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*En person lyfter ett kénslokort ur packen och spelar upp for de andra den kdnslan som kortet avser. De
ovriga forsdker gissa vilken kdnsla det ar frdga om. Aven korten for vanskapsfardigheter kan anvandas pé
samma sdtt nar man jobbar i par. Ovningen kan dven utféras i lag.

*Korten breds ut pd golvet med bildsidan neddt. En elev &t gdngen vdljer ett kort och spelar upp den kdnslan
som kortet avser. De dvriga forsdker uttrycka samma kdnslotillstand. Nér alla har spelat upp kénslan, vénds
kortet med bildsidan uppat och féljande elev vdljer ett kort.

* Vi hittar p& en berattelse utifrén ett eller flera kort. Genom diskussion kan man hitta pd en berattelse i grupp
eller var och en kan skriva sin egen berdttelse sjdlv eller i par.

*| mindre grupper kan man uppfdra serier i form av tre stillbilder, dvs. orérliga situationsbiler eller statyer. Vad
hdnde innan bilden, vid den stund bilden fanns och vad féljde?

* Ldraren kan géra seriebilder av bilderna och eleverna kan komplettera bilderna med pratbubblor.
* Av korten kan man i mindre grupper géra en kortfilm.

* Kéanslokorten delas mellan grupperna. Respektive grupp tar en bild av sina medlemmar d& de en &t gdngen
spelar upp kdnslan pé& kortet.

*Eleverna kan kategorisera korten. Korten kan kategoriseras fritt enligt barnens egna motiveringar eller
Idraren kan vdgleda och ge exempel pd olika kategoriseringsalternativ:
¢ kdnslor som vi upplevt i dag
* kdnslor som tar energi och ger styrka
* de vanligaste situationer pd rasterna
e |atta och svéra fardigheter

* Ett kort &t géngen kan sattas pd viaggen och fungera som veckans tema. Kortet pdminner om hur viktig
fardigheten ar och i synnerhet denna fardighet efterstrédvar man att 6va den veckan. | slutet av veckan
utvarderas hur val 8vningen genomfdrts. | M& bra-hdftet dr det bra att anteckna funderingar 6ver det egna
larandet och hur man lyckats. Hur lyckades du i dina mélséttningar? Vad kdndes utmanande? Ge exempel pé
en situation dér du hade nytta av denna fardighet.

¢ eleverna kan bérja morgonen med att vdlja ett kort i enlighet med sin egen sinnesstdmning. Man kan diskutera
gemensamt eller i par varfér man valt just det kortet. Kortet kan @ven fungera som en kdnslométare efter
rasten.

*Korten kan anvéndas for att inleda en lektion eller ett viss émne. Vad hdnder p& bilden? Vad har eventuellt
hant tidigare? Hur kdnner sig personen pé bilden? Har du sjélv ndgon gdng befunnit dig i en liknande situati-

on2 Om du har, s& i hurudan roll?

* Med hjélp av kompiskorten kan man faststélla gemensamma regler for till exempel skoldret eller rasterna.
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Ma bra-dagboken
Vad gjorde du i dag som fick dig p& gott humore Kryssa for!

JAG MOTIONERADE OCH VAR UTOMHUS
Jag cyklade, &kte sparkcykel, skateboard eller kickboard.

Jag lekte p& gérden t.ex. kyrkrétta, bréannboll,
brannboll i gungan, fyra stickor, bollen i burken...

Jag byggde en koja inne eller ute.

Jag gick och badade.

Jag hoppade ruta, hopprep eller twist.

Jag spelade bollspel
Annat, vad?

JAG UTFORDE SYSSLOR HEMMA

Jag skrev ett brev, en berdttelse eller jag skrev i dagboken.

Jag pysslade eller handarbetade.

Jag bakade och lagade mat eller hjdlpte till med hushéllsarbetet.

Jag spelade bredspel eller andra séllskapsspel.

Jag évade trollkonster.

Jag laste en bok eller serietidningar.

Jag chillade med en familjemedlem eller en kompis.

Jag skotte om ett husdjur.

Jag lekte med mina leksaker.

Jag byggde t.ex. med lego.

Jag lyssnade pa eller spelade musik eller sjéng.
Annat, vad?

JAG GJORDE MINA SLAKTINGAR ELLER GRANNAR GLADA

Jag ringde mina mor-, farférdldrar eller gudféréldrar.

Jag besdkte mina vanner eller slaktingar.

Jag besskte och muntrade upp grannens ensamma / &ldre person,

Jag varvade ner pd kvdllen och gick i tid i séing.

Jag ritade, mélade, modellerade eller gjorde en film.
Annat, vad?

JAG GJORDE MIG SJALV ELLER ANDRA GOTT

Jag talade om mina kénslor fér négon annan.

Jag log vanligt mot den som kom emot mig.

Jag sade négot vanligt till en narstdende.

Jag bad en ny kompis att delta i en lek eller ett spel.
Annat, vad?

JAG GJORDE EN UTFLYKT

Jag utévade mitt fritidsintresse som &r
Vi besokte biblioteket.
Vi gjorde en utflykt i parken eller skogen.

Vi gick pd teater, en konsert eller konstutstdllning.
Annat, vad?




Vem kan hja

Ipa?

Med vem kan du prata om dina bekymmer? Vem kan du be om hjalp?

- av fordldrar eller vardnadshavare

* av andra sldktingar eller andra vuxna inom den ndrmaste kretsen

- av ldrarna och skolgangsbitrddet
- av hdlsovardare, skolkuratorn eller skolpsykologen
* av ungdomsledaren

Telefonen for barn och unga
telefon och webb 116111

Du kan gratis ringa numret 116 111
i hela landet och varje dag. | telefonens andra
ande finns en utbildad frivilligarbetande vuxen
som har tid att lyssna.

| telefonen for barn och unga kan du fortroligt
fraga och diskutera vad som helst som intres-
serar dig. De vuxna som jourerar i telefonen
har tystnadsplikt.
www.mll.fi/nuorille/Inpn/

Pojkarnas telefon 0800 94884

Pojkarnas telefon jourerar ma—-to kl. 13-18.
Samtalen ar gratis. | telefonen svarar garante-
rat en palitlig vuxen. Det ar onddigt att ensam
sitta och grubbla, det lattar att dela med sig av
sina tankar. Pojkarnas telefon erbjuder dig en
mojlighet att tala fortroligt med en professionell
person som ar fortrogen med den varld pojkar
lever i. Du kan prata och fraga om till exempel
féljande saker:

+ forhéllandena vdnner
- emellan

* mobbning

* problem hemma

+ sdllskapande

+ sexualitet ja sex
- ensamhet

+ att bli vuxen

Tekstaritupu —
trostande textmeddelande for skole-
lever

Detta stod via sms ar en lattillganglig, enkel
och fungerande mobil hjalptjanst for skolele-
ver. Tjansten nas under skoltid och man far
svar pa fragor under skoldagen. Jourhavande
ar professionella och erfarna ungdomsledare.
Tupu patvingar ingenting, men lyssnar och er-
bjuder kontakt med en vuxen nar skoleleven
har svara fragor.

Tjansten uppratthalls av férsamlingarna inom
Finlands evangelisk-lutherska kyrka och koor-
dineras av PTK - poikien ja tyttdjen keskus, en
serviceorganisation inom den evangelisk-lut-
herska kyrkan. Telefonnumret till tekstaritupu
pa ditt eget omrade hittar du pa foljande web-
bplats:
www.tekstaritupu.net/

NettiTupu lyssnar

Nettitupu erbjuder dig en vuxen att diskutera
med. Nettitupu ar en webbaserad hjalptjanst
avsedd for flickor och pojkar i skolaldern. Du
kan enkelt stalla en fraga om nagot som be-
kymrar dig och chatta med nettitupu.
www.nettitupu.net/

N

Hjalp for familjen

- skolans elevvardsgrupp
- hdlsovdrdscentralen och familjeradgivningen
« socialvdsendet och barnskyddet
- hemkommunens mentalvardstjdnster

+ ungdomspsykiatriska polikliniken
- det lokala kriscentret

+ kommunens eller forsamlingens ungdomsledare

eller prast

+ Den landsomfattande kristelefonen:
01019 5202

* apua.info

* tukinet.net

* mielenterveysseura.fi

- e-mielenterveys.fi

- vahvistamo.fi

- mllfi
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ALVKANSLA

kdnslan av att man dr bra och viktig fér andra
tro pd& att man klarar sig och kan

tro pd att man klarar sig trots besvikelser
formdga att uppskatta dven andra

Vi klarar det nog!

Jag ar viktig! Vad skicklig du ar!




HURUDAN AR DU?

HURUDANT AR DITT TOTEMDJUR?

EN EMOTIONELL EN KALLBLODIG EN ANPASSNINGSBAR EN BAVER TROGEN
ELEFANT ORN KAMELEONT SINA RUTINER

ELEFANTEN AR MYCKET ORNEN GLIDER FRAM OVER HIMLEN, FOR KAMELEONTEN AR FOR- BAVERN GILLAR RUTINER, DET AR
KANSLOSAM, PA VINGARNA VILAR, ANDRINGAR INGET SOM STOR. VISST OCH SANT.
DESS GLADJE OCH SORG TROTS ATT KANSLORNA FORBI ILAR. DEN AR REDO ATT BYTA FARG|  MED DEM FUNGERAR VARDAGEN
BOLJAR FRAM. ETT KOR. ALLDELES GALANT.
EN SOLIG EN NATTLIG EN DJARV EN LANGSAM
ALBATROSS FLADDERMUS FLUGA KOALA

ALBATROSSENS LEENDE AR "ATT ALLTID LE MOT ALLA - I DEN LIVLIGA HERMELINENS HERMELINEN SPRINGER, FLYGER

STORT OCH BRETT. DET ORKAR INTE JAG”, STANDIGT HOGA FART NASTAN FRAM.
DET TORKAR MAN INTEBORT ~ TANKER FLADDERMUSEN OCH KOMMER DEN SAVLIGA KOALAN KOALAN AR LANGT MERA
SA LATT. GOMMER SIG ETT TAG. PA EFTERKALKEN SNART. FRIDFULL OCH STILLSAM.
EN BLYG EN SALLSKAPLIG EN UTHALLIG EN VIMSIG
IGELKOTT HUND MYRA GRODA

IGELKOTTEN AR EN BLYG NATUR, ATT DEN SALLSKAPLIGA HUNDENS MYRAN AR FLITIG, GRODAN HAR JAMT SA BRATT,
DET AR BARA SA. HOGSTA PRIORITET LAGGER PA ETT KOL SA BRATT,
DEN TITTAR HELST PA ANDRA AR ATT VARA ALLAS VAN AR SER ALLTID TILL ATT FORA FLANGER RUNT OCH PYSSLAR
FRAN SIN EGEN VRA. INGEN HEMLIGHET. ARBETET | MAL. MED STORT OCH SMATT.
EN SINNLIG EN SVAL
KATT FISK

BILAGA 10

KATTEN LAGGER MARKE TILL FISKEN LATER SIG INTE STORAS
DOFTER OCH SAKER, PA NAGOT VIS
HOR ALLA LJUD OCH KANNER  OM OLJUD OCH RORA TAR DEN

SMAKER. INGEN NOTIS. © Féreningen fér Mental Hdlsa i Finland
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BEHARSKING AV KANSLORNA

* KONCENTRATION PA ANDNING
Jag koncentrerar mig pd att andas in och ut. Jag kan laégga handen pd&

magen,sd att jag bdttre kdnner andningsrorelsen i min kropp.

* LUGNANDE TANKAR
"Det gdr ingen néd pd mig. Saken loser sig.”

”Jag kan nog! Det rdacker att jag gor mitt bastal”

* POSITIVA SAKER
Jag kommer ih&g en trevlig utflykt eller min favoritsysselsattning pd fritiden.

Ensak eller en bild av ndgot som dr viktigt for ensjdlv kan ha en lugnande verkan.

« KANSLOR BLIR ORD
"det dar kdndes verkligen illa. Slutal”
"Jag ar arg!”

o ATT AVLAGSNA SIG FRAN PLATSEN

Jag gar runt skolan eller ndgon annanstans f6r att gora ndgot trevligt.

e ATT RAKNA TILL TIO

"10,9,8,7,6,5,4,3,2,1,0”



REGLERING AV KANSLORNA

* formdga att kontrollera egna kdnslor

* formdaga att tygla sitt eget beteende under kraftig kdnslostorm

* fardighet att stdrka och producera en kdnsla av valmdende

Tank pd& ndgot
trevligt.

Jag avlagsnar mig
frdn en krdnglig
situation.

* Alla kanslor ar tillfalliga.
* Alla kanslor ar tillétna.

* Fortrdng inte dina kdnslor.

Stopp!
Jag andas djupt och
raknar till tio.

Vdntal

Hur kdnns det? Varfore
Vilka handlingsalternativ har jag?
Hur uttrycker jag mig pé

basta satt?

Ageral

Jag uttrycker mina kdnslor pd
etft konstruktivt satt och jag

agerar rationellt.




EMPAT

e formdga att varsebli den andras kdnslor
* formdga att visa den andra medlidande

Jag tror att
det retar dig

Hur kdnns det?e

Hur kan jag
hjglpa berore

Ge uttryck for empati

* genom att lyssna
* genom att hjdlpa
* genom att trosta
* genom att uppmuntra

Minneslista for en god lyssnare

* se pd personen som talar
* koncentrera dig pd& att lyssna
* forsok forstd hur den som talar kdnner det
* kontrollera att du har forstatt den andras drende
och kanslor ratt
* yppmuntra personen som talar genom att stalla fler fragor






' Berdtta |

hur du mar! ; vilja géra nasta
: semester!

' Berdtta vilka saker ' Berdtta vilka saker
som har retat dig | som har gjort dig glad
pa sistonel § pa sistonel!

' Berdtta, vad du . Berdtta, vad du
gjorde senaste ; sysslade med
rast! Hur kdnde du . igar efter skolan!

Vilka kanslor vdc
det hos dig?

dig nar du atervinde
till lektionen?

' Berdtta vilken Berdtta vilket djur

plats som dr som dr ditt
din favoritplats favoritdjur

och varfor! och varfor! '

BILAGA 17 B
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Var intresserad och
visa det pa olika sdtt!
(Mm, jaha, jo...)

Satt dig | Stdll fler fragor
mittemot ditt par om dmnet!
for att kunna se hans
eller hennes
ansiktsuttryck.

' Lyssna till slut Koncentrera dig pa

utan att avbrytal att kdnna efter

| hur det kdnns for
‘ den som berdttar! ‘




Minneslista for en god lyssnare:

* se pd personen som talar

* koncentrera dig pd att lyssna

* forsok forstd hur den som talar
kdnner det

* kontrollera att du har forstatt den
andras drende och kadnslor ratt

* uppmuntra personen som talar

genom att stdlla fler fragor
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FAMIL)] PENGAR
KOMPIS HALSA
NATUREN FRITIDSINTRESSEN
SKOLA LEKSAK
KLADER BIL
DJUR MOBILTELEFON




1. Vad ar diskriminering?

2. Ar mobbning diskriminering?

3. | vilka situationer férekommer det diskriminering i var skola?

4. Hur paverkar diskriminering den som blivit diskriminerad?

5. Vad kan man géra om man till exempel pd rasten ser mobbning eller
diskriminering?

6. Nar kan man berdtta om mobbning fér en vuxen? For vilka vuxna kan
man berdtta? Vad goér jag om personen inte genast dr antraffbar?

/7. Hur onskar ni att en vuxen agerar?

8. Hur kan var och en genom sitt eget agerande forhindra diskriminering?



.............. Jag bestammer sjalv over min kropp

Gor bilden mer lik dig.

Farga de delar av din kropp som man far beréra grona.

Farga de delar av din kropp som dr privata och som man inte

far réra utan ditt godkéannande och som du sjalv bestammer &ver roda.

BILAGA 24 © Féreningen fér Mental Hélsa i Finland



Sakerhetstips

Oppna inte dérren om du &r ensam hemma.

Ldmna inte dina kontaktuppgifter (namn, adress, telefonnummer, e-postadress) till okénda personer.
Berdtta inte i telefonen fér ndgon att du dr ensam hemma. Fraga till vem mamma eller pappa kan
ringa tillbaka.

G4 inte ivdig med ndgon som du inte kdnner dven om han eller hon lockar dig med trevliga saker.
G4 inte ivdg ens med en bekant vuxen om du inte kommit 6verens om det med dem ddr hemma.
Traffa inte okdénda ndatvanner utan att ta med din en pdlitlig vuxen.

Anvisningar for en trygg anvdndning av ndtet hittar du p& adresserna

www.pelastakaalapset.fi och www.mll.fi.

Om du pd ndtet eller annanstans ser ndgot som uppror dig eller om ndgon beter sig konstigt mot
dig beratta alltid om det fér en vuxen som du kan lita pé.

Om du tappar bort dig, om du blir férfolid eller méter en person som beter sig hotfullt eller kons-
tigt, gd in i en butik eller ndgon plats ddr det finns mycket ménniskor. Berdtta om det for en vuxen.
Ga aldrig ensam in i en bil eller till mérka stallen.

Lar dig din mammas eller pappas telefonnummer utantill och lar dig din hemadress.

Kom ihdg nédnumret 112.

Alla har ratt att kdnna sig trygga.

De flesta vuxna vill barn vdl. Det ar emellertid klokt att inte lita p& alla mdnniskor.

Kalla: Lajunen, K. et al. Sdkerhetsfardigheter for barn. Laromaterial for fostran i sdkerhetsféardighet. Stakes.
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" DEN LEDSNA DRAKEN

-
DRAKEN SLINGRAR OVER HIMLAVALVET | SAKTA MAK. « &
-

EN TAR SIPPRAR FRAM | OGATS FRANS.

- . ALLT GAR | SAMMA HJULSPAR, DET AR ALLTID SAMMA SAK.
. VAR SKA DRAKEN HITTA GLADJEN NAGONSTANS2 “
D&AKEN SKRALAR FRAM SIN VISA, EN HOGLJUDD SANG
OCH STRACKER UT SIG OVER HIMMELENS HOGA FASTE.

SEDAN SITTER DEN PA EN STJARNUDD HELA NATTEN‘L',ZNG

OCH KASTAR OVER TARDROPPEN TILL HAXANS NASTE.
-

Marja-Leena Mikkola, i boken Pikku Pegasos. Otava.
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Identifiera overlevnadsstrategierna

Fammus historia

Jag har tdnkt att médnniskans liv dr ett stort individuellt
dventyr, ddr man maste forséka vara modig. Man ska vdlja
sina egna stigar, ta med sig vdnner och stdlla upp mal.
Trots allt detta kan man stéta pa dverraskningar som dr
oberoende av en sjdlv och som man mdste bdja sig for dven
om de ibland vdicker grdatblandad sorg och att man mdste
avsta fran ndgot. Det dr emellertid ytterst viktigt att lita pa
att det i livet kommer stunder av férndjsamhet, gldidje och
lycka

"Fammu”, 63 ér, i samlingsverket Elamdn konkari (En livserfaren), Féreningen f6r Mental Halsa i Finland

Annelis historia

Jag har alltid haft ldtt for grat och grdatit bort min sorg, tarar
har det varit gott om ldings med livet. Jag har lika lditt for
skratt och jag har ocksa talat om svdra saker sa att det inte
liingre tynger. Jag har som tur alltid haft vinner som jag
kan tala med. Dessutom har jag av var skapare fatt mycket
energt att agera och vara med pa manga hadll. Min positiva
natur hittar alltid ndagonting bra ndr mottgangarna kommit
emot.

Anneli, 72 &r, i samlingsverket Elédman konkari, Féreningen fér Mental Halsa i Finland
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o™ 9. Berdtta tre saker ‘w
( somgdu dar bra pa!
> ]
i 8. Vad onskar du ]
< fa hjcdlp med for tillfcllet?
7. For vem kan du berdtta »-
~

om dina bekymmer i skolan?
Och hemma?

5. Hur uttrycker
du dina asikter for
andra?

6. Vad gor du géirna_ R
tillsammans med
: andra?

4. Hur lugnar du dig
3. Vilka saker har fatt dig och slappnar av?

pa gott humor i dag?

i skolan i dag!

- 4

1. Hur mar du? s
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TRADET FOR VANSKAPSFARDIGHETER SJALVBEHARSKNING

Min styrka:

EMOTIONELLA FARDIGHETER Jag ovar:

Min styrka: andas djupt, upprepa lugnande

tankar, tdnka pé positiva saker,

Jag var: tala om kdnslor, avldgsna sig frén platsen

tolerera besvikelser, att visa omsorg,
att namnge kdnslor, tala om kdnslor,

att forstd andra manniskors kanslor

VANSKAPSFARDIGHETER
ATT FUNGERA | GRUPP

Min styrka:
Min styrka:

Jag 6var:

> Jag 6var:

fardigheter hos en god lyssnare, hjalp,

) skapa en god atmosfar, vénta pd sin tur, vanlighet, uppmuntran, férhandling,

beakta den andra, st& pé sig, palitlighet, be om forléatelse

férsvara sin van, lata alla delta
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