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a bra 6vningshaftet for unga och handboken for handledare har
Mutarbetats genom att lyssna pa bade yrkesmanniskor som arbetar
med ungdomar och ungdomars behov och 6nskemal. Som stod for arbetet
har man anvant MIELI Psykisk hilsa i Finland rf:s material, i synnerhet
publikationerna Hyvdn mielen koulu - kdsikirja mielenterveystaitojen
vahvistamiseen yldkoulussa (Pesonen A., Nurmi R. & Hannukkala M. 2018)
och Mielenterveys voimaksi - kdsikirja nuorisotyén ammattilaisille (Erkko, A. &
Hannukkala M. 2018).

Medverkande for att utveckla de olika skedena i Ma bra 6vningshéaftet och
handboken for handledare har varit:
Yrkesmanniskor inom ungdomsbranschen i Kotka som medverkade
i MIELI rf:s utbildning om Psykisk halsa som livskraft i arbetet med
skolungdomar hosten 2018
Grupp av vuxenstuderande samhéllspedagoger fran sydostra Finlands
yrkeshogskola XAMK
Valma klassen fran yrkesinstitutet i S6dra Savolax Esedu genom Esteri rf:s
Hyva Pomppu-projekt i S:t Michel
Deltagare i Ungdomscaféet i mangkulturella centret Gloria i Jyvaskyla
Ungdomar som deltog i Hyrias Valma klass och Hyria Stiftelsens
Starttraning i Hyvinge
Nuorten mielenterveysseura - Yeesi rf:s frivilliga i Helsingfors
MIELI rf:s enhet for framjande av barn och ungas psykiska halsa



Bli bekant med handboken

sykisk halsa ar en resurs som vi samlar pa
Poss och anvander genom hela livet. Psykisk
hélsa ar erfarenheten av att man kommer over-
ens med andra, upplever att man hor till en grupp
och &r viktig fér nagon precis som man ar. Det &r
formagan att finna gladje i sina egna styrkor, ut-
trycka sina kanslor och vaga beratta om bekym-
mer for vuxna som star en nara. Det 4r manga
forandringar och virrvarr i ungdomen som hanfér
sig till att man véxer och utvecklas. Bestaende
trygga saker och méanniskor i omgivningen, sdsom
ungdomsverksamhet eller skolan har stor bety-
delse for den ungas valbefinnande. Skedet nar
man vaxer omfattar dven att frigora sig fran sina
egna foraldrar, och férhallanden till andra vuxna
blir allt viktigare.

| handboken har vi sammanstallt uppgifter som ar
|atta att anvanda och framjar den ungas psy-
kiska halsa. Med hjalp av uppgifterna tar vi itu
med fardigheter i psykisk halsa som ar viktiga

for ungdomar. Uppgifternas varaktighet varierar
fran 15-30 minuter. | handboken hittar du ocksa
kortfattad information om olika delomraden for
att framja den psykiska halsan.

Uppgifterna ar indelade enligt nio olika teman:
1. Val i vardagen och resurser
2. Sjalvkannedom och styrkor

MaA bra 6vningshafte f6r unga

Ma bra 6vningshéftet ar avsett direkt for unga.
Den unga kan fylla i haftet sjalvstandigt eller

sa kan det anvandas som stdd vid regelbundna
individuella méten. Da gor den unga uppgifter
som 6verenskommits med handledaren mellan
de individuella motena, och genomgang sker vid
foljande mote med handledaren. | handboken
hittar du fragor for genomgang av uppgifterna

i uppgiftsboken till stod for dig nar du gar ige-
nom 6vningarna med den unga. Man kan dven
kopiera uppgifter och lamna dem tillgangliga for
de unga till exempel i vantsalar eller ungdoms-
hus. Ma bra 6vningshéftet kan skrivas ut och
bestallas pa MIELI Psykisk hélsa i Finland rf:s
webbplats.

3. Emotionella fardigheter

4. Manskliga relationer och kompisfardigheter
5. Skyddsnat

6. Overlevnadsstrategier

7. Medvetenhetsfardigheter

8. Varderingar och attityder

9. Drémmar och tillit till livet

Varje tema omfattar flera uppgifter dar man kan
vélja de mest lampliga fér den egna verksam-
heten. Uppgifterna kan till exempel gbras inom
smagruppsverksamhet, pa lektioner, ungdom-
skvallar, lager eller som stéd for individuellt
arbete. Det gar dven att bygga en egen ung-
domsgrupp runt uppgifterna. Da kan man vid
varje grupptraff behandla ett tema med hjalp av
uppgifter och gemensam diskussion.

Under varje tema finns instruktioner for bade
individuella 6vningar och gruppévningar. For
vissa dvningar behdvs utskrivna uppgiftsmallar
som finns i slutet av handboken. For individuella
ovningar behéver du Ma bra dvningshéftet.
Uppgifterna kan vicka tankar hos ungdomarna
som det ar skal att fortsatta pa tu man hand med
handledaren. Det ar bra att framhéava att man kan
aterkomma till sakerna dven senare med handle-
daren.

Vi dnskar dig givande stunder med handboken!

Ma bra arsklocka

Parallellt med handboken har man dven kon-
struerat en M3 bra arsklocka. Arsklockan vig-
leder att fundera pa metoder hur medlemmar

i arbetsgemenskapen i sitt dagliga arbete kan
framja ungdomars psykiska halsa. Syftet ar att
granska funktioner i vardagen genom "glas-
6gon for framjande av den psykiska halsan”.
Arsklockan &r indelad enligt kalenderaret och
den behandlar samma teman som i handboken.
Ovningarna i handboken kan anvindas parallellt
med arsklockan. Ma bra arsklockan kan skrivas
ut och bestallas pa MIELI Psykisk halsa i Finland
rf:s webbplats.




Q Val i vardagen och resurser

U nga utvecklar sina fardigheter for
psykisk halsa i vardagssituationer och

men aven situationer som ar en belastning
och tér pa resurserna. Nar de grundlaggande

i dagliga bemo6tanden hemma, i skolan och
pa fritiden. | ungdomsarbetets och skolans
vardag finns manga situationer dar man kan
starka den ungas psykiska halsa och 6va
fardigheter for psykisk hélsa. En fungerande
vardag utgor grunden for den ungas valbe-
finnande, och dven sma dagliga val paverkar
orken och humoret.

Det finns manga saker i de ungas liv som gor
att man mar bra och starker vélbefinnandet,

M3 bra-handen

faktorerna ar i skick finns det tillrackligt med
kraft for skolgangen, hantering av vardagen
och motgangar.

Det ar bra att diskutera betydelsen av egna
val med den unga och tillsammans fundera
pa vilka saker som stdder just hens dagliga

ork. Det gar att inleda med fradgorna "Ar det

nagot som belastar dig i nulaget” och "vilka ar
de béasta stunderna i din dag”.
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m @ 20 min Ma bra-handen utskriven eller reflekterad pd vaggen,

papper, pennor

MaLl: P&minner om hur dven sma val i vardagen pdverkar orken och humoret i vardagen.

Instruktioner

Ta fram uppgiften om Ma bra-handen eller
reflektera den pa vaggen. Dela ut penna och
papper till varje ungdom. Be ungdomarna
lyfta fram sin skrivhand. Ga igenom fragorna
ett finger i taget och be ungdomarna boja ner
fingret om de huvudsakligen svarade pa "nej”
fingrets fragor och lamna upp fingret om de
huvudsakligen svarade "ja”. Man maste inte be-
ratta svaren hogt. Nar du har gatt igenom hela
handen, be ungdomarna underteckna pappret
sa att de endast haller pennan i handen med
fingrarna som pekar upp.

Hur mar du?
Hur ar det med de évriga i
arbetsgemenskapen? Prova att

gora en uppgift tillsammans —
vilka tankar vacker den?

Genomgdng

Pekar alla fingrar upp for nagon?

Hur kdndes det att skriva eget namn?

Var det Iatt?

Sag din underskrift ut som din egen? Ar vi oss
sjalva mitt i all bradska och trétthet?

Later det till exempel bekant med att man blir
irriterad nar man ar hungrig?

Vad tar for mycket tid i ansprak under dagen?
Vad skulle det vara roligt att géra mer av?
Hurdana saker och val férsamrar det psykiska
valbefinnandet i vardagen?

Hurdana saker uppskattar du i din vardag?
Vilka saker gor att man mar bra under dagen?



Mangahanda resurser

@ 30 min \ Bladderblock, tomt papper, pennor

MaLl: Att fundera pd resurser och saker som gér att man mér bra i vardagen.
Utbyta tankar med andra och f& nya idéer for att uppratthéllo eget valbefinnande.

Instruktioner

Dela in ungdomarna i tre grupper och ge varje grupp ett eget tema av de som namns nedan. Be varje
grupp att fundera pa saker med hjilp av temat som gor att de mar battre och far resurser av.

Teman:

Social: t.ex. att spela med kompisar, gemensamma stunder

med familjen.

Fysisk: t.ex. danshobby, skogspromenader med hunden
Emotionell och konstnarlig: t.ex. teckna, lyssna pa musik

Ga igenom sakerna sa att varje grupp berattar sina egna tankar férst och darefter far de andra kom-
mentera. Du kan anteckna sakerna pa bladderblocket sa att de ar synliga. Placera bladderblocket pa
en synlig plats efter 6vningen for att pAminna om olika metoder for att 6ka vélbefinnandet.

Genomgdng

Hur kdndes det att fundera pa resurser med hjalp av eget tema?
Ar nagon av resurserna mer bekant dn andra eller anvinds oftast?

Fick du nya idéer?

Kan du ténka dig att préva en ny metod fran listan nédsta gang?

Gémda resurser

@ 15-30 min Uppgiften Dolda resurser utskriven till varje grupp,

pennor, rutigt papper

Mal: Att fundera vilka saker i vardagen som ar resursgivande och 6va fardigheter

for att fungera i grupp.

Instruktioner

Dela in gruppen i par eller i trepersoners grupper.
Dela ut uppgiften Gémda resurser till varje grupp
med texten nedat pa bordet. Beratta for ungdomar-
na att det finns gdmda saker i ordrutan som ofta
gor att man mar bra. Préva, vilken grupp hittar forst
alla ord (7) som finns gébmda i ordrutan. Se till att
grupperna paborjar uppgiften samtidigt. Ga slutli-
gen igenom alla hittade ord tillsammans.

Orden som finns pa bilden:
VILA, HOBBY, SALLSKAPSDJUR, NATET, KAMRAT,
MUSIK, MOTION

Genomgdéng
Hittade ni resurser som ar lampliga for er?
Fanns det nagot pa listan som ni anser inte hor
dit?
Vad vill ni lagga till pa listan?
Vilka saker far er speciellt att ma bra i daliga
stunder?

Tillaggsuppgift

Du kan om du vill be ungdomarna att dven gora
korsord sjélv. Da behéver du rutigt papper och
pennor. Gor forst en lista pa ett gemensamt blad-



derblock med ungdomarna Gver resurser och saker som far en att
ma bra. Strédva efter att hitta pa cirka 15 olika ord. Be ungdomarna
vélja 5-10 ord fran listan och skriva dem huller om buller i rutan.
Darefter fyller man de tomma rutorna med blandade bokstaver.
Nar alla har fyllt i sina egna rutor, blandas ordrutorna och delas ut
bland alla.

Tacksamhetsdagbok

@ Sjalvstandigt arbete under en veckao, Uppgiften Tacksamhetsdagboken
gemensam genomgang 30 min utskriven till allo, blddderblock, pennor

MaLl: Att stanna upp for att fundera pa vilka saoker som &r bra i det egna livet. Uppgiften
stoder positivt tdnkande och pdminner om att man dven kan vara tacksam for smé saker.

Instruktioner Genomgdéng

Dela ut en egen Tacksamhetsdagbok till varje Hur kdndes uppgiften?

ungdom. Be ungdomarna att under en vecka fylla Var det latt att hitta pa bra saker for varje dag?
i en egen dagbok enligt instruktionerna i boken. Vackte de andras tacksamhetsamnen tankar
Ga igenom ungdomarnas tankar tillsammans i slu- hos dig?

tet av veckan. Be ungdomarna att forst ga igenom Vad &r du tacksam for just nu?

sin egen lista parvis eller i smagrupper. Paminn
om att var och en far beratta sd mycket som hen
vill. Instruera varje grupp att valja nagra saker som
de vill beratta for de andra. Ga igenom en grupp

i taget och skriv upp ungdomarnas tankar pa
bladderblocket.

Ma bra-handen, Vimplar med resurser,
Tacksamhetsdagbok

Fundera pé foéljande frdgor med den unga:

Utan vilka saker mar du inte bra?

Vad tar for mycket tid i ansprak under dagen?

Vad skulle det vara roligt att géra mer av?

Vilka saker gér att man mar bra under dagen?

Hurdana saker och val forsamrar det psykiska valbefinnandet i vardagen?
Ar det mojligt att hitta ndgonting som &r bra varje dag?



e Sjalvkiannedom och styrkor

ed sjalvkannedom avses hur en

Mménniska forstar sig sjalv. Den sva-
rar pa fragan "vem ar jag”. God sjalvkanne-
dom hjalper en att dra granser, utveckla sig
sjalv och forsta vad man behover for att ma
bra. Manniskor har olika sidor som framhavs
i olika situationer. Du kan fundera med den
unga hurdana roller hen har i olika miljcer
och hur den unga dnda kan vara sig sjalv
oberoende av roll.

Att dven kdnna igen och erkdnna sina
egna styrkor paverkar en god sjalvkan-
nedom i bakgrunden. En god sjalvkansla

Det som ar gott i mig

\J

stoder den ungas tillit till framtiden, for de
egna férmagorna och till andra manniskor.
En god sjalvkansla byggs upp av erfarenhet-
er av att lyckas, stod och uppmuntran samt
positiva erfarenheter av vaxelverkan med
andra.

En ytterst viktig fraga dr uppmuntrande
forhallningsatt av vuxna. Till exempel enkla
uttryck som "Roligt att se dig, fint att du or-
kade komma med” skapar en kénsla for den
unga att hen ar lyckad och att hens narvaro
har betydelse.

m @ 20 min \ Uppgiften Det som ar gott i mig utskriven till varje ungdom, pennor

MaLl Fundera p& goda saker och styrkor i sig sjalv samt éva positiv installning.

Instruktioner

Dela ut uppgiften Det som ar gott i mig till alla.

Be ungdomarna skriva sitt férnamn uppifran ned
pa papprets vanstra kant. Be dem darefter att vid
varje bokstav skriva vad som beskriver den unga
och hens styrkor med ett positivt adjektiv som
borjar med samma bokstav. Man fragar en kompis
eller handledaren om tips. Be dem som vill att
beratta vilka saker de skrev. Forsék uppmuntra
ungdomarna sa att var och en berattar atminstone
en sak hogt for de andra.

Genomgdéng

o Ar det lattare att berémma andra an sig sjalv?
Varfor?

® Varfor ar det vart att berdmma sig sjalv?

® Vad innebar sjalvempati? Vi pratar ofta upp-
muntrande till kompisar, men klandrar oss
sjalva. Varfor gor vi sa?

Stod for genomgang: Med sjalvempati avses
vanligt och empatiskt forhallande till sig sjalv. |
praktiken betyder det likadant forhallningssatt
som man till exempel visar en manniska med mot-
gangar som ar viktig for en.



Karaktarstorget

m @ 20 min Uppgiften Karaktdrstorget utskriven, pennor, utrymme dar
man kan réra sig

MaL: Att fundera pd typiska karaktérsdrag for en sjalv och bekanta sig med de andro.

Instruktioner

Klipp ut orden fran uppgiften Karaktirstorget. Vid behov kan du skriva ut
orden tva ganger och laminera korten om du vill. Dela ut korten jamnt bland
deltagarna, sa att var och en har atminstone tre kort. Be ungdomarna ga
runt i utrymmet och byta kort, sa att de hittar kort som beskriver deras ka-
raktér sa bra som mojligt. Korten kan bytas genom att beratta for den andra
vilket kort man vill byta eller genom att ge det kort man vill ha utan att veta
vad man far i stallet. Nar ungdomarna har bytt kort i cirka 10 minuter, be
dem att satta sig. De som vill far beratta vilka kort de lamnade med och vad
de anser om dem.

Kanner du din

Genomgadng arbetskamrat?
® Hur kdndes de att byta kort? Kunde ni dven gora
e Aralla kort du fick lampliga for dig? karaktarstorget som
® Fanns det ndgot kort som du absolut ville ha? 6vning i arbets-
® Fanns det nagot kort som inte alls var lampligt for dig? gemenskapen?

Hittade du karaktarsdrag som var lampliga for nagon annan?

For vem och varfor?

Det som ar gott i mig, Vem &r jag?
Tankedroppar

Fundera pé féljande frégor med den unga:

Det som ar gott i mig:
Ar det littare att berdmma andra &n sig sjalv? Varfor?
Vad utgor grunden for en bra sjalvkansla?

Vem ar jag? Tankedroppar:
| vilka saker eller situationer ar jag starkast?
Vilka saker vill jag annu utvecklas i?
Fungerar jag pa olika satt med olika manniskor? Varfor?
| vilka situationer kan jag helt och héllet vara mig sjalv?



6 Emotionella fardigheter

tt identifiera och acceptera kanslor ar
A en central del av den psykiska halsan.
Kanslorna styr allt vart beteende. For att
battre forsta sig sjalv och andra ar det viktigt
att kunna identifiera, hantera och uttrycka
sina kanslor.

Kanslofardigheter ar en av de viktigaste
fardigheterna foér den psykiska hilsan och
den vuxna har en central roll fér att stdda
inlarningen av dem. Den vuxna fungerar som
forebild i hanteringen av kénslor och skapar
trygghet for den unga att uttrycka sina kans-
lor och lara sig att uttrycka sig konstruktivt.

Kéanslornas betydelse

Med hjélp av de emotionella fardigheterna ar
det mojligt att beméta och utharda utma-
nande kanslor. Ifall kinslorna inte hanteras
kan de belasta sinnet och forsamra bade den
psykiska och fysiska halsan. Redan det att
man forstar att kanslor ar 6vergaende hjalper
en att hantera kdnslorna.

Kanslorna kdnns ofta dven i kroppen. Att
lyssna pa kroppens signaler hjalper att iden-
tifiera egna reaktioner och behov. Kroppsliga
ovningar och motion hjélper ocksa att ge
utlopp for starka kanslor.
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m @ 25 min \ Bladderblock, pennor

MaLl: Att fundera pd kanslornas betydelse och pdminna om att
det ar viktigt att lyssna pd kanslor.

Instruktioner

GOor upp en lista 6ver olika kanslor pa bladderblocket eller tavlan. Fundera éver en
kansla i taget, vilken betydelse kanslan har och vad den férsoker beratta om.

Exempel pa kénslor och deras betydelse:

¢ lIska = nagon eller nadgot har gatt emot vara énskningar

® lver = berattar vad som ar trevligt och viktigt for en sjalv som ger en styrka

® Sorg = hjalper att hantera foérluster och otrevliga situationer. Det ar bra att
bemdota sorgen for att komma vidare.

® Réadsla = paminner oss om fara eller hotfull situation

* Angest = nagonstans finns en konflikt som man maste vara medveten om,
och finna en I6sning for att komma vidare

® Gladje = berattar om vad vi tycker om och ger styrka

Genomgdng

o Ar det alltid l4tt att identifiera egna kanslor eller de meddelanden de férmedlar?

® Varfor ar det viktigt att forsta signalerna som kanslor formedlar?

® Finns det negativa kanslor? Kunde man hellre tala om utmanande kanslor,
eftersom varje kdnsla har ett syfte?

10



Var kinns kanslan®?

@ 20 min \ Blédderblock, pennor med olika farg

MaL: Att dskaddliggdra hur kroppen och sinnet fungerar i vaxelverkan.
Ge synlighet &t olika kanslor.

Instruktioner Genomgéng

Rita en stor manniskogestalt pa blddderblocket. Var uppgiften latt eller svar? Varfor?

Be ungdomarna rikna upp olika kanslor och skriv Ser man utanpa hur manniskor kanner sig inuti?
upp dem bredvid gestalten. Ga tillsammans ige- Kan kénslor helt och hallet ggmmas?

nom bilden om hur varje kansla kan kdnnas. Till Ar det virt att halla utmanande kinslor inom sig?
exempel: ilska -> spanda muskler, férhojda axlar; Varfér uppmanas man att skaka kroppen till
spanning -> det vander sig i magen. Det gar att exempel i ett spant lage? (avkoppling, vi ruskar
valja olika farg for olika kanslor for att anteckna bort kanslan)

jiakttagelserna pa den tecknade manniskogestal- Vilka andra metoder finns for att fa bort kanslor?

ten. Genomgang med hjalp av fragor.

Vilken kansla?

@ S0 Uppoiften Vilken kénsla? utskriven och kanslorna
urklippta, papper, pennor

Mal: Att fundera pé i vilka situationer dar kénslor visar sig och hitta pd
metoder for att klara av eller téla jobbiga kanslor.

Instruktioner Genomgdéng

Dela in gruppen i grupper med ungefar tre per- Var det ltt att identifiera kanslor?

soner i var. Ge varje grupp en eller tva kanslor Agerar man ofta ut sitt illamaende pa andra?
fran listan for uppgiften Vilken kdnsla? Visa inte Pa vilket annat satt kan man klara sig ur det?
kanslorna du ger for de andra ungdomarna. Be Varfor ar det inte alltid 1att att prata om sina
ungdomarna skriva pa ett tomt papper om en si- egna kanslor for andra?

tuation dar kanslorna i fraga kan uppkomma. Det Hur paverkar kanslor hur man mar och beter
kan vara en pahittad eller verklig situation. Nar sig?

alla ar klara, be grupperna en i taget lasa upp sin
egen situation for de andra. De andra gissar vilken
kansla det ar frdga om. Fundera dven pa jobbiga
kanslor och situationer (sorg, ilska, radsla, irrita-
tion) och pa vilket sitt man kan komma vidare ur
situationen.

Alternativt genomférandesatt: Ungdomarna kan
dven gora sma pjaser av situationer de hittat pa.
Da maste du reservera mer tid for bearbetningen.



Kéanslomalning

@ 30 min \ Tomt papper, vattenfarg eller fargpennor.
Lugn musik i bakgrunden om du vill.

Mal: Ova att vara nérvarande, lugna ner sig, identifiera kanslor och frigdra sig fran dem.

Instruktioner

Dela ut papper och fargpennor eller vattenfarg till
varje ungdom. Be ungdomarna teckna eller mala
sina egna kanslor med hjilp av féljande fragor:

Fundera pa vilka kdnslor du har upplevt under
de tva senaste dagarna.

Fundera pa en kédnsla som du inte kdnner sar-
skilt ofta.

Fundera pa en kédnsla som du kadnner ofta.

Ut med kanslorna

Paminn om att det inte finns ett ratt eller fel satt
att gora uppgiften. Det ar viktigast att koncentre-
ra sig pa det man gor sjalv. Verken kan samlas pa
en gemensam vagg eller var och en kan ta hem
sitt verk.

Genomgdéng:
Hur kdndes det att mala kanslor?
Var det latt att identifiera egna kdnslor?

Gar det att prova motsvarande hemma, till
exempel for att ge utlopp for sina kdnslor?

@ 30 min \ Bladderblock, papper, pennor

MaLl: Att fundera pd kdnslornas betydelse for hur man sjalv och andra mér och beter sig.

Instruktioner

Be ungdomarna att fundera pa olika kanslotill-
stand och gor upp en lista 6ver dem pa bladder-
blocket. Dela in ungdomarna i mindre grupper
och ge varje grupp ett par kanslotillstand. Be
grupperna fundera pa hur ett kanslotillstdnd syns
utat som beteende eller tal. Nar grupperna har
funderat en stund, ga igenom gruppernas tankar
en grupp i taget. De 6vriga far kommentera. Skriv
upp tankarna pa bladderblocket.

Genomgdéng
Var det |att eller svart att hitta pa exempel?
Ar det mojligt att hitta pa alternativa metoder
for negativa beteendemodeller?
(Ifall ungdomarna kommer pa sadana kan hand-
ledaren skriva upp dem pa bladderblocket)
Vilken betydelse har eget beteende for andra?
Smittar bra eller daligt humér av sig pa andra?

Kanslornas betydelse, Min kinslomaétare,
Var kianns kdnslan?, Ta kontrollen éver dina kénslor

Fundera pé féljande frdgor med den unga:

Varfor ar det inte alltid |4tt att prata om sina egna kanslor for andra?
Agerar man ofta ut sitt illamaende pa andra? P3 vilket annat s&tt kan man klara sig ur det?

Hur paverkar kanslor hur man mar och beter sig?

Vilka kadnslor kdnner du ofta igen?
Vad kdnner du nu?



anslan av att tillhéra en grupp ar myck- gaste ar att var och en har ndgon som man
Ket viktig for den ungas psykiska vilbe- kan vara sig sjalv med och fa erfarenheter av
finnande. Kompisrelationer ar mycket viktiga att lyckas genom vaxelverkan.
sarskilt i ungdomens utvecklingsskede da Att respektera andra, férmaga att lyssna,
man frigor sig fran foraldrarna och utformar I6sa konflikter och att beakta olika synvinklar
tata forhallanden med likvardiga. Ungdomens ar viktiga fardigheter i sociala férhallanden.
utvecklingsskede ar en tid for att utveckla Om man hemma I6ser konflikter till exempel
fardigheter i vaxelverkan. Enligt forskning genom att braka har den unga svart att sjalv
forsvagas den psykiska hélsan av brist pa fungera pa annat satt. Vuxna foregar som
nara vanner. Darfor ar det viktigt att vuxna exempel med sin egen verksamhet. Nar en
fungerar som stod for att bilda kompisrela- vuxen lyssnar pa den unga intresserat och
tioner. Bristen pa likvardiga forhallanden kan uppmuntrande férmedlas en modell av posi-
emellertid delvis dven ersattas med en vuxen tiv vaxelverkan till den unga.

som upplevs vara trygg och nara. Det vikti-

Ju mer den unga
utmanar en vuxen, desto
mer stéd, trygghet och

solidaritet behéver hen
fa av en vuxen.

Ma bra spelregler

@ 30 min \ Uppgiften Ma bra spelregler utskriven p& A3-papper,
bladderblock, papper, pennor

MaLl: Att tillsaommans med ungdomarna fundera pd gemensamma spelregler for
verksamheten eller utrymmet. Att skapa gemenskap och en trygg atmosfar.

Instruktioner

Ta fram uppgiften M3 bra spelregler eller skapa man igenom forslagen en grupp i taget genom att
grunden tillsammans med ungdomarna pa blad- diskutera. Handledaren antecknar forslagen pa
derblocket. Bérja med att fundera med ungdo- bladderblocket. Nar alla grupper har presenterat
marna pa goda element genom att diskutera sina egna forslag kan de andra kommentera och
(tankarna kan antecknas pa bladderblocket): forslagen kan vid behov redigeras. Om férslagen

ar mycket lika kan de preciseras och separeras, till

Hur sdkerstaller man att alla far komma med? . ) o i .
exempel férslaget "man far inte retas” kan preci-

Till en hurdan grupp ar det roligt att komma
sjalv? Hurdant beteende férvantar du dig av de

nn

seras pa foljande satt: "alla maste beaktas”, "man
talar inte illa om nagon” och "man hélsar pa alla”.

andra?

Vad gor troskeln lag for att ansluta sig till grup- De valda spelreglerna antecknas pa eft gemen-

pen? samt papper som varje ungdom och arbetstagare

undertecknar. Nar det kommer med nya ungdo-

Nar ni har funderat pa fragorna med gruppen, mar i verksamheten gar man igenom spelreglerna
dela in gruppen i 2-4 mindre grupper. Varje grupp och lagger till namnet pa den nya. Det &r bra att
funderar pa 2-4 for dem viktiga regler for att ma nu och d4 dterkomma till de gemensamma spel-
bra (regler sammanlagt inom hela gruppen reglerna.

hogst 8). Nar grupperna har funderat en stund gar



QObsl!

Spelreglerna kan dven goras bland arbetsgemenskapen ifall det inte pa grund av verksamhetens natur
inte 4r mojligt att arbeta med ungdomarna (t.ex. Navigatorverksamhet). D3 &r det bra att sitta upp dem
till exempel i vantrummet, varvid de dven fungerar som exempel for de unga om gemensamma verksam-

hetssatt i gemenskapen.

Vem ar du?

@ 30 min \ Uppgiften Vem ar du? utskriven och frégorna urklippta

Mal: Att bli bekant med de andra i gruppen och éva férmagan att lyssna.

Instruktioner

Lat ungdomarna sitta i ring. Bred ut fragorna pa
golvet med texten nerat. Var och en tar upp en
fraga fran golvet pa sin egen tur och stéller fragan
till den som sitter till héger. De andra lyssnar och
vantar pa sin tur. Du kan be den som stiller fra-
gan att hitta pa en tillaggsfraga pa basis av svaret.
Pa det viset sdkerstélls att ungdomarna lyssnar pa
varandras svar.

Nyanser i vinskap

Genomgéng
Var det nagot svar som dverraskade?
Hur kdndes det att lyssna och vanta pa egen
tur?
Pa vilket satt kan man visa fér en annan att
man lyssnar och ar narvarande? / Hur ser man
att den andra ar narvarande och lyssnar?
Pa vilket satt kan man visa att man ar intresse-
rad av vad en annan manniska berattar?

@ 30 min \ Ett papper dar det stér "ja" och ett papper dar det stér "nej”.

Utrymme att réra sig.

MaL Att fundera pd betydelsen av vénskapsfardigheter och kompisrelationer.

Instruktioner

Placera ett papper pa andra sidan av utrymmet
dar det star "ja” och ett papper pa andra sidan
dar det star "nej". Stall fragorna en i taget och be
ungdomarna stélla sig i rad mellan pappren pa
den punkt som beskriver deras asikt om saken.
Ifall en ungdom inte vill beratta sin asikt, kan hen
stalla sig mitt i raden. Ge dem som vill maojlighet
att motivera varfor de star pa den valda punkten.
Efter motiveringarna far ungdomarna annu byta
plats. PAminn om att varje asikt ar lika vardefull
och asikterna kan forandras beroende pa dag eller
situation, de &r alltsa inte bestdende. Still ett par

ovningsfragor till att borja med.

Frégor:
Ar glass gott?
Ar hunden béttre sallskapsdjur 3n katten?
Kan man lara sig att bli en bra kompis?
Ar det alltid kul tillsammans med kompisar?
Ar det enkelt att bli sams vid gral?
Maste man berétta allt for sina kompisar?
Far man beratta for andra om sadant som ens
kompis sagt?
Maste en kompis vara i samma alder som
en sjalv?
Maste foraldrarna kadnna till eller kdnna alla
kompisar?
Maste en kompis gilla samma saker?
Man behdver inte ha manga kompisar, en god
van racker.



Genomgdéng
Var det l4tt att ha annan asikt 4n de andra?
Hur kdndes det att motivera den egna asikten?
| vilka situationer kan man utveckla kompisfardigheterna?
Hur graver man ned stridsyxan om det har uppstatt grél med en kompis?
Hur kan man visa en annan att man uppskattar hen?

Nyanser i vinskap, Méistare i manskliga relationer
Fundera pa foljande frdgor med den unga:

Nyanser i vanskap:

Ga igenom svaren som den unga har skrivit ner och be

hen att motivera sina svar.

Du kan fordjupa diskussionen med fragor i genomgangen:
Hur kdndes det att fundera pa fragorna?
Hur graver man ned stridsyxan om det har uppstatt grél med en kompis?
Hurdana erfarenheter har du av kompisrelationer?

Mastare i manskliga relationer:
Hur kandes det att utvardera sig sjalv?
| vilka situationer kan man utveckla kompisfardigheterna?
Hur kan man visa en annan att man uppskattar hen?
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6 Skyddsnat

Y

ar och en behdver manniskor runt sig
VSom man kanner sig trygg med och har
tillit for. Det egna skyddsnatet kan utfor-
mas av manniskor i olika aldrar, och det kan
forandras under olika skeden av livet. Olika
saker kan vara lattare att diskutera med olika
personer, sa det ar viktigt att skyddsnatet
bestar av olika manniskor - unga och vuxna.

Ungdomsarbetets frivilliga karaktar och
avslappnade miljo erbjuder unga en naturlig
plats att forma fortroendefulla férhallanden
till vuxna enligt de villkor hen sjalv bestam-
mer och med att respektera egna granser.
Unga kan dven hitta en vuxen i skolan som
hen har fértroende for. Det kan till exempel
vara utmanande att prata med egna foéraldrar
om fragor kring sallskapande eller den egna
kroppen. Det kan vara naturligare att vinda

Skyddsnat

sig till en annan vuxen med dessa teman. Det
ar viktigt att regelbundet paminna unga om
alla de manniskor bade i skolan och pa friti-
den som hen kan vanda sig till vid behov.

Nar det finns manniskor som ar nara och
intresserade av den ungas liv nér det gar bra,
sa ar det lattare for den unga att dven ta upp
bekymmer. Da ar det viktigast att vara nar-
varande och lyssna. Det behoéver inte finnas
fardiga svar, utan man kan tillsammans fun-
dera pa l6sningar pa problemet. Ifall den egna
kompetensen eller befattningsbeskrivningen
inte stoder den unga tillrdckligt &r det bra om
man kan vagleda den unga till mer omfattan-
de hjalp. Vid behov kan man tillsammans med
den unga kontakta den service hen behéver.
Tillit byggs genom vaxelverkan som sporrar,
ger positiv respons och uppmuntrar.

y

m @ 30 min \ Bladderblock, papper, pennor

MaLl: Att synliggéra manniskor i den ungas liv som hen kan

vanda sig till nar det uppstér bekymmer.

Instruktioner

Diskutera med ungdomarna om manniskor som
de kan prata med nar det kdnns elandigt, gor upp
en lista pa bladderblocket. Det kan till exempel
vara vanner, familjemedlemmar, personer i skolan
och ungdomstjanster, slakt, grannar och andra
narstaende. Dela ut ett eget papper till varje
ungdom.

Be ungdomarna vélja personer som de upp-
lever som bekanta eller nara for en sjalv fran
eller utanfor listan. Be ungdomarna rita sitt
sjalvportratt pa pappret och runt det skriva ner
de personer man valt samt placera dem narmare
sjalvportrattet ju lattare det ar att diskutera med
dem. Man behdéver inte visa bilden for de andra,

men tankar som vacktes nar man gjorde uppgif-
ten kan man fundera pa med hjilp av fragor vid
genomgangen.

Genomgdéng

® Var det latt att géra upp en lista dver
manniskor? Vilka andra tankar vacktes?

® Hur uppstar kansla av narhet eller distans?

© Kan skyddsnatet férandras under livet?

¢ |fall man vill bli mer ndra med nagon, vad kan
man gora?

® Varfor ar det viktigt att det finns manniskor
runt om en som man kan prata med?

® Vad kan man gora om det kdnns som om man
inte har nagon att dela sina tankar med?



Obs!

Om du fungerar i en sadan uppgift som till exempel har paus 6éver sommaren enligt skolornas lovtider ska
du forsakra dig om att det finns ndgon i den ungas skyddsnit som hen kan kontakta. Ni kan skriva upp
tjanster som den unga kan kontakta under skolornas lov (skolan, fritid, ungdomsarbete, nittjanster). | det
har skedet ar det bra lage att samarbeta med andra organisationer pad omradet och med kommunaktérer.
Kom dven ihag att manga av de riksomfattande nattjansterna fér unga betjanar ocksa under loven.

Trygghet och stod

@ 20 min \ Uppgiften Trygghet och st6d utskriven pé A3-papper, papper, pennor

MaLl: Att synliggdra manniskor i den ungas liv utanfér den egna familjen som hen kan vénda

sig till nar det uppstdr bekymmer.

Instruktioner

Dela in ungdomarna i grupper med 2-3 personer.
Dela ut ett tomt papper till varje grupp och be
ungdomarna att fundera pa alternativ fér de olika
punkterna pa bilden. Strava efter att sarskilt vid
punkterna "skola”, "ungdomsarbete” och "nit”
skriva ner sa konkreta alternativ som mojligt, till
exempel "skolkuratorn Anders” i stallet for endast
skolkurator eller "Sekasin-chatten” i stallet for
"chattjanster pa natet”. G4 tillsammans igenom
det ni skrivit ner och anteckna forslagen pa ett
gemensamt papper. Ligg upp det ni astadkommit
tillsammans pa en synlig plats i utrymmet. Du kan
uppmana ungdomarna att ta bilder av uppgiften,
sa den finns kvar i telefonen.

Nedan finns tips pa olika sektorer som den unga
kan vanda sig till:

Ansikte mot ansikte:
Larare, kurator, halsovardare, skolpsykolog, skol-
ungdomsarbetare, medarbetare pa fritidsgardar

Mitt skyddsnéit, Trygghet och stod

Fundera pé féljande frdgor med den unga:

Varfor ar det viktigt att det finns manniskor runt om en

som man kan prata med?

Vilka ar de vuxna som man kan prata om bekymmer med?
Vad kan man gora om det kdnns som om man inte har

nagon att dela sina tankar med?

Kan jag pa nagot satt gora det lattare for dig sa att du har

|attare att ocksa prata om besvarliga amnen?

och navigatorer, uppsékande ungdomsledare,
verkstadshandledare, instruktorer for fritidsverk-
samhet, forsamlingens medarbetare

Pa néatet och per telefon:
sekasin247.fi (chatt)
nuortenlinkki.fi (information och st&d)
loistosetlementti.fi/nuorelle (chatt och fraga-1as)
ungdomsliv.fi/stod-och-kristjanster (en sam-
manstallning 6ver alla stodtjanster for unga pa
internet och per telefon)
netari.fi (ungdomshus pa natet)

Genomgéng
Var det |att att gbra upp en lista 6ver
manniskor? Vilka andra tankar vacktes?
Varfor ar det viktigt att det finns manniskor runt
om en som man kan prata med?
Vad kan man goéra om det kdinns som om man
inte har ndgon att dela sina tankar med?

Tillaggsuppgift:

Precisera vid behov den ungas skydds-
nat: namnge skolkurator, psykolog
osv. Visa om mojligt dven en bild av
personen till exempel pa nitet. Om du
fungerar i en sadan uppgift som till ex-
empel har paus over skolans sommar-
och hostlov eller jul- och vinterlov ska
du forsakra dig om att det finns ndgon
i den ungas skyddsnat som hen kan
kontakta dven under loven.



@ Overlevnadsstrategier
o

Néstan alla av oss beméter situationer
under sin livstid som belastar den
psykisk halsan. Man har uppskattat att cirka
var femte ungdom upplever nedstamdhet,
irritation eller angest som paverkar den ung-
as manskliga relationer, fritid eller skolgang.
Man belastas av negativa kanslor som dam-
mer upp. Det &r viktigt att den unga far lara
sig att lyssna och hantera sina egna kanslor i
narvaro av en vuxen. Den vuxnas uppgift ar

som ar lampliga fér den unga att hantera
stress, motgangar eller bekymmer som man

bemoéter i livet.

Belastning i vardagen kan man till exem-
pel tala ut om med andra, med kreativa satt
att uttrycka sig som att dansa eller teckna
samt motion. Att dven rationalisera sakerna
med hjalp av listor och informationssokning
kan hjalpa att strukturera tankarna, likasa
att hantera sakerna med hjalp av religion,

andlighet och mindfulness. Ju fler dverlev-
nadsstrategier en manniska har i vardagen,
desto battre resurser har hen ocksa fér storre
kriser.

att paminna om belastande situationer och
att kdnslorna som uppkommer av dem &r
overgaende. Den unga kan tillsammans med
en vuxen fundera pa overlevnadsstrategier

| 4

Kontroll éver situationen!

m @ 30 min \ Uppgiften Kontroll dver situationen! utskriven till varje grupp, pennor

MaL Att fundera pd dverlevnadsstrategier for svara situationer. Pdminner om det dven
9dr att komma vidare vid svara situationer.

Instruktioner Genomgdéng

Dela in ungdomarna i mindre grupper och ge uppgif- ® Hur kommer man vidare ur svara situatio-
ten Kontroll 6ver situationen till varje grupp. Be varje ner?

grupp fundera pa en eller flera motgangar eller sorger o Ar det latt att be om hjilp av en vuxen
som unga kan raka ut for. Situationerna boér géarna eller en vdn om de egna metoderna inte ar
vara pahittade. Be ungdomarna fylla i de kanslor som tillrackliga?

situationen vackt i tabellen enligt anvisningarna, och ® Varfor ar det viktigt att prata om sina kéns-
vad kan man gora i situationen. Ga tillsammans ige- lor fér andra?

nom vad man astadkommit i smagrupperna. ® Vad kan férhindra att man soker hjalp?
Exempel till tabellen: ® Hurhanterar man sorg?

1. Brak med en van » man vill grata, ar férargad » ® Vilka &r typiska metoder fér att klara av

bekymmer och kriser?

bli sams igen =» jag pratar med vannen och ber om
® Vilka saker gor att man mar bra i vardagen?

ursakt for mitt eget beteende

2. Kan inte koncentrera mig = kdnner angest, stress =»
mer struktur i det man gor = att gora lista, en sak i
taget

3. Skoljobbet framskrider inte, kan inte » frustrerande
= tydligare anvisningar =» jag fragar lararen
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Med blicken framéat!
@ 20 min

\ Bladderblock, pennor

MaLl: Att 6ka positivt tdnkande i vardaogen och bemdta motgdngar med accepterande attityd.

Instruktioner

Fundera tillsammans med ungdomarna pa trakiga
situationer man kan raka ut for i vardagen. Det
behdéver inte vara stora situationer, utan vanliga
vardagliga ting ar tillrackliga. Gor upp en lista
over sakerna pa bladderblockets vanstra kant. G
igenom situationerna en i taget och be ungdo-
marna att hitta pa ett positivt forhallningssatt ill
situationerna.

Till exempel:
Regnig dag =» Jag kan bjuda in en kompis for att
Overnatta och ha en filmkvall

Genomgéng
Kan man efterhand férandra eget tidnkande att
bli mer positivt genom att 6va?
Vilka metoder i vardagen kan anvandas for att
komma vidare ur trakiga situationer och att
miserabla tankar blir malande i huvudet?

Jag klarar mig, Med blicken framat

Fundera pd féljonde frdgor med den unga:

Jag klarar mig:
Hur kommer man vidare ur svara situationer?

Varfor ar det viktigt att prata om sina kanslor for andra?

Till vem vander du dig nar du behover stod?

Med blicken framat:
Vilka saker gor att man mar bra i vardagen?

Vilket ar en typisk metod for dig att klara av motgangar?



e Medvetenhetstardigheter

]

ngdomar lever ofta ett stressigt Genom att ta det lugnt skapar man

liv och allt fler upplever stress utrymme for identifiering av de psykis-
och prestationsangest. Ocksa sociala ka och fysiska signalerna. For att 6va
medier skapar en egen dimension och medveten narvaro behdvs inga konstiga
ett standigt nyhetsfléde kan vara en be- metoder. Att félja upp sin egen andning
lastning. Darfor ar det bra att varje dag ar den enklaste metoden att stanna upp
fa ha sma lugna stunder. Att ta det lugnt och lugna ner det autonoma nervsyste-
och medveten narvaro stdder identifie- met.

ringen av egna kanslor, 6kar resurserna
och lattar den psykiska belastningen.

4

Stanna upp!

m @ 30 min \ Uppgiften Stanna upp! utskriven p& A3-papper till varje grupp,
fargpennor, lugn musik

MaLl: Att laro sig stanna upp, 6va koncentrationen, medvetenhetsfardigheterna och att
fungera i gruppe.

Instruktioner Genomgdéng

Dela in gruppen i 2-3 personers grupper och ® Hur kdndes det att bara koncentrera sig pa att
tilldela varje grupp fargpennor och uppgiften farglagga?

Stanna upp! Satt pa lugn musik i bakgrunden och ¢ |fall man har mycket oro i tankarna, kan farg-
l4t ungdomarna farglagga bilden. Framhav for laggande fa tankarna att sluta fér en stund?
ungdomarna att bilden farglaggs tillsammans utan ® Vilka andra metoder finns for att fa bort grubb-
prat och miner. Var och en far farglagga den punkt lande?

man vill hur man vill. Alternativt kan du ge varje o Ar det latt att stanna upp i vardagen och inte
ungdom en egen bild. Mer bilder att farglagga gora nagot alls?

hittar du dven pa natet. ® Hur kan man underlitta det?

Obs!

Farglaggningsuppgifter kan dven delas ut fritt i

verksamheten. Ifall det medverkar ungdomar i Tank om ni

verksamheten som &r skickliga tecknare kan man ocksa skulle géra

be dem delta och rita bilder som de andra ungdo-
marna far farglagga.

farglaggningsévningen
i arbetsgemenskapen?
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Narvaroévningar
@ 15 min/évning MaLl: Att 6va narvarofardigheter, lugna sinnet och kroppen.

Att lindra en belastande kinsla med hjilp av fé6restillningar

Instruktioner

Be ungdomarna sitta, sa att var och en har tillrackligt utrymme runt om sig. Ungdomarna kan vid
behov sluta sina 6gon eller du kan dampa ljuset i rummet. Las texten nedan med lugn rost for ung-
domarna. Ga avslutningsvis igenom fragorna.

"Fundera pa en kansla du har kant under den senaste tiden. Lagg handen pa
det stélle pa kroppen dar du kdnner kanslan. Lat kroppen andas i egen takt.
Tank att du andas in genom nasan och andas ut genom handen. Tank att kans-
lan férsvagas och férsvinner med utandningen. Du kan ocksa forestélla dig att
lata handvarmen smalta kanslan lite i sinder. Koncentrera dig for en stund pa
att lyssna pa din egen andning. Lat 6gonen 6ppnas langsamt.”

Att starka narvaron med blicken och beréring

Instruktioner

Be ungdomarna sitta, sa att var och en har tillrackligt utrymme runt om sig. Las texten nedan
med lugn rost for ungdomarna. Hall en kort paus efter varje fraga.

Ga avslutningsvis igenom fragorna.

"Ta dig till den har stunden genom att titta Be ungdomarna slutligen att aterstilla sig till
pa det omgivande utrymmet som om du sag denna stund genom att bekrafta sina egna
det for forsta gangen. Lat blicken vandra runt konturer: "Aterstill dig till denna stund och

i utrymmet. Fast uppmarksamhet pa farger, bekrafta slutligen konturer for dig: ga igenom
ljus och skuggor, former och ytor, detaljer. hela kroppen genom att klappa eller stryka
Vilka farger eller former ser du? Vilka ljud hor kraftigt.”

du? Hur kénns din andning?”

Frégor for genomgdéng av narvarodévningarna:

Hur kdndes det att koncentrera sig pa att iaktta omgivningen?

Kunde du stanga ut andra tankar och koncentrera dig pa att iaktta omgivningen?
Vilken betydelse kan sddana har évningar ha for det egna vélbefinnandet?
Kunde man ha sma stunder for att stanna upp varje dag?

Stanna upp! Mitt favoritstalle
Fundera pé féljande frdgor med den unga:

Upplever du att du kan stanna upp och inte géra nagot alls?

Skoter du hela tiden om saker?

Vilken betydelse kan sddana har évningar ha for det egna valbefinnandet?
Kunde man ha sma stunder for att stanna upp varje dag?



Varderingar och attityder

@

Vardegrunden paverkar utan tvekan ocksa
vara installningar till andra manniskor och oss
sjalva, vara férdomar och hur vi forhaller oss
till nya saker. Om det till exempel &r viktigt
for den unga att respektera mangfald, deltar
hen hogst sannolikt i verksamhet dar dessa
varden respekteras och dar man férhaller sig
positivt till mangfald. Gemensamma varde-
ringar paverkar aven hur fértroende skapas i
olika manskliga relationer. Delade varderingar
mellan den unga och arbetstagaren 6kar den
ungas fortroende fér den vuxna och starker
vaxelverkan.

arderingar berattar vad som ar viktigt

for oss och styr de val vi gor. Varde-
ringar férandras genom livet, men grunden
for dem byggs i barndomen och ungdomen
vanligen enligt familjens varderingar. Nar den
unga frigor sig fran sina féraldrar bérjar hen
allt starkare fundera pa vad som just ar vik-
tigt for hen. Varderingarna styr valen som till
exempel hanfor sig till studier och manskliga
relationer. Varderingarna har dven stark an-
knytning till funderingar om meningen med
livet. Upplevelsen av att ens liv &r betydelse-
fullt &r en viktig del av den psykiska halsan.

Vardereflexioner

m @ 30 min \ Uppgiften Vardereflexioner utskriven till allo, pennor

MaL: Att fundera pd egna varderingar och deras betydelse i eget liv och egna val.

Instruktioner Genomgdng

Dela ut uppgiften Vardereflexioner till varje ungdom. ¢ Hur kadndes det att ta bort varderingar?

Listan 6ver varderingar pa bilden kan vid behov kom-
pletteras antingen sjalvstandigt eller tillsammans med
gruppen. Be ungdomarna att sjalvstandigt valja och
sedan anteckna fem véarderingar eller egenskaper som
ar viktiga for dem. Diskutera valen tillsammans. Be
darefter ungdomarna att ta bort tva varderingar fran sin
egen lista. Diskutera valen tillsammans. Darefter borttas
ytterligare en, varvid det finns tva varderingar kvar. Be
ungdomarna vélja den vardering som &r viktigast for en
sjalv. PAminn om att varderingar inte dr bestdende, utan
forandras med livssituationerna. Diskutera tillsammans
med hjalp av genomgangsfragorna.

Fyra hoérn

Var det |att att hitta den viktigaste
varderingen?

Vilka varderingar var sarskilt svara att
avsta fran?

Kan varderingarna forandras under livets
gang? Varfor och av vilka orsaker?

Vilka varderingar uppskattas i Finland?
Vad anser ni om dessa?

Vilka varderingar uppskattas i var grupp?
Hur mérks det?

m @ 30 min \ Fyra papper, utrymme att réra sig

MaAL: Att utveckla fardigheter i vaxelverkan, ge uttryck for egen asikt och respektera andras asik-
ter. Att 6ka forstdelsen for att man kan férhalla sig till saker pé flera sétt och det inte alltid finns
ett ratt satt. Att vacka diskussion om teman i anslutning till olika varderingar och attityder.



Instruktioner

n »n

Skriv pa pappret "helt av samma asikt”, "tamli-
gen av samma asikt”, "tamligen av olika asikt”
och "helt av olika asikt”. Placera ett papper i alla
fyra horn i utrymmet. Beratta att varje horn i
utrymmet motsvarar en asikt av de pastaenden
du presenterat. L3s ett pastaende i taget och be
ungdomarna att forflytta sig till det hérn som
bast motsvarar hens asikt. Ge efter varje pasta-
ende de som vill moéjlighet att motivera varfor de
star pa den valda punkten, och vack diskussion.
Efter diskussionen far ungdomarna dnnu byta
plats. PAminn om att varje asikt ar lika vardefull
och att asikterna kan féréndras beroende pa dag
eller situation, de &r alltsa inte bestaende. Pre-
sentera ett 6vningspastaende till att bérja med.

Genomgdéng
Hurdana kéanslor vackte 6évningen?
Var det svart eller latt att valja?
Var nagon av fragorna speciellt svar?

Pastaenden:
Det vore roligt om det alltid var sommar.
Alla borde kunna ha den hobby man vill.
Mitt humor paverkar andra.
Det ar viktigare att vara framgangsrik an att
vara den som ar mest omtyckt.
Det ar okej med en vit 16gn om man inte vill
sara en annan.
Att ingripa i mobbning kraver mod.
Alla har lika goda majligheter att fa sitt
dromyrke och vara framgangsrik.
Nufortiden har ungdomar for mycket pafrest-
ningar och bekymmer.
Man far inte visa egna kanslor fér andra.

Hur kdndes det att vara av annan asikt 4n kompisarna?

Synvinklar

@ 20-30 minuter beroende p& gruppstorlek \ Olika foremal

MaL: Att f& ungdomarna att fundera pd om saker alltid &r som de ser ut vid férsta anblicken.
Att granska saker och ting ur olika synvinklar genom att lyssna p& andras tankar.

Instruktioner

Dela in ungdomarna i par. Be var och en av ung-
domarna att valja tva féremal i rummet och hitta

pa sa manga anvandningsandamal som mojligt for

foremalen. Nar alla ar klara presenteras de egna
foremalen och nya anvandningssatt for de andra.

De andra kan kommentera och beratta vad de sjalv

skulle ha hittat pa.

Hitta dina virderingar

Fundera pa féljonde frdgor med den unga:

Genomgdéng

Var uppgiften latt eller svar?

Hur kdndes det att fundera pa nya anvandnings-
andamal?

Ar saker alltid som de ser ut vid férsta anblick-
en?

Hur kdndes det att lyssna pa andras idéer?
Skulle du sjalv ha hittat pa olika saker?

Vilka varderingar ar viktiga i ditt liv? Hur marks det i dina val?

Vilka drag uppskattar vi hos andra? Och hos oss sjalv?

Kan du félja varderingar som ar viktiga for dig i vardagen? Om inte, kan jag hjalpa pa nagot vis?
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@ Dréommar och tillit till livet

6rmaga att dromma och fantisera ar viktiga

fardigheter med tanke pa den psykiska
hélsan. Férmaga att drémma och planera framti-
den lotsar en vidare i livet och berattar om ftillit
till framtiden. Nar man arbetar med ungdomar
ar det viktigt att framhava att ingen drém eller
fantasi ar for stor eller liten. Drémmar behéver

Drémmarnas moln

inte alltid forverkligas, eftersom att dromma i sig
forbattrar humoret. Ifall drommarna trots allt ar
sadana att den unga vill férverkliga dem &r den
vuxnas roll ge sitt stod for att satta konkreta mal
och att uppmuntra. Redan en uppmuntrande
manniska kan skapa tillférsikt och mod for den
unga att dven strava efter sina stérre drommar.

»

m @ 30 min \ Bladderblock, post-it-lappar, pennor

Mal: Att lara sig stanna upp, l&ta fantasin skena ivag och drémma samt
synliggéra gemensamma drommar som gruppen delat.

Instruktioner

Rita ett stort moln med ungdomarna pa tre sidor i
bladderblocket och namnge dem pa foljande satt:
® Den kommande manaden ...

® Nér jag blir vuxen ...

® Om jag kunde 6nska mig vad som helst ...

Dela ut post-it-lappar till ungdomarna dar var och
en far skriva om sina fantasier och drémmar. De
kan vara sma ("jag klarar matematikprovet”) eller
stora ("jag aker till manen”). Du kan ha lugnan-

Framtiden

de musik i bakgrunden. Be ungdomarna placera
lapparna pa ratt moln. Handledaren kan lyfta fram
nagra exempel, varefter man gar igenom fragorna.
Efter genomgangen av fragorna kan ungdomarna
titta pa andras svar i det gemensamma molnet.

Genomgdng
® Varfér ar drommar viktiga?
® Maste drémmarna alltid férverkligas?

® Kan man sjalv paverka hur andras drommar
forverkligas?

m @ 20 min \ Uppgiften Mitt framtida jog utskriven till var och en, pennor

Mal: Att for en stund koncentrera sig pd att drdomma och fantisero.

Instruktioner

Dela ut uppgiften Mitt framtida jag till alla ungdo-
mar. Be ungdomarna rita sjalvportratt pa mitten
av pappret och svara pa bildens fragor. Ga igenom
uppgiften tillsammans sa att alla som vill far berat-
ta och presentera sin egen bild.

Genomgéng

® Var det l4tt eller svart att svara pa fragorna?
Varfor?

® Var nagon av fragorna speciellt utmanande eller
latt?

o Ar det lattare att forverkliga vissa drommar eller
mal 3n andra?

* Ar drémmarna ni skrivit ner realistiska? Maste
drémmarna alltid vara realistiska?



Tank om ...

@ 15 min

MaAL: Att kasta sig in och fantisera utan granser, évar

fantasin och att arbeta tillsammans.

Instruktioner

Dela in ungdomarna parvis. Las upp en exem-
pelmening i taget for ungdomarna. Be ung-
domarna fortsitta meningen och beritta en
gemensam berattelse. Betona att allt ar mojligt i
berattelsen och att det inte finns nagra granser.
Stoppa beréttelsen efter ett par minuter och ge
nasta dmne till ungdomarna. Diskutera avslut-
ningsvis tillsammans med hela gruppen om vilka
tankar som uppgiften har vackt. Du kan ocksa
be gruppmedlemmarna dela berattelserna med
de Ovriga.

Svéva i det bla, Mitt framtida jag

Fundera pd féljonde frdgor med den unga:

Varfér ar drommar viktiga?

Exempelmeningar:
Om vi vinner pa lotto ...
Om vi aker utomlands tillsammans ...
Om vi var harskare av hela varlden ...

Genomgéng
Var det |att att ta sig an uppgiften?
Hur kdndes det att ta sig an uppgiften?
Varfér ar det bra att ibland ta sig an och
dromma om saker som ar orealistiska?

Fordjupa dig i fardigheter om
psykisk halsa:
Anna Erkko & Marjo Hannukkala (2018):

Psykisk hdlsa som livskraft - Handbok fér
yrkesmdnniskor inom ungdomsarbetet. MIELI

Vilken drom ar viktigast for dig att forverkliga?

Vilka saker far dig mest att tinka pa framtiden i nulaget?
Kan jag som handledare hjalpa att drommarna férverkli-
gas?

Finns det nagon liten sak som du kan gora for att din
drom eller ditt mal ska forverkligas? (stoéd redan sma steg,
t.ex. mal; sommarjobb = titta pa annonser tillsammans)

Psykisk Halsa Finland rf

Anniina Pesonen, Reetta Nurmi & Marjo
Hannukkala (2018): Hyvdn mielen koulu -
Kdsikirja mielenterveystaitojen vahvistamiseen
yldkoulussa. MIELI Psykisk Halsa Finland rf

Anne-Mari Jaaskinen (2016): Mitd sd rageet?
Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen.
Lasten keskus.

Daniel Goleman (2014): Aivot ja tunnedly
- uusimmat oivallukset. Samsaraa Tasapaino-
oppaat. Helsingfors: Otava.

Nuoren mielen ensiapu -verkkoaineisto:
mieli.fi/nmea
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MANSKLIGA
RELATIONER &
KANSLOR

Log eller skrattade du?
KOST & MAT Traffade du andra manniskor?
Fick du atai fred? Delade du med dig av dina tankar?
Njot du av maten?
At du nagra mellanmal?

SOMN & VILA

Sov du gott?
Vaknade du utvilad?
Orkade du fokusera i
skolan/pé jobbet?

VARDERINGAR paverkar
véara val. De styr vad som
ar viktigt f6r oss och vad vi

sétter var tid pa.

MOTION & LYSSNA
TILL KROPPEN

Har du rort pa dig under veckan?
Var det roligt att rora pa sig?
Fick din kropp ocksa vila?

FRITID &
KREATIVITET

Har du gjort saker du tycker om?
Har du tillbringat fri-

tiden nagon annanstans an i
sociala medier?

Har du kunnat njuta av din fritid?



, Dolda resurse
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INSTRUKTIONER

| rutan finns sju olika saker gdmda som

ch att man mar bra.

framjar resurser o

alla?

Finner ni
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Tacksamhetsdagbok

Ovning i tacksamhet betyder att identifiera

saval sma som stora saker - att hinna i tid till sko-

saker som ar bra i livet. Det kan handla om

lan, eller en god van. Genom att fundera pa det
vi ar tacksamma 6ver blir vara tankar obemarkt
gladare. Tacksamhet gor att vi blir lyckligare och
uppratthaller sledes dven den psykiska halsan.

o

INSTRUKTIONER

Ta ett foto med telefon eller kamera varje dag un-
der en veckas tid av en sak eller manniska som du
ar tacksam éver. Om du vill kan du i stallet ocksa
skriva ned sadana saker pa raderna nedan. Om du
tar foton, spara dem i en egen mapp i telefonen
sa att de inte blandas med dina 6vriga bilder.

Maéndag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag

Séndag




Det som ar gott 1 mig

INSTRUKTIONER

Skriv ditt fornamn uppifran och ner. Skriv vid varje bokstav ett positivt ord eller ordpar som bérjar pa
den bokstaven och beskriver dig och dina styrkor, t.ex. L = Lugn

mielifi
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Glad Optimist

***************** Eftestinksam  Blyg
 Kénslg Modig
*************************** Palilie  Ljus
 Entusiestisk g
*************** Uppmuntrande  Fantastisk
************* Sinne for humor  Kack
************************** Uthallig ~ Vindflejel
© VEnlig = Tankepridd
*************************** Keeativ  Beslutsam
*************************** Lyeklig ~  Ratvis
ek Fordomsri
************* Anpassningsber  Tacksam
****************************** Fifig ~ UppBoningseik
******************************** Tyst  Observatér
************************** Spontan  Omsint



Vilken kansla?

HAT KARLEK
IRRITATION IVER
GLADJE LYCKA
SKAM FORTJUSNING
BLYGHET RADSLA
SORG OVERRASKNING
BESVIKELSE SAKNAD

jelifi
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é bra spelregle
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00000000

Underskrifter:



e

Om du var ett djur,
vilket djur skulle du vara
och varfér?

Vilka tre saker skulle du
rédda om ditt hus bérjade
brinna?

Om du skulle £4 vilja vilken

kunskap som helst, vilken
skulle du valja?

- Om du kunde resa med

~ tidsmaskin tillbaka i tiden,

till vilken tid skulle du resa?

~ Bller skulle du hellre resa
till framtiden? Varfor?

m ar du

Din favoritmat och varfér?

Om du kunde resa
vart som helst, vart skulle
du resa och varfor?

Vad anser du ar

bast hos dig?

Om du var hiarskare 6ver
hela varlden, vad skulle du

forandra £6rst och varfsor?

mieli.fi
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Trygshet och stéd




Kontroll éver situationen!

) ) . Hur far ja
Vad ar det Hur kdanns = Vad behéver I gag
fraga om? det? jage )
& Jag? behoéver?
Svar skoluppgift Frustrerar och Tydligare anvisningar Jag fragar om hjalp
irriterar av lararen eller

en kompis

mielifi
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Vardereflexioner




Mitt Eramtida jag

INSTRUK- Rita ditt "framtida jag” mitt pd pappret och besvara frdgorna utifran hur det kénns precis

just nu. Fundera pa féljande fragor: Finns det drommar som ar enklare att nd dn andra?
TIONER > " ncera ps foaiide fragor: minns @
Vilken drom ar viktigast for dig att forverkliga?

Vad ska jag att studera?

Var kommer jag att
bo?

Vart vill jag resa?

Vad gor mig lycklig?

Vad vill jag lara

mig?

el

Var ska jag jobba?

Vad haller jag pa
med pé fritiden?

Vem har jag runt om mig?

mieli.fi
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sykisk halsa ar en resurs som vi samlar pa oss och anvander genom hela

livet. Psykisk halsa ar erfarenheten av att man kommer éverens med
andra, upplever att man hor till en grupp och ar viktig fér ndgon precis som
man &r. Det ar férmagan att finna gladje i sina egna styrkor, uttrycka sina
kanslor och vaga berdtta om bekymmer for vuxna som star en nara.
Det ar manga férandringar och virrvarr i ungdomen som hanfor sig till att man
vaxer och utvecklas. Bestaende trygga saker och manniskor i omgivningen,
sasom ungdomsverksamhet eller skolan har stor betydelse fér den ungas
valbefinnande.

Ma bra 6vningshdftet - handbok fér handledare ar utarbetad speciellt med tanke

pa yrkesmanniskor som arbetar med ungdomar. | handboken har man samlat
uppgifter for att framja ungas psykiska halsa som kan genomféras antingen
som grupparbete eller individuellt arbete. Handboken fér handledare utformar
en helhet tillsammans med det for ungdomar avsedda Md bra 6vningshdiftet
och Mad bra drsklockan.

Handboken har utarbetats inom ramen fér kompetenscentren pa
ungdomsomradet som stdds av undervisnings- och kulturministeriet.
Kompetenscentren pa ungdomsomradet ar aktdrer som utsetts av
undervisnings- och kulturministeriet till att under ledning av ministeriet
utveckla ungdomsarbetet.

m i G | i ISBN: 978-952-7022-72-6

Suomen Mielenterveys ry mi ell'ﬁ



