.

Osterbottens kriscenter Valo arrangerar utbildning for gruppledare.
Utbildningen utgérs av 8 timmar distans- och narundervisning.

For aktuell information om nista utbildning, ring:
tfn +358 41 317 7796

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

15



Gruppens barande principer

De spelregler som gruppen utformat gemensamt utgor grunden.

Alla Min grej-grupper inleder forsta traffen med att utforma gemen-
samma spelregler. Gruppdeltagarna far sjilva foresla och lyfta fram
sddant som de tycker ar viktigt. Aven gruppledaren kan ge férslag
pa gemensamma spelregler, till exempel 16fte om att halla det som
kommer fram i gruppen inom gruppen. Var och en av barnen tillfra-
gas om lofte att halla det man gemensamt kommit 6verens om.

Individcentrerat

Gruppen 6vningar har att gora med fardigheter som alla barn och
vuxna kan tillimpa i sin vardag. Innehallet kan anpassas till olika
slags problem och utmaningar i vardagen. En viktig princip for
gruppen ar att deltagarna far mojlighet att spegla fardigheterna mot
sina egna erfarenheter.

Gruppledarens uppgift ar att hjalpa barnen att kdnna igen vilka tan-
kar, kdnslor och handlingar som det kan vara vart att syna och med
vilka ord man kan uttrycka det som ar aktuellt for en sjalv just nu.
Var och en ska ha mojlighet att vilja vilka saker man tar upp med
gruppen och vilka saker man bearbetar for sig sjilv. Det ska vara
mojligt att inte beratta fér andra vad man tankt pa om det inte
kanns bra att dela det med gruppen.

Obs! Det dr viktigt att gruppledaren stdder och hjdlper
barnet om hen har svdrt fér att sctta grdnser for vad
hen delar i gruppen.
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Jamlikhet

Kannetecknande for acceptans och viardebaserade modeller ar att
gruppledaren och deltagarna dr jamlika. I gruppen forstarker man att
tankarnas och kdnslornas olika yttringar ar normalt och man for fram
att dven gruppledaren ibland har negativa tankar och kanslor. Det
har en viktig princip som gor det mojligt for gruppen att hantera olika
tema utifran gemensamma erfarenheter. Gruppledaren kan ge exem-
pel pa hur olika tankar och kdnslor kommer och gar, men att vi alltid
kan bestdmma sjalv 6ver vilka val vi gor och hur vi agerar.

Var erfarenhet av att leda Min grej-grupper har visat att barn ar ny-

fikna pa att hora vilka kanslor vuxna har.

Genom att inte visa sina kédnslor kan vuxna omed-
vetet signalera att trdkiga kdnslor forsvinner ndr
man blivit vuxen, eller att de behdver gémmas.

Frivillighet

Det ar helt frivilligt att delta i Min grej-gruppen. Frivilligheten ar en
forutsattning for att forbinda sig vid gruppens gemensamma spel-
regler och for att traffarna ska forlépa pa ett lugnt och tryggt sétt.
Barnets vilja att engagera sig i fragorna och delta i diskussionen ar
en forutsattning for att traffarna skall vara till nytta.

Frivillighetens princip omfattar de dvningar som gors i gruppen och
deltagandet i diskussionen. Deltagarna uppmuntras att uttrycka
sina tankar, men de tvingas inte till att géra det om de inte dr villiga
till det.
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Gemensamma riktlinjer for gruppledarna

Att instruera 6vningarna

Manualen for gruppledaren innehaller alla 6vningar och det finns
exempel pd hur man kan introducera 6vningarna. Syftet med in-
struktionerna ar att forsdkra att man lyfter fram de aspekter som ar
viktiga att ta upp. Las garna upp instruktionen direkt ur manualen
och omforma vid behov exemplen till sddant som stimmer for dig
sjalv. Det ar bra att lasa igenom innehallet for varje traff i forvag for
att undvika 6verraskningar och underlétta forberedelserna.

Material

[ manualen finns alla 6vningar och bilagor som behdovs for forbere-
delser. En del av materialet kan printas och lamineras for att kunna
anvandas igen. Den férberedelse som behover goras for varje traff
ar angivet i korthet i borjan kapitlet. Med ndgot undantag ska det
racka med ungefar 15-20 minuters férberedelse. Lite mera tid be-
hovs for att forbereda forsta traffens viardeorientering som baseras
pa fotografier fran skolan. Papper och pennor for skrivuppgifter ar
alltid bra att ha tillhands.

Obs! Frdn och med andra triffen inleds varje trdff med att
man vdljer Nalle-kort, med vilka man ovar pd att igenkdnna
kdnslor. Korten ingdr i det materialpaket som man fdr vid ut-
bildningen. Vid behov kan fler kort bestillas frdn adressen:
www.pesapuuL.fi.
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Mellanmal

Ett litet mellanmal har uppfattats som ett bra satt att inleda traf-
farna och ge deltagarna mojlighet att landa och lugna ner sig. Det
kan vara frukt, smorgasar eller karelskapiroger, ndgot smatt och

nyttigt.
Information till hemmen

Barnen uppmuntras att prata om de teman som tas upp i gruppen
aven med foraldrarna. En mall for ett féljebrev som kan sandas till
fordldrarna hittas i manualen, dar beskrivs gruppens malsattning och
teman kortfattat. P4 sa satt kan fordldrarna sjalva ta initiativ till sam-
tal om barnets erfarenheter.

Att samla respons om gruppen

Manualen innehéller ett frageformular for att samla deltagarnas er-
farenheter. Vi rekommenderar starkt att alla deltagare tar del frage-
formulédret som avslutning av sista traffen. P4 sa satt kan gruppleda-
ren folja med vilken verkan gruppverksamheten har och fa vardefull
respons for att utveckla sin formaga att leda gruppen. Tanken ar att
frageformularet fylls i anonymt sa att det ska vara lattare att dela sin
erfarenhet. Det dr bra att beratta att Min grej-gruppens innehall kan
utvecklas till det battre tack vare den respons barnen ger, och pa det
sattat kan nasta grupp fa en dnnu béttre erfarenhet.

Aterkommande vid varje triff:
e Ova pd att kinna igen vad som dr viktigt for en sjdlv
e Ova medveten ndrvaro
e Ova pd att igenkdnna kdnslor
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Malsattningen for traffarna

Traffen: Namnge det som &r viktigt fér mig
Gruppens gemensamma spelregler
Ova pa medveten narvaro

Namnge det som &r viktigt for er
Planera eget agerande

Traffen: Mina tankar

Ova p3 att iaktta sina tankar
Ge uttryck fér accepterande hallning
Hantera svara och storande tankar

Traffen: Igenkdnna kanslor

Namnge egna kanslor
Accepterande hallning till kénslor
Hitta ett bestaende jag

Kénna igen egna varderingar

Traffen: Byta perspektiv

Ta andras tankar och kanslor i beaktande
Bemdta mobbning
Ova pa att byta perspektiv

Traffen: Planera eget agerande

Va—
Satta egna malsattningar ~—
Betydelsen av egna val ———
Kanna igen tankar och kénslor som hindrar J;'\ 4

1
D
(D
O
5
6

Traffen: Knyta ihop
Egna varderingar
Repetition
Samla deltagarnas respons I
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Kapitel 2: Innehallet i traffarna
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1. traffen: Det som ar viktigt for mig

Forberedelser:
- Ta fotografier fran skolan for viardeorienteringen
- Placera ut vardeorienteringens kontroller

Material:

- Fotografier for vardeorienteringen

- Stjarnor for andningsévningen (bilaga 1)

- Uppgifter for kontrollerna (stationerna, bilaga 2)
- Garnnystan for lara kdnna lek

Upplagg:

Inledning (mellanmal)
Presentation av gruppen och ledarna
Lara kdnna lek

Andnings6vning

Gruppens spelregler / ledstjarnor
Vardeorientering

Hemuppgift

Andnings6vning

Avslutning
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Inledning

I dem hdr gruppen gor vi olika slags uppgifter och évningar. De dr
alla sddana som passar dven vuxna. Vuxna har tyckt om évningarna
och de har fdtt mdnga slags aha-upplevelser gdllande egna livet tack
vare dem. Den hdr gruppen méts 6 gdnger. Man mdste inte delta i
gruppen om man inte vill, deltagandet dr frivilligt. Vilkomna allihop!

Lek for att lara kdnna varandra (10 min)

Vi bildar en ring. Nu ska vi ldra kédnna varandra lite med hjélp av det
hdr garnnystanet. Jag kan bérja. Jag berdttar mitt namn och en sak
som jag gillar eller ndgot jag tycker om att géra och min favoritmat-
rdtt. Sen kastar jag vidare nystanet till ndgon och hdller sjdlv i iinden
av garnet. Sa gdr vi vidare tills alla har fdtt garnnystanet i sina hén-
der och har beridttat lite om sig sjdlv. Alla hdller fast i garnet efter att
de kastat nystanet vidare till ndgon annan.

Efter det nystar vi in garnet igen. Dd kastar du nystanet tillbaka till
den som kastade den till dig, och férséker minnas namnet och annat
den berdttade. Dd gér vi om presentationen, fast bakldnges och hjdlps

dt att minnas varandras namn.
Andningsoévning (5-10 min)

Dela ut stjarnor till deltagarna (bilaga 1). Stjdrnor kan printas ut
och lamineras eller klippas ut av tjockare kartong. De kan ocksa be-
stallas i tra fran adressen www.tikkiteam.com. Stjarnorna far bar-
nen ta med sig, kanske kan det passa att ha dem i penalen. De kan
anvandas for att 6va pad koncentration eller att lugna ner sig i olika
situationer. Beratta garna att andningsévningen kan vara till hjalp
till exempel dd man vill somna eller dd man behover koncentrera sig
i klassen eller under en idrottsprestation.
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Koncentrera dig ett litet tag bara pd din andning. Fér samtidigt ditt
finger ldngs stjdrnans kanter sd att ndr du andas ut, fér du fingret utdt
frdn stjdrnans mitt och ndr du andas in, fér du fingret indt mot stjdr-
nans mitt. Kdnn efter hur det kédnns ndr du andas in och ndr luften
strommar utigen. Ldgg mdrke till hur det kdnns i kroppen ndr du andas
lugnt in, och ut. Om du borjar tdnka pd ndgot annat dn andningen, fo-
kusera bara pad stjdrnan igen och andas i takt med fingrets rorelse
ldngs stjdrnans kanter. Ldgg mdrke till hur det kdnns i kroppen.

Ndr du andas ut, prova tom lungorna pd luft och Idt dem fyllas upp igen,
av sig sjdlv. Koncentrera dig pd att fingrets rorelse och din andning dr
i samma takt. Forestdll dig att du for varje andetag slappnar av lite
mer. Ldt kroppen bli avslappnad och tung. Fortsdtt att andas sd ett tag.

Slutligen kan du vinda koncentrationen till det hdr rummet och
andra runt om dig, spreta lite med fingrarna fér att bli lite piggare.

Redan nagra fa lugna andetag ar
béttre an inga alls. For en del grup-
per ar en minut lang tid, fér andra

ar den tiden for kort.

Gruppens gemensamma spelregler (10 min)
24



For att det ska vara sd bra som mdéjligt for oss alla och vi ska trivas
hdr i gruppen, ska vi gora gemensamma spelregler for oss. Jag tycker
det skulle vara bra, om vi skulle ha det gemensamt att vi kan ha tillit
till varandra, det betyder att vi kan lita pd att det vi pratar om hdr,
stannar hdr i gruppen och man inte delar sddant som sagts hdr med
andra (det som sdgs dr konfidentiellt). Visst passar det alla?

Vad annat tycker ni skulle vara viktigt, sd det kdnns bra och ldtt att
vara i gruppen?

Gruppledaren hjalper till att hitta viktiga saker och skriver upp dem
pa papper sa de blir synliga. Det ar viktigt att spelreglerna kommer
fran barnen sjalva. Ofta kommer det fram 5-6 teman eller saker att
tanka pa. Spara spelreglerna genom att ta en bild eller skriva upp
dem. Namn ocksa att gruppen kan dterkomma till spelreglerna nu
och d3, sd man blir pAmind om dem.

Vardeorientering (n. 30-40 min)

Om gruppen bara har en ledare kan det vara bra att be om hjélp sa
man ar tva om att ordna vardeorienteringen. Hjalpen beh6vs nar
barnen &tervinder frén stationerna. Ar man tva kan man snabbare
ta emot svaren och sdnda barnen vidare till ndsta kontroll (station).
Kontrollerna placeras ut i skolans utrymmen fore traffen (bilaga 2).

Nu ska vi géra en foto-orientering i par. Jag har fotografier frdn sko-
lan. Varje fotografi dr en ledtrdd till en plats i skolan ddr en kontroll
(station) dr gémd. Pd varje kontroll finns det fragor som har att géra
med det som dr viktigt fér dig och sddant som du tycker om. Vi kallar
det for virderingar. Med virderingar dr det lite pd samma sétt som
ndr du vdljer smaken pd din favoritglass. Du behéver inte férklara
varfér du tycker om ndgot eller varfér det dr viktig for dig. Om jag
tycker om lakritsglass och ndgon annan tycker om jordgubbsglass sd
har ingen rditt eller fel.
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Svara pad frdgorna tillsammans ndr ni dr pd stationen. Du kan svara
exakt vad som helst, bara du tdnker pd fragorna och svarar enligt det
som verkligen tycker dr viktigt eller roligt. Ndr du hittar en station,
skriv svaret pd pappret och kom sen tillbaka hit och visa vad du skrivit,
Dd far du ett nytt foto som ledtrdd for var ndsta station finns. Vrde-
orienteringen gors i par och vi har redan delat upp gruppen i par.

Gruppledaren delar upp gruppen i par s alla kan svara sa 6ppet och
arligt som moijligt pa de fragor som finns vid kontrollerna. Férsok
att bilda sa jamlika par som mojligt. Nar paren atervinder fran kon-
trollen ber gruppledaren barnen att beratta sina svar.

Hemuppgift: Att géra en viktig handling (5-10 min)

Nu ndr vi har tdnkt pd vad som dr viktigt for en sjdlv, ska vi forbereda
en liten hemuppgift. Vilj en sak som dr viktig fér dig och bestdm sen
en hemuppgift som har med den saken att géra. Om du till exempel sd-
ger att du vill vara en bra storebror, sd kan du lova att spela med din
yngre syster. Eller om du vill hjdlpa mamma, kan du lova att du for ut
rosk eller tommer diskmaskinen. Skriv upp den uppgift du viljer att
géra pd en papperslapp. Nésta gdng gdr vi igenom allas hemuppgifter
och berdttar hur det gick.

Man har gett sma priser i gruppen som uppmuntran for utférda
hemuppgifter. Priserna kan vara klistermérken, harband eller annat
smatt som barnen gillar och har anviandning av. Priserna motive-
rade barnen att gora uppgifterna och de uppfattades ocksa som po-
sitiva forstarkare av 6nskande handlingar. Gruppledaren kan sjalv
avgora om hen vill ta denna praxis i bruk eller inte.

Andningsoévning (2-3 min)
Se sidan 22.
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Avslutning

Tacka gruppen for deras deltagande och 6nska dem vialkomna nésta
vecka. Det har visat sig vara bra att avrunda traffen med att ge posi-
tiv feedback och lite skryt 6ver ndgot som du tyckt att har var sar-
skilt bra med traffen. Det dr viktigt att positiv feedback ar akta.
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2. traffen: Mina tankar

Forberedelser:
- Fast tradet pa vaggen
- Kopiera den rekvisita som behovs for 6vningen

Material:
- Nallekort
- Ett trad pa ett stort pappersark (bilaga 3)

- Limstift och blad, 6 stycken per person (bilaga 4
- Ballong att blasa upp - = \
- Ballonger (bilaga 5) o

- Hemuppgifter (bilaga 6) I
- Olika foremal att kdnna pa (se sidan 29)

\
!

Upplagg:

Nallekort

Genomgang av hemuppgift
Andnings6vning

Att kidnna pa foremal

Att iaktta tankar: tradets blad
Ballonger

Ny hemuppgift

Avslutning
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Nallekort (5-10 min)

Varje gang vi trdffas inleder vi med att vilja ett kort som stdmmer
dverens med den kdnsla vi har just nu. Aven ledaren viiljer ett kort.
Den som kommer till gruppen far ha vilken kénsla som helst, sd vilj
fritt den kdnsla du har just nu.

Genomgangen av Nalle-Korten gors sa att var och berattar varfor
hen valt just det kortet. Det ger tillfdlle att lyssna in deltagarnas va-
rande och maende. Det ar viktigt att det var och kdnner bemots med
acceptans. Man ska alltsa inte bearbeta kédnslan pa nagot vis eller
forsoka vianda den till nagot annat dn vad det ar. Kanslor far var som
de ar och alla slags kanslor ar vialkomna.

Genomgang av hemuppgift (5-10 min)

Forst gar man igenom hemuppgiften. Gruppledaren kan uppmuntra
och ge positiv respons for den egentliga hemuppgiften och annat
som barnen gjort som ar viktigt fér dem.

Vad vad din hemuppgift? Nér gjorde du den? Hur kdndes det? Vilka
tankar vickte det? Vilka kdnslor vdckte det? Var det svdrt att komma
ihdg att géra hemuppgiften?

Gruppledaren ansvarar for att var och en
blir uppmarksammad och far en upplevelse
av att de klarat hemuppgiften dven da den
har blivit 16st pa nagot annat satt. Ofta hitt-
tas ndgot man gjort som déverensstimmer
med det som ar viktigt for en.
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Andningsovning (2-3 min)
Se sidan 22.
Kanna pa 6vning (10-15 min)

Gruppledaren har valt ut foremal for alla deltagare att kdnna pa. Fo-
remalen kan vara olika, deras form och yta kan variera. Foremal man
anvant sig av ar till exempel parlor, sma hariga figurer, slime och sa
vidare.

Nu delar jag ut ett féremdl till alla. Ldgg 6gonen fast och 6ppna dem
inte férrdn jag ger lov till det. Du far ett litet féremdl i dina hdnder,
kédnn pd den och lista ut vad det dr for ndgot, men sdg det inte hégt
dannu.

Sa ddr, fortsdtt att kdnna pd féremdlet, nu har alla fatt ett foremdl.
Ténk, hurdan yta har den? Ar den slit eller strv? Ar den litt eller tung
for att vara ett litet foremdl? Ar det ndgon del av féremdlet som kénns
lite extra intressant? Ar den hdrd eller ger den efter om du trycker pd
den? Ldgg mdrke till hur du kdnner efter hur féremdlet kdnns, sd ddr
nyfiket, utan att du pd ndgot sctt férséker gora ndgot med hur foremd-
let kdnns i dina hédnder. Det hdr dr viktigt: pd samma sdtt han du kdnna
pd dina kdnslor och tankar. Du behdver inte dndra pd ndgonting, du
kan bara nyfiket underséka vad allt du ldgger mdrke till. Du behdver
inte kontrollera eller dndra pd dina kénslor eller tankar, precis som du
inte behdver dndra pd foremdlet som du kdnner pd.

Ldgg ocksd mdrke till, hur du koncentrerar dig nu ndr du kdnner pd
féremdlet. Pd samma sdtt kan du fésta din uppmdrksamhet pd det du
kédnner, om du behéver koncentrera dig pd ndgot speciellt. I skolan kan
det ibland vara viktigt att koncentrera sig, fast det kan vara svdrt. Dd
kan du gora pd samma sdtt som nu, du kan till exempel ldgga mdrke
till hur stolen du sitter pd kdnns mot dina ben och din rygg, eller hur
pennan du hdller i kénns i din hand.
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Nu kan du déppna 6gonen och se pd féremdlet i dina hdnder. Vi tar en
runda och hér hur det har kénts att hdlla i foremdlen.

Tradets blad (20-30 min)

Tradet (bilaga 3) kan man teckna enligt modell pa en eller flera
stora pappersark. Tejpa ihop arken. Tradet kan ocksé bestéllas fran
tryckeri i storre format (70-90 x 120-140). Tdnk pad att férvara trd-
det till ndista trdff sd att andra inte kommer dt att se det som stdr skri-
vet pd tridet,

Deltagarna far sex bjorkblad (bilaga 4). Klipp ut dem innan traffen
for att spara tid. Ovningen gar ut pa att iaktta tankar, for att under-
latta 6vningen, kan gruppledaren skriva upp sex olika saker som
deltagarna kan tdnka till om, sig sjalv, vanner, skola, mobbning, 14-
rare och vad som helst. Ledaren kan pdminna om att alla ibland har
markliga och konstiga tankar, men att de bara ar tankar.

Nu ska skriva upp egna tankar pd bladen som alla har fdtt. Nér du har
skrivit ndgot pd bladet, kan du fdsta det pd tridet. Tanken fdr vara
hur som helst. Vi har alla mdnga olika slags tankar under dagen. Det

som dr viktigt dr vilka tankar vi lyssnar pd och vilka tankar vi féljer
eller agerar efter. Om det till exempel dyker upp en tanke om att sko-
lan dr helt dum, sd gér det inget. Men om man agerar enligt den tan-
ken och gdr hem frdn skolan mitt pd dagen, kan det bli problem. Om
man ldgger mdrke till alla tankar som dyker upp, kan man tdnka, att
tanken dr som radion som stdr pd hela tiden och ut kommer all slags
babbel. Nu ska vi se vad tanken babblar om gillande foljande saker;
mig sjélv, vinner, skola, mobbning, ldrare och vad som helst.

Nu ndr alla bladen dr féista pa trddet ska vi se vad som stdr skrivet pd

dem. Mdrker ni att andra ocksd kan ha likadana tankar som ni sjdlva
har? Det dr viktigt att komma ihdg, att bladen i trdden skiftar och
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byts ut. Trddet dr dndd samma trdd. Precis pd samma dr var och en av
oss densamma, oberoende av vilka tankar som rdkar finnas i huvudet.

Ballonger (10-15 min)

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

Vilj en tanke som du har haft, som dr trdkig, trist eller frustrerande.

Ovningen kan vicka tankar om verkliga handelser
som varit trakiga, men 6vningen lampar sig inte for
att bearbeta den slags hiandelser. Darfor behover
gruppledaren sikerstilla, att det ar fragan om en
tanke, inte en verklig handelse.

Be deltagarna att uttala tanken hogt och efter det skriver de upp den
pa ballongerna. I det har skedet han gruppledaren sikerstélla att det
inte dr fragan om en verklig hdndelse, utan bara en trakig tanke.

Berditta fér andra om tanken. Berdtta ocksd, vad du vanligen gér och
vad som hdnder, ndr den hdir tanken kommer.

Nu ska du observera eller studera tanken lite. Mdrker du att tanken i
den hdr stunden inte dr sd skrimmande eller trdkig som den vanligen
dr? Hdr och nu kan vi vara helt i lugn och ro med dessa tankar och
studera dem. Nu i den hdr stunden vet vi alla att de bara dr tankar. De
glémmer man ldtt bort ndr tankarna kommer i vardagen.

Om man forséker riktigt hdrt att inte tdnka pd ndgonting, kan det bli
tokigt. Om du nu riktigt hdrt forséker att inte tdnka pd det som jag
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snart sdger, sd ska vi se hur det gdr. Jag sdger snart ndgonting och du
ska absolut inte tinka pd det. Ar du redo?

Nu sdger jag det: Super goda munkar! Tédnk inte pd super goda mun-
kar med glasyr. Tdnk inte pd pink glasyr eller socker som dr pd mun-
ken. Tdnk inte pd hur det skulle vara att ta en tugga av munken... Hur
gar det for dig?

Du kan prova hemma pd att bara ldta en trdkig tanke vara ndr den
kommer utan att du forsdker skjuta den dt sidan eller inte tinka pd
den. Istdllet kan du tinka att det dr bara en tanke. Ldgg in den i din
tdnka ballong och studsa ballongen i lugn och ro. Tankar kan vara
skrdmmande eller arga, men de kan inte géra ndgot. De dr bara tan-
kar som dyker upp i huvudet och sen gdr de déver.

Gruppledaren blaser upp ballongen och sluter den.

Hdr har jag en ballong. Vi tdnker att en trdkig tanke dr inne i bal-
longen. Jag kan studsa den sd den kommer lite Idngre bort frdn mig
sjdlv och jag kan titta pd den och férundras éver den. Jag mdrker att
det dr bara en tanke och en tanke dr inte det samma som den jag dr

som mdnniska eller vad verkliga livet dr.
Hemuppgift (n. 5-10 min)

Gruppledaren har forberett en hemuppgift at alla. Det l6nar sig att
ha fler i beredskap adn antalet gruppdeltagare sa att alla har en moj-
lighet att védlja en uppgift som stimmer 6verens med det som ar vik-
tigt for en sjalv.

Avslutning
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3. traffen: Att kdnna igen kanslor

Forberedelser:
- Fast tradet pa vaggen
- Printa det material som behovs

Material:
- Nallekort
- Faglar 5 stycken per person (bilaga 7)

- Vardekort (bilaga 8)

- Hemuppgift (bilaga 9)

- Fargpennor, tuscher, hdftmassa, limstift
- Sax

Upplagg:

Nallekort

Genomgang av hemuppgift
Andnings6vning

Kanna igen kénslor (del 1-3)
Vardekorten

Ny hemuppgift

Att namnge sina egna kanslor
Introducera acceptans som forhallningssatt till kdnslor
Hitta ett bestaende jag

Underséka sina egna varderingar

Nallekort (5-10 min)
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Se sidan 28.
Genomgang av hemuppgift (5-10 min)

Se sidan 28.

Se sidan 22.
Inledning

Den hdr gdngen ska vi tala om kénslor. Vi har alla mdnga olika slags

kénslor under dagen. Kdnslor kommer och gdr. Man kan inte sdga att
en kdnsla dr rdtt eller fel, det dr bara en kdnsla. Det som dr viktigt dr
att kdnslor inte bestdimmer hur vi agerar i stunden.

Att beskriva kdnslor, del 1 (10-15 min)
Gruppledaren har klippt ut 5 faglar till alla (bilaga 7).

Nu ska vi underséka kénslor pd samma sdtt som vi sist undersékte

tankar. Nu dr det igen viktigt att komma ihdg att vi alla kéinner
mdnga olika slags kdnslor. Ibland har kdnslan att géra med den situ-
ation vi befinner oss i, ibland har kdnslorna mera att géra med det vi
har i tankarna och ibland dr det lite bdda. Alla kdnslor kan fa ta sin
plats och finnas till. Kdnslorna skiftar precis pd samma sdtt som vdd-
ret skiftar. Ibland ser vi mérka moln pd himlen och det regnar, ibland
dr himlen klar och det dr soligt. Pd samma sdtt kan vi ibland kdnna
stark ilska och i ndsta stund kan det kdnnas helt bra. Du dr den-
samma, oberoende av om du har bra eller ddlig kdnsla.

Firgldgg fdglarna med olika kédnslor som du haft under den senaste
tiden och placera dem pda trddets grenar eller flygande i luften. Vi har
ungefdr 10 minuter fér att géra den hdr uppgiften, men om du vill kan
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du igen tdnka ddr pd kdnslor och vilken férg och 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 fists pa tradet. Deltagarna kan
sjalva limma fast sina kinslor pa tradet eller sa kan gruppledaren
hjalpa med det. Kom ihag att lamna plats runt tradets rotter fér den
traff da tradens rotter ska undersokas och varderingar ska diskute-
ras i gruppen.

Att beskriva kdnslor, del 2 (5-10 min)

Gruppledaren ber barnen att komma till tradet som ar uppsatt pa
vaggen.

Vi samlas vid trddet och gdr igenom de kdnslor som har namngivits.
Hur kdnns ilska? Hur kdnns sorg? Vad med glddje? Vi fortscitter och
gadrigenom alla de kdnslor som dr fésta pd trddet.

Vi har verkligen alla, var och en av oss, mdnga olika kdnslor. Kdns-
lorna dr lite som fdglarna som beséker fagelholken. En del fdglar dr
otroligt vackra och sjunger fint. Andra fdglar kan vara ndstan lite hot-
fulla eller skrdmmande. En del beséker bara fdgelholken fér en kort
tid, andra blir boende ddir under en Idngre tid. Fdgelholken dndras
inte, den dr och forblir densamma oberoende av vilken fdgel som dr i
den. Pd samma scitt dir vi oss sjdlva oberoende av den kdnsla vi for till-
fdllet har inom oss. Det dr bara viktigt att se till att det dr mdjligt for
fdglarna att komma in och ut ur fdgelholken. Pd samma sdtt kan
kénslorna komma och gd som de vill, och man behéver inte kimpa
emot dem eller férsoka stdnga ut dem. Kdnslorna kommer pd besok
precis som fdglarna beséker fdgelholken - och flyger ivdg igen. Du kan
kédnna ilska, men den kédnslan byts snart ut. Och eftersom du vet att
ilskan dr évergdende, sd kan du vara med den kdnslan ett tag och
mdrka den, utan att ilsket bérja slinga saker runt dig.
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Det ar valdigt viktigt att alla kdnslor godtas och att man poangterar
skillnaden mellan kinsla och agerande for barnen. Barnet far kinna
ilska men inte kasta saker runt sig.

Att beskriva kanslor, del 3 (10-15 min)

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

Vi férestiller oss att den hdr bollen betyder rddsla. Jag kastar nu bol-
len till dig. Hur kdnns den kdnslan, rddsla? Kan du beskriva den? Kan
du sdga var i kroppen du kédnner av den kdnslan? Nu kan du kasta vi-
dare bollen till ndgon annan.

Mdrker ni hurdana kdnningar rédsla kan vicka i kroppen? Ar det inte
mdrkligt? Ofta ndr vi kdnner en specifik kdnsla, fast rddsla, sd har det
mer att géra med vdra tankar dn en verklig fara. Sen hakar kroppen
pd och borjar luras med oss den ocksd, att det finns orsak att kdnna
rddsla och vi borjar ldttare tro att vi behover vara rddda. Oftast dr det
inte sant. Vi kan kédnna rddsla fast det inte finns ndgon orsak till det.

Bollen kastas eller studsas fran en deltagare till en annan. En kinsla

bollas vidare till nagra deltagare och sedan namnger gruppledaren
en ny kansla. Deltagarnas uppgift ar att beratta hur nagot kanns och
var nanstans det kanns. Var kédnslan ar lokaliserad. Gruppledaren kan
ndamna foljande kanslor: gladje, angest, forvaning, spannig, radsla och
sorg.

Vardekorten (15-20 min)

Nu ndr vi har pratat om kdnslor, kan vi tdnka pd sdnt som dr mer be-
stdende dn kdnslor. Det kallas for virderingar. Virderingar dr sddant
som var och en uppfattar som viktigt for en sjélv. Hdr har vi kort, som
kan vara till hjilp dd man vill underséka vilka saker som dr viktiga
fér en sjdlv. Det att man gor klart for sig vilka saker som dr viktiga for
en, kan vara till hjdlp ndr man kdnner olika kdnslor. Dd dr det ldttare
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att agera i enlighet med det som dr viktigt fér en sjdlv, oavsett vad
kdnslan babblar till en.

Dela upp deltagarna i grupper om 2-4 personer. Aven gruppledarna
ar med i grupperna. Placera vardekorten upp och nervant pa bordet.
Var och en svarar sjilv pa den fraga som star pa kortet.

Pd borden finns virdekort fér varje grupp, du vdljer ett av korten. Lds
upp den frdga som finns pd kortet och svara pd frdgan. Ibland kan det
vara riktigt svdrt att hitta svaret pd en frdga, men férsék dnda. Ndr
gruppen har gdtt igenom alla korten, byter man kort med en annan
grupp och placerar de nya korten upp och nervdnt pd bordet.

Nu ndr vi har spelat med korten, kan det vara att man kdnt igen sd-
dant som verkligen dr viktigt fér en sjdlv. Om du till exempel berit-
tade att du vill vara en vinlig familjemedlem, sd kan du tdnka pd hur
du skulle kunna agera enligt det ddr hemma. Vad skulle du géra dd?
Ndgra férslag?

Gruppledaren lufter upp nagra fler exempel pa sddant som framkom
i grupperna.

Gruppledaren har forberett hemuppgifter for deltagarna (bilaga 9).

Nu dr det tid fér hemuppgiften. Tidigare har det varit uppgifter som
man gjort hemma. Den hdr gdngen blir det en uppgift som man gér i
skolan. Vilj en sddan uppgift som kdnns viktig for dig. Frdga ifall upp-
giften verkar oklar, sa hjdlper jag gdrna.

Avslutning
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4. traffen: Att skifta fokus / perspektiv

Forberedelser:
- Printa det material som behovs

Material:

- Nallekort

- Mobbningssituationer 3-4 per deltagare (bilaga 10)
- Skryt (bilaga 11)

- Fargpennor/tuscher

Upplégg:

Nallekort

Genomgang av hemuppgiften
Andnings6vning

Serie om mobbning

Ovning i medveten nirvaro
Vénligt / berémmande prat
Andnings6vning

Ny hemuppgift

Avslutning

39



Nallekort (5-10 min)

Se sidan 28.

Genomgang av hemuppgift ( 5-10 min)
Se sidan 28.

Andningsovning (2-3 min)

Se sidan 22.

Seriebild om mobbning (30-35 min)

Nu delar vi uta olika situationer (bilaga 10) som har att géra med en
liten beridttelse. Ndr jag ldser berdttelsen, tdnk pd, vad de olika perso-
nerna i berdttelsen kunde tdnka. Kom ihdg att tankarna kan vara pre-
cis hur som helst. Du kan skriva exakt vilka tankar som helst pd ditt
papper. Rita ocksd miner fér personerna enligt det som du tdnker att
de kdnner i de olika situationerna.

Berdttelserna:

a. Tvd elever var ldnge vinner. En tredje person kom in som ville
skilja dt de tvd vinnerna. Till slut lyckades den hér personen
med det och de tvd som hade varit vinner vdldigt ldnge, var
inte vdnner mer. En av dem blev utanfér, ensam. Beskriv hur
de olika personerna tdnker (rita deras ansiktsuttryck).

b. Det finns 19 elever i klassen. En av eleverna kommer pd att
man ska géra en whatsapp grupp, men vill [imna en person
utanfér gruppen. Beskriv hur personerna tdnker.

¢. Pdrasterna finns det en grupp med tre personer som brukar
ga knuffas och riva i en person. Det dr speciellt en av de tre
som gér det. Beskriv hur personerna tdnker.
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d. Det finns en ny elev i klassen. Det finns speciellt en person i
klassen men ocksd ndgra andra, som mobbar och kallar den
nya eleven fér allt méjligt fult. Beskriv hur personerna tdnker.

Efter varje berattelse gar man igenom hur personerna kanske
tankte och hur de kanske agerade. Gruppledaren sdkerstaller att
skillnaden mellan tanke och handling framkommer i samtalet. De
olika situationerna kan anvandas for att 6va sociala fardigheter och
tanka ut, hur man skulle kunna trésta kamraten och visa medkansla.

Det kan vara bra att anvdnda blyertspennor for uppgiften. Annars
kan en del barn lagga all tid pa tecknande och farglaggande. Det ar
viktigt att deltagarna far syn pa olika personers olika perspektiv och
kan se situationen fran ett annat hall.

Medveten ndrvaro genom beroéring (5-10 min)

Vi ska testa en lite annorlunda koncentrationsévning. Sétt er tvd och
tvd, sd att en av er sitter bakom ryggen pd den andra. Den som sitter
bakom, skriver med stora bokstdver, en bokstav i taget, sitt eget namn
pd den andras rygg. Du kan ocksd géra olika figurer, cirklar och tri-
anglar och annat dylikt. Medan den ena skriver koncentrerar den
andra sig pd kdnslan som skrivandet ger upphov till samtidigt som
man koncentrerar sig pd sin egen andning. Ldgg mdrke till hur det
kénns ndr den andra skriver. Kdnn efter och var ocksd uppmdrksam
pd att den som skriver ocksd kdnner ndgot i fingret som den skriver
med. Den som skriver, kan tdnka pd hur det kan kdnnas pd ryggen fér
den som blir ritad pa ...

Sen byter vi roller. Den ena skriver, den andra kdnner efter. Ldgg
madrke till hur du nu kan kdnna det som ditt par fick kdnna pd alldeles
nyss. Pd samma sdtt som vi nu har en liknande upplevelse som vdr par
precis hade, och vi ungefir kan veta hur det kdndes for den andra, sd
kan vi i mdnga andra situationer veta ndgot om hur andra kdnner
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det, eftersom vi har haft likande upplevelser. Pd samma sdtt kunde vi i
dvningen med serieteckningar ana hur personerna kdnde, eftersom vi
sjdlva ndgon gdng mdtt ddligt och haft trdkiga kdnslor. Koncentrera
dig dnnu ett litet tag pd skrivandet och att ldgga mdrke till hur det
kénns.

Avrunda 6vningen med samtal om hur det var att goéra 6vningen och
hur bra man kunde gissa sig till hur den andra kénde det.

Att tala gott (10-15 min)

I 6vningen med serieteckningar var det ganska trista berdttelser. Man
kan verkligen géra andra ledsna genom det man sdger. Men d andra
sidan kan man sdga trevliga saker sd att andra blir pd gott humor.
Kan du komma ihdg situationer dédr ndgon har berémt dig eller sagt
ndgot vinligt som fdtt dig pd gott humér. Skriv upp (bilaga 11) det du
kommer att tdnka pd.

Ga igenom situationer som deltagarna kommer ihag och fraga sar-
skilt om varfér det har kénts viktigt att fa berém eller tack om just
den saken, hinger det ihop med nagot som ar viktigt for en sjalv?

Gor gruppen uppmarksam pa att man kan kdnna igen vad som ar
viktigt for en sjilv dven pa sa har satt.

Hur dr det, minns du ndr 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 tdnka pd ndgon som du skulle vilja ge beré6m under
den hdr veckan? Vem dr det och vad gdller saken? Skulle du kunna
tédnka dig att ta det som din hemuppgift att ge positiv respons till den
personen pd riktigt?
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Andningsovning (5 min)

Upprepa andningsévningen, men be deltagarna lagga marke till hur
hela kroppen kidnns borjande fran fotterna, hela vagen upp till ansik-
tet och huvudet. Se sidan 22 och viagled gruppen sa att de kan lagga
till hur varje del av kroppen kanns.

Efter ndgra andetag kan du ldgga mdrke till hur det kénns i dina fot-
ter och dina ben. Du kan réra lite pd fotterna. Ldgg mdrke till om de
dr rastlosa eller avslappnade, kalla eller varma. Andas alldeles Iugnt
ndgra gdnger och ldgg mdrke till hur det kédnns pd baksidan av ldren
och i rumpan. Hur kdnns stolen under rumpan? Hur kédnns kroppen
upp pd rumpan, kdnns den Idtt eller tung? Spdnner kidderna eller
kénns de lediga? Andas ndgra gdnger i lugn och ro. Fér uppmdrksam-
heten till axelpartiet. Mdrker du hur axlarna hdjs och sdnks med and-
ningen? Rors kldderna i takt med andningen? Ar dina axlar avslapp-
nade? Kom ihdg att féra fingret ldngs stjdrnan, ut och in ... Fér upp-
mdrksamheten till ditt ansikte och ditt huvud. Kan du kdnna ditt hdr?
Hur dr dina égonbryn? Har du en rynka i 6gonbrynen? Tdnk att din
panna sldtas ut fér varje gadng du andas ut ... Till sist, fdst uppmdrk-
samheten vid din mun, hur dr tungan i munnen? Och hur dr dina ldp-
par? Ar ldpparna hdrt sammanpressade eller dr munnen lite 6ppen?
Ta ett sista djupt andetag, 6ppna égonen och se dig runt i rummet”.

Hemuppgift (1-2 min)

Be gruppdeltagarna att skryta och tacka ndgon och dessutom att
testa 6vningen dd man ritar pa nagons rygg med en kompis, med
sina foraldrar eller syskon. PAminn om att syftet ar att koncentrera
sig pa stunden och dva sig i att ldgga marke till det man kan kédnna i
stunden.

Avslutning
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5. tréffen: Planera sitt eget agerande

Forberedelser :
Printa det material som behovs

Tarvittavat materiaalit:

- Nallekort

- Trappstegen (bilaga 12)

- Livets lotteri (bilaga 13)

- Hinderlopning (bilaga 14)
- Hemuppgift (bilaga 6)

Upplagg:

Nallekort

Genomgang av hemuppgift
Andnings6vning
Trappstegen

Livets lotteri
Hinderl6pning

Ny hemuppgift

Avslutning
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Nallekort (5-10 min)

Se sidan 28.

Genomgang av hemuppgift (5-10 min)
Se sidan 28.

Andningsovning (2-3 min)

Se sidan 22.

Trappstegen (15-20 min)

Vi fyller tillsammans i ett papper ddr man ska skriva en sddan mdl-
sdttning som dr viktig for en just nu. Det kan gdlla kompisar, fritidsin-
tresse eller ndgot som man dr intresserad av. Sen ska plocka den mdl-
sdttningen i mindre delar och gemensamt tdnka ut vilka steg man
skulle kunna ta for att nd det mdlet.

Hjalp barnen att vilja en sa realistisk malsattning som och sen
namnge enskilda steg for att nd det malet. Om malet till exempel ar
att borja med ett nytt fritidsintresse sa behéver man for det forsta ta
reda pa var man kan halla pa med den aktiviteten. For det andra be-
hover man ta reda pa hur man kommer med i en grupp och for det
tredje vilken utrustning man behdéver. Sist, hur man tar sig dit.
Gruppledaren hjalper deltagarna att igenkédnna vilka steg som ska
tas.

Livets lotteri (20-25 min)

Om man inte alls tdnker pd vilken vdg man vill gad i livet, sd kan det
hdnda att allt blir lite som ett lotteri. Nu ska vi prova hur det skulle
vara om saker och ting skulle hdnda helt baserat pd den tur man har
i livet. Var en lyfter nu fem lotter, som representerar fem hdndelser i
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livet och sen pratar vi om hur det gick fér var och en. (Obs! Ldgg inga
Jag dr ... lappar i lotteriet).

Lds forst upp vilka fem héindelser du fick och berdtta sen om ddr dr
ndgot som du skulle 6nska att skulle hdnda eller ndgot som du absolut
inte skulle onska att hénde dig.

Efter 6vningen kan gruppledaren understryka att man inte ska lata
turen styra livet. Man kan anvanda pilkastning som exempel for att
alltid sikta pa tian dven om vi inte alltid traffar mitt i prick. Har kan
man ocksd paminna om trappstegen diar man medvetet gér upp en
plan for hur man ska uppna ett mal. Dessutom kan man koppla in ti-
digare vardediskussion, det vill siga att man tar sikte pa sadant som
ar viktigt for en sjalv. Till sist delar man ut utskrift for nasta 6vning:

Till sist fdr ni alla hitta pd en livshidndelse som ni 6nskar er eller som
ni strdvar att fd i framtiden. Tdnk att den hdndelsen intrdffar om 10
dr. Hur ser din livssituation ut dd? Skriv upp den livssituationen pd

pappret.

Det kan hdnda att deltagarna lever sig i de
handelser som de far utlottat. Var uppmark-
sam pa om det hdnder, varje deltagare ska
kunna losgora sig fran den roll som livets
lotteri ger dem
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Hinderbana (15-20 min)

Fast man vet vad som dr viktigt fér en och vad man tycker om, sd hdn-
der det ibland att det dr svdrt att agera pd ett sddant sctt som gor att
saken gdr dt rdtt hdll. Dd dr det ofta frdgan om att ens egna tankar
hindrar en frdn att gora det man vill géra. Skriv pd det hdr stdngslet
(bilaga 14) sddant som du skulle vilja géra men som du dnnu inte har
gjort fér att du inte har vdgat prova pd det. Skriv sedan upp tankar
och kénslor som hor till saken pd staketets brddor.

Jag skulle till exempel kunna ha en énskan om att bérja med ett nytt
intresse, det skulle kunna vara ridning. Jag har inte bérjat med det for
att jag tdanker att jag inte dr sportig och att jag dr ddlig med djur. Jag
kan ocksd ha en tanke om att jag inte kan Ildra mig att rida eller att
jag inte kan ta mig upp pd hdstryggen. Dessutom kan jag ha olika
kénslor gdllande saken, till exempel att jag dr rddd for att misslyckas,
att jag kommer att skimmas dver min egen okunnighet, eller att jag
dr rddd for att bli utskrattad och sd vidare.

Det ar bra att vara lite forsiktig, sa du inte ger exem-
pel som gor att deltagarna kopierar det. Forsok att
stoda varje barn till att hitta ndgot som passar dem.

Ndr du underséker ditt eget stingsel, kan du mdrka att det som du
skrivit pd plankorna bara dr tankar och kdnslor. Du kan strdva efter
det mdl du énskar dig trots tankarna och kdnslorna som dr ddr och du
kan dagligen géra ndgot for att nd mdlet. Samtidigt vet du att stort
sett alla andra ocksd har liknande tankar som hindrar dem frdn att
nd sina mdl. Mdrker du att alla har hinder som stdr i vdgen fér mdlet?

Ny hemuppgift (n. 1-2 min)
Se sidan 32 (bilaga 6)

Avslutning
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6. traffen: Knyt ihop

Forberedelser:
- Skriv ut det material som behovs

Tarvittavat materiaalit:

- Nallekort

- Trad

- Stenar 3 per person (bilaga 15)
- Tavla (bilaga 16)

Upplagg:

Nallekort

Genomgang av hemuppgift
Andnings6vning

Tradet: viktiga saker i livet

Jag kan inte -6vning

Reklampaus

Tavla

Diskussion och muntlig feedback
Avslutning

Sammanfatta det som ar viktigt for en sjalv
Repetition av det man gatt igenom tidigare

Insamling av feedback
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Nallekort (5-10 min)

Se sidan 28.

Genomgang av hemuppgift (5-10 min)

Se sidan 28.

Andningsovning (2-3 min)

Se sidan 22.

Tradets rotter: viktiga saker i mitt liv (15-20 min)

Nu ska vi komplettera det trdd som vi gjort med det allra viktigaste;
med trddets rétter, det vill sdga det som dr viktigt fér dig. Vi har pra-
tar om det pd lite olika sditt, som vad du bryr dig om, vad du tycker dr
roligt och hur du skulle vilja vara. Nu ska vi ta och skriva pd stenarna
som trddets rotter véxer runt om. Skriv ndgonting om det som du ab-
solut vill ha i ditt liv. Du kan ocksd skriva egenskaper som har att gora
med hur du vill vara. For mig dr det viktigt att (ge eget exempel), sd
jag skulle kunna skriva (eget exempel). Sen ser vi tillsammans pd vilka
saker den hdr gruppens rétter vixer runt och hittar pd vad man kan
géraivardagen fér att fd till det som dr viktigt.

Det I6nar sig for gruppledaren att pdminna om vdrderingar som
gruppens deltagare ndmnt tidigare.

Genom att se/ldsa upp det som ar skrivet pa stenarna gar man ige-
nom varderingarna och pratar om vad man kan goéra i vardagen.
Hjalp gruppen att komma pa realistiska satt att forverkliga det som
ar viktigt for var och en.
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Jag kan inte (10 min)

Ibland kan man tdnka att man inte kan eller orkar gdra det som man
vill gora. Kanske du vill vara bra pd engelska, men ndr du ska géra
ldxorna tdnker du att du inte orkar. Eller du skulle vilja vara bra pd
att spela ett instrument, men ndr du ska 6va, sd kommer tanken, jag
ids inte dva nu. Sen kan det vara sd att man glommer bort hela saken.
Ndgon kan ha en énskan om att bérja med en ny hobby, men sd kom-
mer tanken, jag kan inte, jag dr inte tillrdckligt bra.

Nu ska trdna pd de, att skulle det vara méjligt att géra det som dr vik-
tigt for en, fast man skulle tdnka att man inte kan eller orkar? Ndr jag
sdger till, stig upp och borja gd runt i rummet och gér det som jag ber
dig om att gora och upprepa det jag sdger, sdg det hogt ...

Gruppledaren kan till exempel g& och samtidigt upprepade ganger
saga: "jag kan inte g3, jag kan inte g&”. Sen hoppar gruppledaren och
sager; "jag kan inte hoppa, jag kan inte hoppa”. Sen kan gruppleda-
ren ga pa huk ock siga; "jag orkar inte stilla mig pa huk, jag orkar
inte stilla mig pa huk” ... och sa vidare. Be gruppen komma pa saker
som de inte kan gora och fortsatt sd ett tag.

Avrunda med samtal om hur det inte 16nar sig att tro pa tankarna,
inte i den har 6vningen heller. Be gruppen ge exempel pa saker som
man lamnar ogjort for att man kan tdnka "jag kan inte” eller "jag or-
kar inte”.

Reklampaus (10 min)

Slut 6gonen och koncentrera dig ett tag pad dig sjdlv. Forestill dig, att
du sitter bekvdmt framfér tv:n och ddr dr reklampaus. En del reklam
dr riktigt irriterande, ndgon dr fruktansvdrt trdkig. En del reklam
tycker du dr roliga. Ldgg mdrke till hur du kan ldta reklamen rulla pd.
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Ldgg nu mdrke till vilka tankar du har just nu. Har du tankar gdl-
lande 6vningen, har du tankar gdllande dagen? Har du tankar om nd-
gon av dina vinner? Mdrker du hur dina tankar kan skifta, precis som
reklamen byts de ut. En del tankar dr irriterande och ilskna, andra
kanske fdr dig att le, en del dr intressanta. Prova om du kan se dina
férdnderliga tankar pd samma sdtt som du kan se pd reklamen i Tv.
Du kan inte vdlja vilken reklam som kommer ndst, men du kan vilja
hur du forhdller dig till dem. Pd samma sdtt kan du vdlja hur du ser
nyfiket pd dina tankar och Idter dem skifta i sin egen takt. Ldgg mdrke
till att tankar bara dr tankar. I ndgot skede kan det vara bra att ldta
dem rulla pd i bakgrunden och fésta uppmdrksamheten pd det man
gor, speciellt ndr man hdller pd och gor ndgot som dr viktigt for en
sjélv.

Fortsdtt att se pd dina tankar i lugn och ro ett tag, precis pd samma
sdtt som du skulle se pd reklam.

Tavlan (10-15 min)

Nu dr det dags att gora den allra sista 6vningen och det handlar om
den viktigaste saken med hela den hdr gruppen. Det gdller det, som dr
allra viktigast for dig. Du kan se pd stenarna som dr lagda runt trddets
rétter och tinka pd saken fér dig sjdlv. Vilj det som kédnns allra viktig-
ast for dig just nu. Skriv sedan upp det pd tavlan: Viktigast fér mig just
nu dr ... Sen kan du fdrgldgga ramen och texten. Tavlan kan du ta som
en pdminnelse om det viktigaste, sd du minns och orkar géra sdndant
som har med saken att géra bdde hemma och i skolan och annanstans.

Avslutning och fylla i feedback formular (n. 10 min)

Tacka deltagarna for medverkan och lat alla ta farval!
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Kapitel 3 Bilagor

Bilaga 1 Stjarnor
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Bilaga 2 Stationer
Station 1

SWId|pawaljiwe} wos eJeA np ||IA InH
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Station 2

$JOA3|3 BIpUE SUB|OYS |[12 SILIOY|OYS WOS BIBA NP |[IA JNH
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Station 3

Om du varje dag under en timmes tid skulle fa géra vad som helst, vad
skulle du gora da?
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Station 4

Om du skulle ha superkrafter eller en trollstav som kunde
hjalpa andra, vad skulle det vara och hur skulle du hjalpa
andra?
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Station 5

Forestall dig att du ar vuxen. Vilka saker skulle du vilja gdéra? Hur skulle du vilja vara?



Station 6

$81p JaALYSaQ uBW 118 Bl[IA NP 3|NYS JNH
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Bilaga 3 Trad
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Bilaga 5 Ballonger

I (U

I
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Bilaga 6 Hemuppgifter

Jag for ut roskispasen hemma utan att mina foraldrar

ber mig gora det.

Jag fragar mamma/pappa, vad jag kan hjilpa till med

och sen hjilper jag.

Jag berattar fér min syster/bror, vad jag tycker om med hen.

Jag stadar var hall denna vecka, pa

Jag hjalper med veckostddningen.

tar att . n
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Jag g6ér min mamma/pappa glad direkt pa morgonen, genom att beratta g_"_}r';>\
.

att jag tycker hen ar bra

Jag tackar min mamma/pappa for att

Jag ringer

Den har veckan fragar jag hur hon/han mar.

Jag stadar mitt rum den har veckan utan att nagon ber mig gora det.

Jag tillagar var familjs kvallsmal.
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Bilaga 7 Faglar
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Bilaga 8 Vardekort

Forestall dig att du kunde Hur skulle du vilja agera
uppna vad som helst, om du sag
vad skulle det vara? nagon bli mobbad?
Hur skulle du vilja Hur skulle du vilja
behandla ldrarna? vara som klasskompis?
Hur skulle du vilja Har du nagonsin
vara som dromt om att gora
familjemedlem? nagot stort? Vad?
Hur vill du vara i skolan? Vem ar den viktigaste

manniskan for dig?

Korten dr omarbetning av Louise Hayes vardekort
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Vad betyder kompisarna Vad skulle du vilja ha

for dig? mindre utav i ditt liv?
Vad har du for hobby? Vad onskar du att ndgon
Vill du gora nagot skulle beromma dig for?

annat forutom det?

Vad drommer du om? Vad ar du glad éver?
Hur ar en bra kompis? Hur vet man att nagon
ar en van?

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

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

Vilket ar ditt favorityrke?

Vad ar du ledsen over?

Vad vill du bli nir
du blir stor?

Vad ar allra viktigast
for dig just nu?

Vem beundrar du?
Varfor?

Vad betyder skolan for dig?

IKorten &r omarbetning av Louise Hayes vardekort
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Vad skulle du vilja ha Hur skulle du vilja vara?
mer utav i ditt liv?

Hur dr en god van? Hur vill du vara som
van och kompis?

Vad vill du lara dig? Vad skulle du géra
om du var rik?

Hur skulle Vilket ar ditt
en bra skola vara? favoritamne
i skolan?

IKorten &r omarbetning av Louise Hayes vardekort
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Bilaga 9 Hemuppgifter for skolmiljon

En god garning i skolan:
Jag tackar skolans stddare/staderska,
for att han/hon haller skolan ren.

Hur kdndes det?

En god garning i skolan :
lag 6ppnar dorren at nagon.

Hur kdndes det?

En god garning i skolan:

Jag gar och pratar med (valj nagon av eleverna i
Min grej-gruppen) pa rasten.

Hur kdndes det?
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En god garning i skolan:

Jag sager hej till (ndgon som du vanligtvis
inte hélsar pa) pa morgonen.

Hur kdndes det?

En god garning i skolan:

Jag erbjuder hjalp till min 13-
rare

Hur kdndes det?

En god garning i skolan:

Jag skickar ett meddelande/whatsapp till

dér jag berattar att hon/han ar bra/trevlig. U -,

Hur kdndes det?
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En god garning i skolan:

Jag beréattar for min larare att hon/han ar bra pa att
&y

Hur kdndes det?

En god garning i skolan:

Jag gor -laxan utan att bli tillsagd.

Hur kdndes det?
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Bilaga 10 Serieteckning om mobbning
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Bilaga 11 Tavelram

cl;y Farfétt b-erémffir att ...
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Bilaga 12 Trappstege

Mitt mal




Bilaga 13 Livets lotteri

Du ar gift.

Du kanner dig ensam.

Du ar pa sjukhuset.

Du ar framgangsrik i
din hobby.

Du blir rik.

Du ar arbetslos.

Du bor utomlands.
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Du sitter i rullstol.

Du spelar i NHL.

Du ar framgangsrik pa
jobbet.

Du flyttar ut pa landet.

Du ar hemlos.

Du ar singel.

Du ar ensamstaende
foralder.



Du &r idrottare.

Du hamnar i fangelse.

Du ar flygkapten.

Du ar pa rehabilitering.

Du ar alkoholist.

Du sportar med
Taekwondo.

Du blir fattig.

Du ar nunna/munk.

78

Du ar lycklig.

Du ar pa jobbet.

Du sorjer din forlust.

Du flyttar till en

storstad.

Du blir kar.

Du ar framgangsrik i
dina studier.

Du grundar en famil;.

Du glads over din se-
mester.



Du borjar jobba pa nytt
stalle.

Du ar vegan.

Du ar

Du dar med om en
olycka.

Du ar kand.

Du tvingas ljuga.

Du blir ranad.
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Du funderar pa att
skilja dig.

Du forlorar en van.

Du hittar en van.

Du vinner 10 000€ pa
en lott.

Du jobbar for fred.

Du ar

Du upplever problem.



Du startar ett foretag. Du ar en miljokampe.

Du far ett barn. Du ar bloggare.
Du reser pa en jorden- Du ar forskare.
runt-resa. .

Du ar
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Bilaga 14 Staket







Bilaga 16 Tavla

ZPN
7
(g
)

o7

é\ ”o

il b
S

>

l!g
00/%/

)
(=,

N

\2x
\
)

9

.}\‘\'\‘f

{0 2 -
S e o .

*«‘ 9

LSS (6
o8

%
=

=

&

it

S ‘e
T S0 0 e e En 4
A RO R g

83



Bilaga 17 Frageformular for gruppdeltagare
Feedback-formular for Min gre | -gruppens deltagare

Heltav Delvis av Haller varken med Delvis av Heltav
samma asikt  samma asikt eller inte med annan asikt annan asikt

Storleken pa gruppen ( ::: ’
har varit lagom @

Innehdllet unde

traffarna var

intressant

Gruppen har triffats
tillrdckligt manga
ganger

Utvdrdera om deltagande i gruppen har haft féljande effekter pa dig:

Helt av Delvis av Haller varken med Delvis av Helt av
samma dsikt samma asikt eller inte med annan asikt annan asikt
Jag har anvint mig av
fardigheter/kunskaper @ @ @
som jag har lirt mig i

gruppen

Jag har littare att vara

med obehagliga kinslor

Jag mirker att mina
tankar inte alltid ar
sanna

Jag ner littare igen
saker som ar viktiga for
mig

Beratta med egna ord, vad som var sarskilt bra med att delta i grup-
pen:

Berdatta, vad borde vi gbra annorlunda/eller ut-
veckla:
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Bilaga 18 Foljebrev

Foljebrev Till Min grej-gruppens foraldrar
Hej! 20
Ert barn deltar i -grupp.

-gruppen traffas en gang i veckan, ungefar 1h 15min - 1h 30min
at gangen.

| gruppen 6var vi pa olika fardigheter som har att géra med vdlmaende och
sociala fardigheter samt formagan att skifta fokus, alltsa se saker ur ett an-
nat perspektiv. Viinleder varje traff med latt mellanmal, meddela ifall ditt
barn har allergier som behdver tas hansyn till.

-gruppens tidtabell:

Tack for samarbetet! Ifall du har fragor géllande gruppen, kan du ta kon-
takt via mejl eller genom att ringa eller sinda textmeddelande.

Kontaktperson:

tel:

mejl:
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