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INLEDNING

Boken "99 livsknep for dig som mar bra, daligt
och mittemellan”, ar en bok om kanslor och
psykisk hilsa for barn pa mellanstadiet. Boken
ar full av knep for att hantera livet och allt vad
det innebar, som att sdtta ord pa kanslor, han-
tera oro och jobbiga tankar och fa verktyg for
att hantera stress.

Budskapet ar anpassat for barn och ar
lattillgangligt tack vare roliga och talande

illustrationer.

Denna handledning dr tankt att vara ett komplement till boken,
for att pa ett fordjupat och strukturerat sitt arbeta med bokens inne-
hall. Handledningen dr framtagen av Hanna Thermaenius, barn-
psykolog och forfattare till boken tillsammans med Helena Berntsson
specialldrare och dmnesldrare i svenska och SO for ak 4-9.

Den hidr handledningen viander sig till

- larare i arskurs 4-6
- fritidspedagoger
- elevhalsoteam

- andra viktiga vuxna som traffar barn i 9-12 ars alder
inom olika verksambheter.

Materialet kan anviandas i skolan pa olika sitt:
- pa mentorstid som en del av skolans vardegrundsarbete
- som dmnesovergripande tema

- som valda delar i exempelvis NO, SO, svenska, engelska,
idrott och hilsa, bild och musik

- i skolans fritidsverksamhet.
Materialet kan daven anvandas inom ramen for
andra fritidsaktiviteter ddar barn samlas i grupp.




Handledningen innehaller samtalsfragor, lasfragor,
aktivitetsblad, 6vningar och case som syftar till att 6Gppna upp
for samtal och reflektion. Handledningen f6ljer bokens kapitel:

S 1 KANSLOTRASSLET

Kapitel ett handlar om att fa koll pa kidnslor och tankar. Hir far barnen
lara sig mer om vanliga kanslor samt hur tankar och kidnslor hanger ihop.

Kapitel tva lyfter knep kring hur barnet kan fa till sin basta ma bra-mix
och skapa bra vanor i vardagen.

s> 3. VALJ DINA PLATSER

Kapitel tre har fokus pa att hjdlpa barnen hitta sin egen vdg i att forsta
vad som kdnns stimulerande och vardefullt att gora och hjalpa barnen
att uttrycka sina asikter.

5= 4. STARKA KANSLOR

Kapitel fyra handlar om hur barnen kan hantera olika starka kanslor
som orosvagor och deppmoln.

= 5_HITTA HIALPEN

Kpitel fem lyfter hur barn kan hitta viktiga vuxna for att fa stod
om de mar daligt.




OM ATT FRAMJA PSYKISK
HALSA HOS BARN OCH UNGA

I den senaste ldroplanen, Lgr 22, lyfts manga delar som 99-livsknep beror.
Dar beskrivs skolans roll for elevernas trygghet och sjdalvkinsla samt att skolan
ska gestalta och formedla de varden och rdttigheter som uttrycks i FN:s
barnkonvention. Varje kapitel kan pa olika vis kopplas till Lgr 22. I slutet av
varje kapitel finns forslag pa hur det gar att arbeta vidare med olika dmnen
inom ramen for temat. Nedan finner ni exempel pa de olika kapitlens kopp-
lingar till det centrala innehallet for arskurs 4-6.

Barns psykiska hadlsa en viktig samhallsfraga. Forskning visar att barn
och unga som far kunskap om psykisk hidlsa mar béttre. Du som vuxen har
en viktig roll for barns psykiska hdlsa. Alla mar bra ibland, daligt ibland och
oftast mitt emellan. Att vi vuxna finns dar, lyssnar och ger det stod vi kan ar
vardefullt for att barn ska ma sa bra som mojligt.

Ni som arbetar i skolan moter alla barn och har méjlighet att jobba bade
forebyggande och fanga upp de som har det tufft. Genom mer kunskap om
vad som paverkar vart vilbefinnande, och vad vi kan gora om vi inte mar bra,
kan dven jobbiga stunder kinnas mer hanterbara. Tack for att du som vuxen
tar dig tid att prata om dessa fragor med barn!

Psykisk hilsa ar ett paraplybegrepp som beskriver bade psykiskt vilbefinn-
ande och psykisk ohdlsa. Det handlar om hur vi mar och om var férmaga att
mota svarigheter i livet. Psykisk hilsa handlar ocksa om att mota riskfakto-
rer med skyddande faktorer.

Riskfaktorer okar risken for ohdlsa och skyddsfaktorer okar barns
forutsattningar for god hidlsa. Riskfaktorer kan vara manga olika saker,
allt ifran valdsutsatthet till diskriminering eller bristande socialt stod.

Aven barnets medfodda egenskaper spelar roll for hur barnet har det och
samspelar med miljon.

For att fraimja barns psykiska hdlsa kan vuxna o6ka tillgangen till skydd-
ande faktorer. Lat handens fem figrar vara till hjdlp att minnas de fem
viktigaste. Bokens kapitel dr skapade utifran dessa skyddsfaktorer.
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PRATA OM KANSLOR

Kanslotrasslet
Det kan vara svart att prata om kinslor, bade for barn och vuxna, men det dr

viktigt att forsoka. Ndr vi vuxna pratar om kdnslor med barn, lar vi dem hur
olika kdnslor fungerar och hur man kan prata om hur man mar. Vi visar att
dven svara kdnslor gar att forsta och dr mdjliga att hantera.

Blandade vanor
Precis som var fysiska hilsa, paverkas aven var psykiska hilsa av vara levnads-

vanor. Vi kan hjilpa vara barn genom att stétta dem till goda rutiner och en
varierad vardag. Manga barn kan behova knep for att lattare kunna somna
eller for att kunna arbeta fokuserat.

DELAKTIGHET

Vilj dina platser

Alla barn har ritt att vara delaktiga i sina egna liv pa en niva som dr lamplig
utifran deras dlder och formdagor. Du som vuxen har en viktig uppgift i att hitta
rdtt niva och tillgangliggora inflytande sa att barnet far mojlighet att vixa.

MOTA STARKA KANSLOR

Starka kdnslor
Att mota barnet ndr det uttrycker kraftfulla och svara kinslor ar viktigt dven om

det kan kdnnas utmanande eller obehagligt. Vi kan hjadlpa barnet genom att
hantera starka kdnslor tillsammans med dem. Ibland behover vi hjalpa till
genom att problemldsa, ibland lugna barnet och bekrafta dess upplevelse.

TRYGGA VUXNA
Hitta hjdlpen
Trygga vuxna skapar skyddande forutsattningar genom att
barnet ldr sig att det gar bra att ta hjalp av vuxna ndr barnen
behover. Vi vill aktivt 6ka barns tillgang till vuxna och att barn
vet hur de kan be om hjalp och vilka de kan vanda sig till.
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BLANDADE KAMSIOR
VRGLEDNING FOR VUtng
OM PSYMISK HALSA
HOS HEH OCH UNGA
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Las gdrna mer i vagledningen Blandade Kdnslor om
hur alla vuxna kan starka barns psykiska hdlsa genom E ’i'-'.
att framja friskfaktorer. e




99 LIVSKNEP OCH KOPPLING
TILL LAROPLANEN (LGR22)

S KAPITEL 1, KANSLOTRASSLET

Svenska och svenska som andrasprak:

- Olika former av samtal. Eleverna far 6va pa att lyssna aktivt, stdlla fragor,
uttrycka tankar och kidnslor samt resonera och argumentera i olika
samtalssituationer.

- Gemensam och enskild lasning. Strategier for att forsta och tolka ord,
begrepp och texter fran olika medier.

- Ord och begrepp for att pa ett varierat sdtt uttrycka kéanslor, kunskaper
och asikter.

- Ords och begrepps nyanser och vardeladdning.

Biologi:

- Hur den psykiska och fysiska hilsan paverkas av levnadsforhallanden,

kost, somn, hygien, motion och beroendeframkallande medel.
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=D KAPITEL 3. VALJ DINA PLATSER

Religion:

- Samtal och reflektion 6ver vardagliga moraliska fragor utifran elever-
nas egna argument och olika religiosa tolkningar. Sadana fragor kan
till exempel handla om ansvar, utanforskap, krainkningar, jamstdlldhet
och sexualitet.

- Samtal och reflektion over livsfragor utifran elevernas egna tankar och
olika religiosa tolkningar. Sadana fragor kan till exempel handla om
vad som dr viktigt i livet och olika forestdllningar om vad som hiander
efter doden.

Sambhillskunskap:

- Sociala roller och normer i olika sammanhang, till exempel inom
familjen och i vanskapsrelationer.

- Konsroller, jamstadlldhet och sexualitet.

- Vad demokrati dr och hur demokratiska beslut fattas.

=D KAPITEL 4. STARKA KANSLOR

Ej dmnesspecifikt:

- Overgripande arbete med trygghet och studiero. Att fa 6kad forstielse
for hur starka kidnsloreaktioner staller till det och hur barn kan hitta
knep for att reglera ner kanslorna.

s> KAPITEL 5. HITTA HIALPEN
Sambhillskunskap:

- Sociala skyddsndt for barn i olika livssituationer,
i skolan och i samhallet.




FORBEREDELSE OCH TILLVAGAGANGSATT

Varje tema ilararhandledningen har samma upplagg:
- Overgripande samtal utifran kapitlets innehall
- lasfragor
- aktivitetsblad (finns langst bak att kopiera)
- kort 6vning for att skapa energi
- case med fragor

- forslag pa fordjupningsaktiviteter och dmnesspecifika tips.

Du som vuxen vet hur det funkar bast for eleverna att jobba. Det ar majligt
att anpassa innehdllet och vilja de delar som passar bast. Utifran elevernas
behov Kan ni dven vilja ndr det ar aktuellt att arbeta individuellt, samtala i
par eller sma grupper eller ha samtal i helklass.

Varje tema dr tankt att arbetas med under
1-2 arbetspass. Ett forslag ar att ha en
temadag eller temavecka med fokus pa
psykisk hilsa och da jobba @mnesdvergri-

pa dmnesspecifika lektioner.

pande. Det gar dven fint att arbeta med
materialet pa mentorstid, pa fritids eller 6

Infor arbetspassen ar det dnskvart att ha
boken 99-livsknep till hands att kunna ldsa
hagt eller enskilt i. Ni behsver dven ha
kopierat eller skrivit ut aktivitetsbladet for
kapitlet. Eleverna behéver ha tillgang till
fargpennor och blyertspennor samt papper
och gdrna post-it lappar.




‘I Klassrummet dyker fragor om psykisk hdlsa upp néstan
dagligen. Vi hanterar starka kanslor och konflikter och
pratar om goda vanor och rutiner, men ofta nér ndgot

Jobbigt redan har uppstatt - som att vi slacker brander.
Genom att jobba med “99 livsknep™ i klassrummet tror
Jag att vi pa ett mer lattillgangligt satt kan jobba mer

forebyggande och ha gemensamma knep nér saker
uppstér. Det ger goda forutsattningar for att framja
trygghet och studiero i skolan.”

- LARARE, AK 4-9

Materialet innehaller amnen som ofta dr engagerande och angeldgna for barn.
Samtidigt kan det ibland kdnnas ovant och pirrigt att prata om detta. Eleverna
far garna dela sina egna erfarenheter och tankar, men inte satta ord pa sina kam-
raters upplevelser. Du som vuxen har ansvar for att bade underlatta samtal och
stoppa om det inte kdnns bra. Kom ihag att informera eleverna om att det inte
alltid finns ett rdtt eller fel svar. Forsok att ha en nyfiken icke-domande hallning
som gor att eleverna vagar utforska olika teman.
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Nar ni arbetar med boken och materialet kan det hianda att eleverna berdttar
om saker som inte kdnns bra for dem, saker som far dem att ma déligt. Det
kan vara bra att du som vuxen har tankt igenom vad du gor, for att kinna dig
forberedd. Vem vinder du dig till om en elev berdttar ndgot som du blir orolig
for? Nar kan du behéva ta hjalp? Hur ser det ut pa er skola?
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Jobba vidare med psykisk hédlsa med Lilla RB
Pa Lilla RB, Ridda Barnens sida for barn, hittar du
kompletterande 6vningar, quiz och tips om psykisk
hdlsa som ni kan gora tillsammans i klassrummet,
i grupp eller enskilt pa paddor eller datorer.
Lilla.rb.se




KAPITEL 1.  J f B —

RANSLOTRASSLET

[ MAL. A

e Eleverna har fatt nyanserad kunskap om kanslors funktion och 6vning i att prata om
hur det kan kdnnas i olika situationer.

o Eleverna har fatt reflektera kring hur tankar paverkar hur vi kdnner och mar genom
att utforska negativa tankemonster och hur de kan tinka pa ett mer hjdlpsamt sdtt.

Kinslor visar oss vad vi gillar och inte gillar. Kdnslorna signalerar hur vi mar
och vad vi behover. Kanslor skyddar oss och haller oss sdkra. De hjalper oss att
undvika faror, exempelvis ndar man dr radd eller orolig soker vi ofta skydd och

trygghet. Genom ansiktsuttryck, rost och kroppssprak visar vi vad vi kianner for
varandra. Att sdtta ord pa kdnslor kan hjdlpa oss att bade forsta oss sjdlva mer

och forsta andra.

Vad vi kdnner paverkas av vad vi tanker. Vi behover komma ihag att tankar
ar bara tankar och inte sanningar. Vi kan ha flera tankar samtidigt i samma
situation. Ibland har vi tankar som gor oss deppiga och
ibland tanker vi tankar som far oss peppiga. Det dr bra
att trdna sig att fa syn pa sina tankar for att veta om
det ar en tanke som hjdlper eller om det ar en tanke som
skapar stress och oro.
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1. LATTA OCH JOBBIGA KANSLOR

Gemensam samtalsovning

Be eleverna att komma pa sa manga kanslor de kan och skriv upp dem pa post-
it-lappar som sdtts upp pa tavlan. Lat sedan eleverna sortera vilka kdanslor som
de tycker dr ldtta respektive jobbiga att ha.

Om eleverna har svart att komma pa kinslor kan du som vuxen garna hjilpa
dem att ta fram fler. Det dr bra att fa med kdnslor som finns med i boken till ex-
empel lugn, glad, forvanad, stressad, rddd, arg, dcklad, skamsen, ledsen och tom.
Prata garna om varfor vi har kdnslor och vad olika kanslor har for funktion.

2. LASFRAGOR.

- Varfor kan det vara bra att ha koll pa sina kanslor? 3
- Vad menas med att "kdnslor smittar”? 5
- Vilka knep kan hjalpa ndr nagon dr arg eller irriterad? =3

- Hur hianger vad vi tanker, kinner och gor ihop?

3. MINA KANSLOR
Aktivitetsblad
- Dela ut arbetsbladet Mina kdnslor och se till att eleverna har tillgang till
fargpennor.
- Be eleverna vilja en kadnsla i taget, vdlja en farg for den kdnslan, kinna efter
hur den kanns i kroppen och sedan rita ut kinslan var den brukar kdnnas
i kroppen.
- Reflektera sedan i par och ddrefter i helgrupp om vad de tanker nar de ser
sina bilder. Var det svart att kinna? Kanns olika kdnslor pa samma stédllen?

4. UPPTACK TANKEMONSTER OCH PEPPANDE TANKAR
Ovning
- Kika tillsammans pa uppslaget med tankemonster (sidan 30-31), 1ds hogt
eller tyst.

- Ova tillsammans pa hur ett tankemonster kan utmanas genom peppande
och hjalpsamma mottankar. Hur skulle man sdga till en vin som tankte
som tankemonstrena tanker? Lat eleverna komma med forslag pa peppande
kommentarer!




5. AMINA OCH JOBBIGA TANKAR

Amina dr pa vag till skolans matsal nar hon ser tva klasskompisar som tittar pa
henne och skrattar. En blixtsnabb tanke kommer upp i Aminas huvud "De skrattar
at mig for att de tycker jag har fula klider”. Hon vinder sig snabbt om och gar
dédrifran. Hon kdnner sig bade ledsen och arg.

Hon gar ner till skolans toalett och laser in sig. Pa toan borjar hon tanka pa
presentationen hon ska halla for klassen efter lunchen. Att hon kommer att
misslyckas och att ingen kommer att lyssna pa henne. Hon borjar kdnna sig radd
for att halla presentationen och bestammer sig for att ga hem fran skolan for att
skippa presentationen.

Nar hon kommer hem &r hon sjdlv hemma. Hon lagger sig pa sangen. Da
borjar hon tdnka pa att nu nar hon missat redovisningen sa kommer allt vara for-
stort. Kanske far hon inget betyg i svenska. Ingen idé att ga tillbaka till skolan.
Kommer inte kunna fa jobb i framtiden. Hon far en panikkansla i kroppen.

Z Lat eleverna tdnka enskilt, prata i sma grupper eller i helklass:

- Vilka tankemonster hédlsade pa hos Amina?

- Vad far tankarna henne att kidnna och gora?

- Hur hade hon kunnat tdnka pa ett mer hjdlpsamt sitt?

- Hur hade Amina kdnt och gjort da i stdllet?




STOD FOR DIG SOM VUXEN I DISKUSSIONEN: oo

Nar Amina ser sina kompisar skratta ar det som att hon an- .
vande TANKELASAREN som far henne att tanka att de skrat-

tar at henne. Hon blir ledsen och det far henne att ga darifran.

En mer hjdlpsam tanke hade varit: Undra vad de skrattar at?

Det kanske hade fatt henne att ga forbi eller kanske till och

med att ga fram och fa hora det roliga. Kanske hade hon kint

sig glad och skrattig.

Nir Amina tinker pa presentationen dyker SPADAMEN upp. Amina tror att
hon redan innan vet att hon kommer misslyckas. Hon kdnner rddsla och gar
hem. Det hade kanske varit ldttare om hon peppat sig sjdlv att ga till lektionen
och bara genomfort presentationen aven om det kindes skraimmande. Nar man
har genomfort nagot som kdnns svart eller jobbigt utvecklas man och lar sig att
man klarar det till ndsta gang. Hon skulle ocksa ha kunnat berétta for sin larare
om radslan. Kanske hade de kunnat tanka ut en 16sning tillsammans.

Hemma kommer fler tankemonster, att hon gick hem kommer paverka hela
hennes framtid. Vi anar att FORSTORAREN, KATASTROFEN eller kanske
SVARTVITINGEN kommit fram. Det dr inte sa noga att skilja pa tankemonster,
snarare att uppmarksamma hur negativa tankar paverkar oss. Nu far tankarna
Amina att fa panik. Kanske hon kan hitta ndgon tanke for att lugna sig sjdlv,
eller forsoka gora nagot hon gillar en stund for att minska pa jobbiga kidnslan i
stunden eller kanske till och med ga tillbaka till skolan och prata med ldraren om
varfor hon gick hem sa lararen kan hjdlpa henne.

JOBBA VIDARE.:

- Lat eleverna spela kidnslospelet pa sidan 34-35.

- Musik: Lyssna pa latar och reflektera 6ver vad olika latar far oss att kanna.
Skapa en latlista med latar som far dig att kdnna olika kédnslor sa som glddje,
pepp, lugn, mod och trost.

- Engelska: Skapa en ordlista med kinslor pa engelska. Trdna pa att prata om
kdnslor pa engelska.




ADE VANOR

e Eleverna har fatt forstaelse for att vad de gor i vardagen kan pdaverka hur de mar.
De har fatt tillfille att reflektera 6ver sina egna vanor och dela knep.

e Eleverna har testat bade korta rorelsepauser och pauser for att vila hjarnan.

Hur vi mar paverkas mycket av vad vi gor. Att hitta goda vanor i vardagen och
variera vad vi gor spelar stor roll.

Hjarnforskare lyfter fram olika bitar som behover blandas varje dygn. Vissa
kdnner ni nog till, att sova lagom mycket, dta regelbundet och rora oss varje
dag. Men for att hjirnan ska fungera som bast behover vi dven tid for att ta det
lugnt, umgas med andra och fa jobba fokuserat med svara uppgifter. Vi beho-
ver dven se till att hjarnan far vila korta stunder, kika ut genom fonstret eller
blunda och lata tankarna komma och ga.
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Titta tillsammans igenom sidorna 40-57 om olika "bitar” i vardagen.

Dela upp eleverna i grupper om sju ddr alla far ldsa varsitt avsnitt; Rora sig,
Fokusera, Vila hjarnan, Ata, Sova, Chilla eller Umgas. Var och en antecknar
det viktigaste och presenterar sedan sitt avsnitt for sin grupp.

Gemensam samtalsovning

- Varfor ar det bra att rora pa sig varje dag?
- Ge tips pa vad nagon kan gora som vill umgas mer!
- Vad finns det for fordelar och nackdelar med att ha mobilen vid singen?

- Nar behover vi kunna fokusera?

Reflektera forst enskilt,
sedan i par och ddrefter i

Aktivitetsblad helgrupp om mina vanor.
Dela ut aktivitetsbladet Mina vanor och lat eleverna Ar det ndgot som dr
ha bockerna tillgangliga ndr de fyller i. lagom? Nagot de skulle

vilja fordndra?
Ovning

- Testa nagra korta 6vningar som ger en stunds tankevila, 6kad energi och 6kat
fokus. Reflektera tillsammans: Hur kdnns det innan och efter?

- Ovning dir eleverna ir fysiskt aktiva. Forslag: Tre minuters snabbtrining
(sidan 41) eller dans till snabb musik i tre minuter.

- Ovning som ger hjarnan vila/medveten nirvaro. Forslag riakna tre saker
(sidan 92).



7:00 Alex dr trott nar klockan ringer, det blev sent i gar och Alex snoozar sa
lange som mojligt. Far hoppa over frukosten och springa till skolan. Det dr trak-
vader och Alex gar inte ut pa rasten trots att de maste, utan gommer sig bakom
en hylla.

11:30 Alex gillar inte lunchen. Ater en knickemacka och tinker att det &r tur
att de slutar tidigt. Matteprov imorgon och Alex kdnner sig stressad.

14:30 Regnet piskar i ansiktet pa vagen hem. Alex dr hungrig och koper en
stor pase godis i affaren. Pasen dr ndstan helt slut nar Alex kommer hem blot
och trott och lagger sig pa sangen.

18:00 Med ett ryck vaknar Alex nar pappa kommer in. Har du sovit hela
eftermiddagen? Dags for middag! Oj, sager Alex, hoppar middagen, ar inte
hungrig och maste verkligen plugga matte. Orkar bara inte komma igang.
Scrollar lite pa mobilen, ser att favoritspelet ar uppdaterat. Kul bana dnda, det
gar bdttre och battre.

21:00 Ndr pappa kommer in och sédger att det dr ldggdags gar Alex motvilligt
till singen. Kanner sig klarvaken? Tankarna gar runt i huvudet, hur ska det
ga med matten? Varfor ska det alltid vara omojligt att somna? Bdst att hamta
mobilen och fortsitta spela eller scrolla en stund.

Lat eleverna tdnka enskilt, prata i sma grupper eller i helklass:
- Hur ser Alex bitar ut den har dagen?
- Ar det ndgot Alex skulle behova dindra?

- Vilka rad och knep vill ni ge Alex?
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Viktigast dr kanske att lyfta att vissa dagar kan bli lite upp och ner och att det dr okej.

Alex somn kan lyftas. Kan eleverna komma pa knep kring hur det blir ldttare
att ga upp pa morgonen. Lds tipsen pa sidan 49; Vack dig sjdlv med ljud och ljus,
Strack dig i sangen, Planera din uppgang som en brandman. Fundera 6ver hur
dagen paverkade Alex majlighet att somna (brist pa rorelse och att vara ute, sova
pa dagen, ha mobilen i singen). Har eleverna nagra egna somnknep som under-
lattar (eller kika pa sidorna 47-48).

Prata om vad Alex ater. Att hitta balans mellan det som ger snabba kickar och
sadant som haller oss mitta lingre (sidorna 42-43). Hur kan eleverna gora for att
hinna med frukost och dta nagot ndr skolmaten inte kinns god?

Det blir svart for Alex att fokusera pa mattelaxan. Har kan ni prata tillsam-
mans om att vi alla behover olika saker for att fokusera, men att det finns vissa
knep sidorna 56-57. Det viktigaste kanske anda dr att lyfta vikten av blandning,
det dr svart att bara sitta och forsoka plugga en hel eftermiddag, det dr ldtt att
da fastna pa dator och mobil med scrollande eller spelande. Kanske kan ni kika
tillsammans pa hur Alex kan bli ett pausproffs (sidan 58).

- L&t eleverna tillsammans eller enskilt gora testet "VEM AR DU MEST LIK”
pa sidorna 60-63.

- Idrott och hdlsa: Skapa en lista 6ver mini-pass med fysiska 6vningar att
gora vid behov. Testa tillsammans, i vilka situationer gar de att gora?

- Biologi: Fordjupa er i uppslagen kring somn och hur somn funkar pa
sidorna 46-51.



RAPIEEL-S.

VALY DTINA PLATSER

( o
e Eleverna har fatt reflektera kring sin identitet, vad som dr unikt hos dem och vad de

delar med andra. Vilka platser de trivs pa och vad som kdnns meningsfullt att gora.

o Eleverna har fatt grundldggande redskap for att vara delaktiga i beslut, gora sin
rost hord och paverka.

Alla barn har ritt att vara delaktiga i sina egna liv, att fa sdga sin asikt och gora
sin rost hord i saker som angar dem. Psykisk hilsa framjas av en meningsfull

fritid dar man kdnner samhorighet och av att fa gora nagot man trivs med.
Barn kan behova hjilp att fundera ut och hitta nagot som passar just for dem.




1. VAGAR OCH PLATSER | LIVET

Gemensam samtalsovning

Titta tillsammans pa sidorna 66-73 i boken. Stanna upp och fundera 6ver de
olika bilderna och fragorna som stalls. Fundera 6ver hobbys och vad eleverna
ser som sin grej. Hjdlp eleverna att reflektera Gver existentiella fragor kring
meningen med livet och var plats pa jorden. Lat dem gdrna anteckna sina
tankar pa post-it-lappar och sdtt upp pa tavlan.

2. LASFRAGOR:

- Varfor kan det vara skont att hitta "likisar”?
- Vad menas med grupptryck?
- Beskriv en fraga du vill paverka. Hur skulle du kunna gora det?

- Vad brukar du gora som gor dig glad?

3. OM MIG

Aktivitetsblad

Reflektera enskilt, i pa
eller i helgrupp. Var

- Dela ut aktivitetsbladet Om mig

det svart att komma pa
- Lat eleverna sla upp sidorna 84-85 som inspiration saker? Kommer de pa
medan de fyller i. :> ndgot nytt ndr de pratar
\. medvarandra?
4. SKAPA KREATIVA KLUDDJUR \
Ovning

Detta dr en kort 6vning pa nagra minuter for att fa testa pa hur
skapandet kan vara en energifylld paus (se sidan 77).

- Se till att alla barn har papper och en penna framfor sig.

- Ge instruktion om att de ska blunda och rita olika
krumelurer med pennan ett par sekunder pa pappret.

- Oppna 6gonen, titta pa kluddet och rita till 6gon, —
ben eller annat sa kluddet blir ett fantasidjur, , @ @
det ska inte bli perfekt. /

- Ge kluddjuret ett namn.




Molly dr sa glad for de nya kompisarna hon har fatt i skolan. Idag pa lunchen
bestamde de att de skulle aka in till stan efter skolan. Molly brukar inte aka in
till stan. Hon kanner sig glad och lite pirrig. Kanske kommer de kunna ga forbi
musikaffaren hon varit pa med sin bror. Hon dlskar den.

Nar Molly kommer hem passar hon pa att byta om och satter pa sig sin brorsas
stora svarta tr6ja med deras favoritband pa magen. Hon hinner ocksa med att
spraya lite gron farg i sitt ljusa har. Coolt tinker hon ndr hon ser sig i spegeln.

Molly springer mot busshallplatsen dar kompisarna ska samlas. Hon ser sina
vanner. De ser inte alls ut som de brukar i skolan. De har typ finkldder pa sig,
kjolar och toppar och har ocksa fixat haret. Men inte med gron farg utan mer
med lockar. Molly kdnner hur de tittar pa henne nar hon kommer. Tittar pa
henne och sen pa varandra och fnissar lite.

Molly onskar att hon inte hade tagit bandtrdjan, bara behallit sin vanliga
troja pa. Eller mest onskar hon nog att kompisarna ocksa skulle ha bandtrgjor,
haft samma intresse for musik och velat ga till musikaffaren i stan och testa
gitarrer. Vill hon ens f6lja med in till stan nu? Kommer hon bara kanna sig fel
och utanfor?

Lat eleverna tinka enskilt, prata i sma grupper eller i helklass:
- Ar det viktigt att vara lika och se lika ut for att vara vinner?
- Vad kan du gora om nagon i gruppen kidnner sig annorlunda?
- Vad ska Molly gora?



STOD FOR DIG SOM VUXEN | DISKUSSIONEN:

Kika gdrna pa sidan 70-71.

Hjalp eleverna till en nyanserad bild kring att vi alla soker efter att bade vara
lika andra, kdnna att vi till hor en grupp och att fa kanna oss unika och speciella.
Ibland kan det kdnnas extra viktigt att smalta in och andra stunder kdanns det
ratt att vara olik.

Prata om grupptryck. Att det inte dr okej att nagra som ar lika trycker ned den
som dr olik. Det kan vara svart att sta upp for sig sjdlv i en grupp. Darfor dr det
viktigt att vi alla har koll pa om nagon blir nedtryckt eller utfryst. Vi kan alla
bidra med ett mer tillitande klimat.

Vad giller Molly dr det fint att i diskussionen komma fram till att hon kanske
vagar sta upp for sig och sin 6nskan att ga till musikaffaren, men ocksa vikten av
att hon lyssnar in vilka saker de andra vill gora i stan. Kanske de kan kompromissa
pa nagot vis?

JOBBA VIDARE.:

- Religion: Fordjupa er i teman som identitet, existentiell hilsa och tro.
- Samhadllskunskap: Paverkan, demokrati och barnkonventionen.
Utga fran uppslag 72-73.

- Bild: Skapa kollage som visar pa vem eleven vill vara genom forebilder

och drommar.




KAPITEL 4.

STARKA RANSLOR

MAL:

o Eleverna har fatt insikt i hur olika starka kdnslor kan kdnnas och vad som

(

kan dra i gdng kroppens stressystem.

e Eleverna har fatt specifik kunskap om kdnsloreglering; hur de kan lugna
sinastarka kdnslor ndr det behovs.

Ibland blir vara kdnslor vildigt starka. Det kan kdnnas obehagligt och jobbigt
eller fa oss att agera pa ett sitt som inte kdnns bra efterat. Ndr vi kdnner stark

oro, radsla eller stress gar kroppens larmsystem i gang, i boken kallad "den
roda lampan". Kroppen reagerar med att hjartat slar hardare och andningen
blir snabbare for att kunna fly, slass mot faran eller vara helt stilla (flight,
fight, freeze). Ibland nér vi dr valdigt ledsna eller oroliga blir vi helt passiva
och vill inte gora nagot. Det kan vara skont att bade ha koll pa hur starka
kdnslor kan kdnnas och vad vi kan gora for att minska pa kdanslans styrka.

D
~
‘o ,‘




1. RODA LAMPAN TANDS

Gemensam samtalsovning

- Las tillsammans om kroppens stressystem pa sidorna 88-90.

- Lat eleverna skriva saker som kan skapa stark stress/ilska/oro.
Anvand garna post-it-lappar.

2. LASFRAGOR:

- Vad hidnder i kroppen nér vi far starka kdnslor?

- Vad menas med att utmana oron?

- Vad menas med att vara stressdetektiv?

- Skriv nagot knep for att bli lugn nar nagon ar arg eller stressad.

- Varfor kan det vara bra att 6va pa knep for att bli lugn?

3. MIN RODA LAMPA

Alktivitetsblad

Lat eleverna tiinka

enskilt, prata i smad

grupper eller i helklass
omvad som stressar
och knep som lugnar.

Testa tillsammans tva knep som skulle kunna fa den r6da lampan att lysa

Dela ut aktivitetsbladet Min roda lampa. Hir ska eleverna
fylla i vad som kan fa deras stressystem att dra igang och
nagot de kan gora for att bli lugnade. Dela dven ut det extra
aktivitetsbladet Lugna kroppen och lugna tankar.

4. ATT LUGNA STARKA KANSLOR

Ovning

lite mindre.
- Spanna och slappna av genom: Spagettiavslappning
- Andas lugnt: Varm chokladandning

Bada 6vningarna finns pa sidorna 92-93.



5, JOSEF OCH TJAFSET

Josef vaknar och har en jobbig kidnsla. Kroppen kanns tung, nastan ororlig
och det trycker 6ver brostet. Han tanker pa gardagen, nar han och hans kom-
pisar borjade tjafsa, forst i skolan och sen vidare pa snap. Josef skrev ganska
taskiga saker igar kvill och idag kdnns det daligt och dumt. Han maste ga
upp, matteprov forsta lektionen och kommer man sent far man inte komma
in. Josef sdtter pd musik, hogt i sina lurar. Det far honom att orka fixa sig och
komma ivag.

Josef brukar cykla till skolan, det gar fortast men typiskt nog dr det just
idag punka pa bakhjulet. Stressen och paniken stiger. Josef springer till
bussen som just kommer, hoppar pa. Han borde hinna med lite tur. Men
plotsligt stannar bussen, vigarbete. Stressen stiger igen. Utanfor ser han
en vagarbetare som haller i en stoppskylt. Tanker pa det lararen pratade om
i skolan igar. Den roda och grona lampan, att ndr man blir valdigt stressad
lyser den roda lampan och da behovs nagot som lugnar lite. Han tar ett par
djupa andetag, det hjdlper faktiskt.

Josef hinner precis in till matteprovet. Det gar ganska bra. Men efter ar det
idrott. Det dr jobbigt att mota kompisarna i omkladningsrummet. De dr sura
och pratar inte med Josef. Josef kanner sig ledsen och arg pa samma gang.
Kroppen blir hard och spand. Han vill sla, knuffa allihopa eller ta sonder
nagot. Istdllet drar han snabbt in i gympasalen. Dar star gympldraren Olle
och forbereder for lektion. Olle ser hur spand och arg Josef ser ut. Kastar en
fotboll till honom och Josef borja skjuta hart mot viggen. De andra kom-
mer in. Josef fortsdtter skjutandet. Olle kommer fram for att hamta honom,
lagger handen pa hans axel och fragar hur han mar idag. Josef fattar mod till
sig. "Inte bra, det har hant massa saker i klassen, vi behover nog lite hjdlp.”

Lat eleverna tinka enskilt, prata i sma grupper eller i helklass:
- Vilka starka kanslor kinner Josef?
- Vad gjorde Josef for att for att lugna sina starka kanslor?

- Vad brukar hjdlpa dig ndr du far starka kdnslor, har du
nagra knep?




Josef kdnner nog starka kanslor av oro och skam nar han vaknar. Nar cykeln
har punka och bussen stannar vid vigarbete stiger kdnslan av stress. Kanske
far han extra mycket stress och panikkdnsla bade for tjafset fran igar och for
att han ar pirrig infor provet. Nar han ser klasskompisarna i omkladnings-
rummet blir Josef bade ledsen och arg pa samma gang. Det dr vanlig att vi blir
arga ndr vi kanske egentligen kdanner oss ledsna.

Josef har lite olika strategier for att minska pa de starka kdnslornas styrka
och fa den r6da lampan att lysa lite mindre starkt. PA morgonen lyssnar han
pa musik. Pa bussen testar han att ta djupa andetag. I gympasalen sa sparkar
han boll och anvander kroppen och slutligen tar han hjalp av en vuxen, Olle.

Géllande knep dr det bra att fanga de som star i boken, men gdrna daven
undersoka egna knep som eleverna har. Det dr hjdlpsamt att ha knep som man
kan gora overallt och som andra inte lagger marke till. Ta gdarna flickan som gor
MAKARONITAR pa sidan 113 som exempel.

- Biologi: Lar er mer om det centrala nervsystemet och hjarnan och vad som
hdnder nar vi upplever fara och hog stress.

- Svenska och musik: Skriv en lat, sang eller rap ddr en stark kansla beskrivs.
Det kan vara ledsenhet eller sorg, oro och rddsla eller ilska 6ver nagot.

- Om ni har tillgang till ldsplattor eller mobiler i klassrummet kan ni lata
eleverna ladda ner Radda Barnens app Safe Place. Har finns manga enkla
ovningar for att lugna ner jobbiga kanslor eller en stressad kropp.
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MAL:

o Eleverna har fatt 6kad kunskap om vilka vuxna och vilka instanser de kan ta
kontakt med om de inte mdr bra.

o Eleverna har fatt 6vning i hur de kan be om hjdlp om de eller en vin mdr ddligt.

Den psykiska hilsan stdrks av att barn vet personer och stidllen dit de kan
hora av sig om de inte mar bra. Genomgaende i boken skriver vi att barnen
ska ta hjdlp av vuxna. Samtidigt vet vi att detta inte alltid dr sa ldtt. Det kan
vara svart bade att veta vem man kan prata med och hur. Barn kan ocksa
vara osdkra pa vad vuxna gor ndar man har berdttat nagot.




Reflektera forst enskilt och
sedan i par och ddrefter i
helgrupp kring hur man skulle

kunna sdga eller skriva (ta stod
fran sidorna 128-129). Hjdilp
barnen sa att alla barn har

fyllt i minst en vuxen de kan
prata med om de behover.

3. MIN HIALPPLAN

Aktivitetsblad z>

- Dela ut aktivitetsbladet Min hjdlpplan.

4. SAG HEJ TILL ELEVHALSAN
/ KOLLA IN LILLA RB

Ovning, vilj en

- Bjud in nagon fran elevhalsan som berdttar om nédr och
med vilka fragor eleverna kan komma till dem.

- Lat eleverna fa i uppgift att ga till rummen dér elevhdlsan
sitter. Ar ndgon tillginglig kan de siga hej, om inte kan de
skriva en post-it-lapp men en hdlsning och sitta pa dorren.

- Ar det inte aktuellt med elevhilsan kan eleverna pa dator,

mobil eller ldsplatta utforska Ridda Barnens sida for barn:
lilla.raddabarnen.se




5, KIM OCH HEMLIGHETEN

Kim har ont i magen, har ingen lust att ga till skolan, allt kinns jobbigt.
Igar chattade Kim med sin klasskompis Lee. De brukar chatta innan det
gar och ldagger sig. Skicka nagra roliga bilder och stimma av nar de borjar
ndsta dag och sadant. Men igar var chatten annorlunda.

Lee skrev massa saker som Kim inte visste om. Lee skrev om brak
hemma och oro for sina syskon. Lee verkade inte alls ma bra och skickade
ledsna bilder. Kim forsokte forst skicka glada svar. Men da skrev Lee och
berdttade mer om ledsenheten och hur jobbigt allt var.

Efter ett tag skrev Kim att Lee nog behovde prata med nagon som kan
hjdlpa. Da kom det inget svar. Kim skickade flera bilder och fragetecken
men fick inget svar.

Nu pa morgonen kom ett meddelande fran Lee. Dar stod med stora
bokstédver. GLOM ALLT JAG SKREV IGAR. SAG INGET TILL NAGON!
Kim svarade bara OKE]. Men nu kidnns det sa jobbigt.




STOD FOR DIG SOM VUXEN [ DISKUSSIONEN:

Detta dr exempel pa en ddlig hemlighet, nagot Kim kan fa ont i magen av och

kanner dr jobbigt att bara, da ska man forsoka berdtta for nagon vuxen som kan
hjdlpa. Kanske gar det att fa med Lee och berdtta tillsammans. Om inte behover
Kim ga till nagon vuxen.

Kanske kdnns det ldttast for Kim att prata med nagon vuxen hemma, eller
deras larare. Nagon pa elevhidlsan gar ocksa att prata med. Eftersom Lee inte ville
att Kim skulle beritta ar det bra om Kim inte berattar for andra kompisar.

Det kan vara okej att berdtta nagot fast nagon sagt att man inte far. Det dr van-
ligt att vuxna eller ungdomar som hotar eller skadar barn sager att det kommer
bli varre om de berdttar. Att det dr daligt att skvallra, tjalla eller snitcha. Men
saker man mar daligt over ska man forsoka dela med nagon vuxen. Detta gdller
dven om du far hora att en van inte mar bra.

JOBBA VIDARE.:

- Samhillskunskap: Hur olika vuxna kan stotta. Ta utgangspunkt i boken
sidorna 126-137 och ldr er mer om sambhdllets stodsystem sa som Socialtjdnst,
Polis, Vardcentral, BUP och frivilligorganisationer som Rdadda Barnen och
BRIS. Utforska Koll pa Soc. Socialtjinstens sida for barn (kollpasoc.se)

- Svenska: Skriv ett brev till ditt framtida jag. Titta pa breven som Sigrid och

Wilmer har skrivit till sina mellanstadie-jag, gor tvart om och lat eleverna
skriva brev till sig sjdlva i framtiden som de far 5ppna om fem till tio ar.
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SKAMMIG
Beskriv hur en av kinslorna kinns och vad den kanslan brukar fa dig att géra:
BONNIER
Ett aktivitetsblad till boken 99 Livsknep - Kopieringsunderlag CARLSEN @ Radda Barnen
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Ar det nagot som det
blir valdigt mycket av? Nagot

Tank pa senaste veckan. Vad g jorde
som ndstan aldrig blir av?

du mycket av? Vad g jorde du lite av®?

Ett aktivitetsblad till boken 99 Livsknep - Kopieringsunderlag



Satt in en bild pa
dig har eller rita!

Favoritdjur:

Jag gillar att:

Det har skulle jag vilja gora:

Det har vill jag jobba med i framtiden:

Rita ndgot som du tycker om:

BONNIER .
Ett aktivitetsblad till boken 99 Livsknep - Kopieringsunderlag CARLSEN Radda Barnen
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MIN RODA LAMPA

Detta gor mig lite lugnare.

du ar vadldigt stressad:

Vad far min réda lampa att lysa®?

Skriv saker som stressar dig:

@ Riadda Barnen

BONNIER
CARLSEN

Ett aktivitetsblad till boken 99 Livsknep - Kopieringsunderlag



LUGNA KROPPEN OCH

LUGNA TANKAR

Testa olika lugn och ro-évningar for att se vilka som passar dig. Betygsdtt med stjdrnor!

Lagg en hand pa magen, ta ett djupt andetag sa du kanner att handen pa
magen ror sig. Rakna till tre, andas ut.

Knyt dina hiander hart, dra upp axlarna mot dronen hdll kvar en stund.
Slappna sen av och vila en kort stund. Knyt hinderna och '\

dra upp axlarna igen, slappna av.

@ @ Rakna tre runda saker du kan se. Rakna tre [jud du hér. Rakna tre olika

@ saker du kanner i kroppen.

Latsas att du luktar pa en kopp varm choklad. Dra in chokladdoften
genom ndsan. Andas ut genom munnen och latsas att du blaser
pd den varma chokladen. Blas garna langsamt om du kan.

' Spola handerna med vatten, badda ansiktet och drick lite.

Hitta ndgot som dr lent eller satsifying att kinna pa.

Kann pa den saken en stund. ’

Vad det nagot som gjorde dig lugn? Har du ndgot eget knep?

BONNIER
Ett aktivitetsblad till boken 99 Livsknep - Kopieringsunderlag CARLSEN



MIN MTALPPLAN

Ménga ganger kanns det bra att

’ A
 Vilka larare och fritidspersonal kan jag | 'pr;afo"med en vuxen hemma. Nar det
| prata med? : te gor det kan den har listan var
1 1
1 1
' N
1 '\
1 1 \
" J D e .
________________________ i Min skolskoterska heter: :
mTTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEES S I 1
. En tranare eller kompis fordlder som jag : a :
| kan prata med heter: e : !
1 1 N e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e ’
| 1
1 I e e e - ————————— N
|
I ™~ i Min skolkurator heter: :
1 I N 1
N e e o e e e o e e e e e e e e e e e e 4 1 1
1 |
l, ------------------------ \l P d )l :
1 Polisen gar att nd sahar: e T ’
: !
: AN
l\ ________________________ /l \'l ------------------------ \l
: Andra bra stdllen jag vill komma ihég dr: ]
: !
v o o 1 1
HAR KAN DU OCKSA FA ; _ ! !
) I I
STOD OCH TIP_S IR = : :
| 1
BRIS (bris.se 161D S e N ]

Socialtjansten (Kollpgsoc:se)_ 5ot

LILLA RB (lilla.raddabarnen.se)

_ Skanna koden for att komma.direkt

till Radda Barnens sida for bqrn‘w

BONNIER .
Ett aktivitetsblad till boken 99 Livsknep - Kopieringsunderlag CARLSEN Radda Barnen



EGNA ANTECKNINGAR:
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[ boken “99 livsknep for dig som mér bra, déligt och
mittemellan” skriver barnpsykolog och forfattare
Hanna Thermaenius fran Radda Barnen om vad som
far oss att ma sa bra som méjligt och hur vi kan
gora ndr de inte mar bra. Boken dr fylld av knep,
utmaningar och fakta. Budskapet ar anpassat for
barn i mellanstadiedlder och lattillgangligt tack vare
talade illustrationer av Isabella Witte.

Den har handelningen vinder sig till dig som vill
arbeta med boken “99 livsknep” i skolan: ldrare,
elevhdlsa, fritidspedagoger och alla andra som
engagerar er i elevernas psykiska hdlsa.

Har finns

* forlag pa samtalsteman

* lasfragor

* kopieringsunderlag till aktivitetsblad %
* energiskapande 6vningar

* case med fragor

* amnesspecifika fordjupningstips.
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