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Efter denna utbildning...

Vet du vilka saker som kan fa dig och din kompis att orka battre och
framja den psykiska halsan.

Har du lart dig att hjalpa dig sjalv och din kompis nar livet for med sig
utmaningar.

Far du mod och verktyg for att prata om nagot som oroar dig.

Forstar du 1 vilka situationer det ar viktigt att vanda sig till en vuxen
eller en expert.

Far du mod att soka hjalp samt information om olika aktorer som
hjalper.
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KAMU - Tank pa din kompis-lektionernas delar

”Vad hjalper mig att ma bra?”
I denna del far du tips pa hur man kan ta hand om sin psykiska halsa och
se till att man orkar.

”Hur kan jag stotta min kompis?”
I denna del funderar du pa dina vanskaps- och emotionella fardigheter.

”Hur lyssnar jag empatiskt och hur pratar jag om nagot som
oroar mig?”’
I denna del okar du forstaelsen av hur viktigt det ar att lyssna empatiskt

och far tips pa hur du kan prata om nagot du ar orolig for med din kompis.

”Nar behovs det stod fran en vuxen?”

I denna del lar du dig identifiera situationer dar det alltid behovs stod och
hjalp fran en vuxen eller en expert och far information om olika aktorer
som hjalper.

fi
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Diskutera

* Viftorbrukar vara resurser hela
tiden — darfor ar det viktigt att
kunna starka dem varje dag!

* Vilka sma saker ger dig
uthallighet, resurser och gott
humori din vardag?

mieli.fi



MA BRA HAND
Hamta kraft i vardagen! Hor kan du plverka din paykisko hilso

genom vol’dog“go val?

* For att du ska ma bra, behover du
varje dag:

° Somn och vila, naring och maltider,
manskliga relationer, motion och fritid.

* Rutiner och rytm for dagen.

> Nar du tar hand om dessa,
framjar du din psykiska halsa!

* Om det jamt ar si och sa med ett delomrade
av handen, paverkar det hur du mar och
forsamrar din psykiska halsa.

* Du kan fundera Eﬁ vilka sma saker eller
handlingar som kan hjalpa dig att gora din
ma bra-hand starkare.

micli



. MA BRA HAND
Ett Sna bthSt krlng ma bra_ha nden Hur kan du péverka din psykiska halsa

genom vot’dog“go val?

1. Skriv ner ditt namn pa ett papper.
2. Lyssna pa pastaendena. Folj anvisningarna.

3. Tatagipennan med de fingrar som blev
kvar och skriv ditt namn nu. e mllenk

* Hur skulle det kannas om du den narmaste .
manaden bara skulle kunna anvanda de fingrar i
vardagen som blev kvar efter ovningen?

* Dina val i vardagen kan paverka din
funktionsformaga och ditt valbefinnande!

* Om du kanner att du sjalv inte kan paverka
nagon av handens delomraden aven om du vill,
ar det viktigt att tala om det for en vuxen eller
soka hjalp med saken.

* Kom ihag att redan sma saker eller
forandringar i din vardag kan oka ditt
valbefinnande!




Copingstrategier

* Nar vardagen kanns svar och belastande,
behover du copingstrategier.

* Det ar bra att prova och hitta
olika satt att avlasta sig sjalv.

* Copingstrategierna ger dig resurser
och hjalper dig att klara av belastningen
1 vardagen.

HURUDANA COPINGSTRATEGIER HAR DU?

Jag joggar eller vistas utomhus
Jag utévar min favoritidrottsgren
Jag kopplar av och aterhdmtar mig
Jag dter bra
Jag sover tillrackligt

Jag soker efter nya sétt att agera
Jag anvénder min fantasi
Jag tanker positivt
Jag lyssnar pa mig sjalv
Jag pysslar kreativt: lagar mat,
mialar, gor handarbete, snickrar

JAG STANNAR

PA MIG SJALV
7

UPP OCH
LYSSNAR

Jag far skydd och hopp fran religion,
ideologier och varderingar.

Jag skaffar mer information Jag funderar pa meningen
Jag gor upp planer av livet
Jag skriver upp saker och ting Jag arstilla, funderar,
Jag l6ser problem ber, mediterar
Jag skriver listor Jag @r ndarvarande

HAR DU OLIKA
STRATEGIER FOR
ATERHAMTNING?

SOCJALA

Jag tillbringar tid med mina vénner
Jag utévar fritidsintressen tillsammans
iengrupp
Jag tar emot stod och stéder dven andra
Jag delar mina erfarenheter

Jag skrattar, grater och visar mina kanslor
Jag berattar om mina kanslor JAG T ESTA R

Jag uttrycker mig sjalv och mina kanslor
genom konst: jag dansar, spelar, OLIKA COPING-

mélar, skriver STRATEGIER



HURUDANA COPINGSTRATEGIER HAR DU?

Vad har du for copingstrategier?

JAG STANNAR
UPP OCH
. LYSSNAR

e PA M|G SJALV

Nu far du lara dig mer om de olika
copingstrategierna.

Jag far skydd och hopp fran religion,
ideologier och varderingar.

Jag joggar eller vistas utomhus

o . f X
Jag utbvarmin favoritidrottsgren Jag skaffa{ mer information Jag funderar pé meningen
Jag kopplar av och aterhdmtar mi S i
i J Jag skriver upp saker och ting Jag arstilla, funderar,

Jag dter bra 2 ber, mediterar
Jag sover tillrackligt fagloserproblem

Jag skriver listor Jag ar narvarande
Fundera: -

HAR DU OLIKA
STRATEGIER FOR
ATERHAMTNING?

* Under vilken copingstaty hittar du
drag som ar typiska for dig?

SOCJALA

Jag tillbringar tid med mina vénner
Jag utévar fritidsintressen tillsammans
iengrupp

Jag soker efter nya sitt att agera Jag tar emot stdd och stéder éven andra
Jag anvander min fantasi Jag delar mina erfarenheter
Jag tanker positivt
Jag lyssnar pa mig sjalv Jag skrattar, grater och visar mina kanslor
Jag pysslar kreativt: lagar mat, Jag berattar om mina kanslor
malar, gor handarbete, snickrar Jag uttrycker mig sjélv och mina kanslor SHG TESTAR
genom konst:jag dansar, spelar, OLIKA COPING-

mélar, skriver STRATEGIER



Fysiologisk overlevare

* Jag joggar eller vistas utomhus, jag
utovar min favoritidrottsgren, jag
kopplar av, ater och sover tillrackligt.

Jag joggar eller vistas utomhus
Jag utévar min favoritidrottsgren
Jag kopplar av och aterhamtar mig
Jag dter bra
10 Jag sover tillrackligt



WWNAR

Intellektuell 6verlevare ;ig
SJALV

* Jag skaffar mer information om saker och ting,
jag gor upp planer,
jag skriver upp saker och ting,
jag loser problem och skriver listor.

X '\
A

Jag skaffar mer information
Jag gor upp planer
Jag skriver upp saker och ting
Jag |6ser problem
1 Jag skriver listor
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Islig overlevare

* Jag far trygghet och hopp av religion,
ideologier och varderingar.
Jag funderar pa meningen med livet,
jag stannar upp och ar stilla, funderar,
ber, mediterar.
Jag ar narvarande.

Jag far skydd och hopp fran religion,
ideologier och varderingar

Jag funderar pa meningen
av livet

Jag ar stilla, funderar,
ber, mediterar

Jag ar narvarande



13

Kreativ overlevare

* Jag soker efter nya satt att agera,
jag anvander min fantasi.
Jag tanker positivt,
jag gor kreativa saker.

TREATIVD

Jag soker efter nya satt att agera
Jag anvander min fantasi
Jag tanker positivt
Jag lyssnar pa mig sjalv
Jag pysslar kreativt: lagar mat,
malar, gor handarbete, snickrar
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Emotionell overlevare

* Jag skrattar, grater och visar mina kanslor,
jag berattar om mina kanslor.

Jag uttrycker mig sjalv och mina kanslor
genom konst:

jag dansar, spelar, malar, skriver.

Jag skrattar, grater och visar mina kanslor
Jag berattar om mina kanslor

Jag uttrycker mig sjalv och mina kdnslor
genom konst: jag dansar, spelar,
malar, skriver



15

Social overlevare

* Jag tillbringar tid med mina vanner,
jag utovar fritidsintressen
tillsammans i en grupp,
jag tar emot stod och stoder aven andra,
jag delar mina erfarenheter med andra.

SOC/ALA

Jag tillbringar tid med mina vanner
Jag utovar fritidsintressen tillsammans
Ien grupp
Jag tar emot stéd och stdder dven andra
Jag delar mina erfarenheter
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Vad har du for copingstrategier?

Diskutera med en kompis:
* Vilka copingstrategier ar mest typiska for dig?
* Vad var det som hjalpte dig att klara dig sist?

* Vilken ny copingsstrategi
kan du tanka dig att testa?

Det ar bra om du hittar flera olika séatt
att aterhamta dig fran en belastning!

HURUDANA COPINGSTRATEGIER HAR DU?

Jag joggar eller vistas utomhus
Jag utévar min favoritidrottsgren
Jag kopplar av och aterhdmtar mig
Jag ater bra
Jag sover tillrackligt

Jag soker efter nya sitt att agera
Jag anvander min fantasi
Jag tanker positivt
Jag lyssnar pa mig sjalv.

Jag pysslar kreativt: lagar mat,
malar, gor handarbete, snickrar

JAG STANNAR

. LYSSNAR
L PA M|G SJALV

UPP OCH

XX Jag far skydd och hopp fran religion,
o5 ideologier och varderingar
Jag skaffar merinformation Jag funderar pa meningen
Jag gor upp planer av livet
Jag skriver upp saker ach ting Jag arstilla, funderar,
Jag l6ser problem ber, mediterar
Jag skriver listor Jag @rnarvarande

HAR DU OL/KA
STRATEGIER FOR
ATERHAMTNING?

SOCIALA

Jag tillbringar tid med mina vanner
Jag utévar fritidsintressen tillsammans

iengrupp
Jag taremot stdd och stéder@ven andra
Jag delar mina erfarenheter
Jag skrattar, grater och visar mina kanslor
Jag berattar om mina kanslor JAG T ESTA R
Jag uttrycker mig sjalv och mina kénslor
genom konst:jag dansar, spelar, OLIKA COPING-
malar, skriver STRATEG/ER



Extramaterial till lektion 1
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Resurser for vardagen

* Stanna upp en stund och fundera pa
hur din ma bra-hand sag ut.

* Vore det bra att starka nagon sektor
av handen?

* Finns det nagon liten sak
som kan oka ditt valbefinnande
lite grann,
till exempel fran en 7 till en 7+?

mieli.fi
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Skulle du kunna oka ditt valbefmnande
pa ett av dessa satt...

* Jag satter upp en paminnelse i mobilen eller
surfplattan om att det ar dags att borja med
kvallsrutinerna.

* Jag ater atminstone lite frukost varje dag.
* Jag gar pa en 10 minuters promenad varje dag

° Varje dag gor jag nagot litet som far mig pa
gott humor.

* Jag stannar upp och ar stilla en stund varje
dag.

* Jag tanker pa hur jag skulle kunna soka hjalp
med nagot svart. Jag kollar till exempel
kontaktuppgifterna i forvag.

* Varje dag tittar jag pa ett videoklipp som
garanterat far mig att skratta.

mieli.fi
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Man kan alltid st
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Visste du att...

* Var och en av oss har situationer
dar vi behover stod och hjalp fran
andra.

* Hjalpbehovet syns inte alltid utat.

* Man behover inte klara av svara
situationer och utmaningar sjalv.

* Att lyssna och att vara narvarande “' s

ar centralt nar man ska stotta sin
kompis.

mieli.fi
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Vad har jag for vanskapsfardigheter?

Jag kan peppa och uppmuntra.
Jag kan lyssna utan att avbryta.

Jag fokuserar pa vad den andra sager och forsoker forsta det hen
sager.

Jag kan visa mitt stod 1 ord och handling om den andra ar nedstamd
eller om hen blivit illa behandlad.

Jag kan be om ursakt om jag gor den andra ledsen.

Jag ar intresserad av hur min kompis har det och jag kommer ihag
att fraga hur hen har det.

Jag ar palitlig, jag skvallrar inte och ar inte elak bakom ryggen.
Jag hjalper den andra med uppmuntrande ord och handlingar.

Jag ar empatisk, jag har latt att satta mig in i den andras situation.
i
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Empati hjalper en att leva sig in i den andras situation

Empati handlar om:
Formagan att forsta den andras synpunkt

Formagan att leva sig in i och lyssna pa vad
den andra sager

Formagan att identifiera den andras
kanslor och leva sig in i dem.

Det blir lattare for dig att leva digin i
den andras kinslor och situation om du
identifierar och forstar dina egna
kanslor.

mieli.fi
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KANSLORNAS BERGOCHDALBANA
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Att kunna identifiera,
Neie bemota och uttrycka
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Skuid Lattnad
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1. Vilka olika

kanslor har du kant RANSLORNAS BERGOCHDALBANA

under det senaste
dygnet?

Fb'rhedrmg

2. Vilka kanslor har

Fruﬁraho); » [ ~ .
| | =) = S & du markt av hos
e = vt ([ I U | dina kompisar
el | S = —— R et , under det senaste
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Olika kanslor hor till livet — att identifiera och tala om
kanslor stodjer den psykiska halsan

* Visste du att du mdr battre av att bara identifiera och
definiera ditt kanslotillstand?

* Nar du identifierar dina kanslor, ar det lattare att
identifiera den andras kanslotillstand och leva sig in 1
situationer som hen upplevt.

KANSLORNAS BERGOCHDALBANA

* Kanslorna smittar! Du kan lyssna pa och bemota den
andra empatiskt men du behover inte smittas av hens
kanslotillstand.

* Din kompis situation kan vacka manga slags kanslor
hos dig. — Du kan tala om for en vuxen hur du mar
(och eventuellt ocksa om situationen utan nagra
namn) utan att svika kompisens fortroende.

*  Angest och oro dr normala reaktioner nir du kanner
osakerhet eller radsla eller nar du stott pa/hort om
nagot angestframkallande.

* Du behover inte reagera pa dina kanslor direkt. —

Andas utilugn och ro, lat kanslan avta och agera -
forst da! micl.fi
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Andning som verktyg

I utbildningen av polisens beredskapsenhet ovar man “taktisk
andning” infor svara situationer. Det minskar angest och okar
formagan att agera aven i svara situationer.

Prova pa taktisk andning:
Andas in en stund
Hall andan en stund

Andas sen ut langsamt och tva ganger sa lange som nar du andades in.
Upprepa ett par ganger

I vilka situationer kan du utnyttja detta?

fi



Extramaterial till lektion 2
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Kanslan av angest och radsla kan lindras

Du kan paminna dig sjilv eller din kompis om att man kan lindra kanslan av
angest:

1.

Genom att identifiera och definiera kanslan:

Bara detta kan fa dig att ma battre och forkorta kanslotillstandet: "Nu har jag angest!”

Genom att agera:

Man kan lindra kianslan genom att lyssna pa musik, rora pa sig, dansa eller genom
andra kreativa metoder. Att skriva eller prata hjalper en att reda ut kanslan, och man
kan fa nya perspektiv pa saken.

Genom att komma ihag att (aven angestfyllda) tankar
bara ar tankar.

Tankarna paverkar vara kanslor enormt mycket:
“Jag kommer att klara av det!” ”Jag ska inte ge upp!”

Genom att andas lugnt .
Nar kroppen slappnar av och lugnar ner sig,
lugnar sjalen ocksa ner sig.

3

fi



1. Vilka olika

kanslor har du kdnt RANSLORNAS BERGOCHDALBANA

under det senaste
dygnet?
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Man kan lara sig
lyssna empatiskt

Hur vet du att den andra
lyssnar fokuserat?

32

SA HAR LYSSNAR DU
EMPATISKT

Koncentrera dig pa vad den andra sager
Avbryt inte
Se den andra i 6gonen

Visa att du lyssnar med gester,
ansiktsuttryck och korta ljud

Vanta med att berdtta om dina erfarenheter

Upprepa kort det du hort och se till
att du forstatt det ratt

Du kan uppmuntra den andra att prata
genom att stdlla fragor.
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Hindren for empatiskt lyssnande — undvik dessa!

* Forstasigpaande
installning

* Bagatellisering

* Att plotsligt byta samtalsamne

* Att tycka syn

mieli.fi
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Hur visar jag empati?

Diskutera med din kompis. Hur kan du visa empatii foljande situationer?

1. Din kompis ar ledsen och nedstamd. Hen berattar att hen gralat med sina
foraldrar hemma.

2. Din kompis ar jatteglad. Hen sager att hen fatt en ny mobil efter en lang
vantan.

3. Din kompis ar arg. Hen berattar att hens goda van ljugit
och svikit hens fortroende for andra gangen.

4. Din kompis ar besviken. Hen berattar
att en efterlangtad semesterresa blivit installd.

5. Din kompis ar trott. Hen sager att hen inte alls orkar
koncentrera sig pa skolan.

6. Din kompis ar lattad. Hen beréattar att klarade
ett mattetest som kandes omojligt att klara av.

mieli.fi
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Att lyssna ar en viktig vanskapsfardighet
En snabb diskussions- och horovning

* Dela upp er tva och tva.

* Beratta om nagot som hant dig den har
morgonen.

* Den andra lyssnar fokuserat och ar
narvarande.

* Byt roller!

mieli.fi
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Man kan lara sig att lyssna empatiskt

1. Hurvet du att den andra lyssnar
fokuserat?

2. Vilken nytta har kompisen av att du
kan lyssna fokuserat pa hen?

3. Hur kan du visa empati i sociala
medier?

mieli.fi



Det behovs viktiga fardigheter
nar man ska stotta sin kompis

Fraga hur din kompis har det.

Kom ihag att det ar viktigt att vara narvarande och lyssna —
du behover inte losa din kompis problem.

Lyssna i lugn och ro och visa att du pa riktigt ar intresserad av vad
hen berattar.

Uppmuntra hen vid behov att soka hjalp och stod.
Uppmuntra hen att ta emot den hjalp och det stod som erbjuds.

Om din kompis inte vill prata ar det ocksa okej.
Du hari alla fall visat att du bryr dig och att du ar intresserad.

39
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Hur kan man inleda ett samtal om nagot som oroar en?

1. Du kan alltid fraga din kompis till exempel:
* Hur har du det? Hur ar laget?
* Hur gar det med x?

2. Tank pa vad det ar som oroar dig i din kompis situation.
Borja med dina iakttagelser eller din oro.

* Den senaste tiden har du verkat vara...
ledsen/ilsken/stressad
— har det hant nagot trakigt?/

* Jag har varit lite oroliig for att du varit sa x och jag har
tankt pa hur du egentligen mar.

3. Du kan stilla ytterligare en fraga till exempel sa har:
* Ar det nagot du vill prata om?
4. Om det hant nagot trakigt i din kompis familj, kan du till
exempel saga:
* Jaghorde om x situation. Hur har du haft det?

mieli.fi
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Grupparbete om att uttrycka sin oro

Dela upp er i grupper pa fyra personer.
Varje grupp far ett case.

Fundera i gruppen pa hur ni kan fora oron pa tal. Anpassa fragorna
sa att de passar er stil.

Skriv ner repliker som ni tycker ar lampliga.

Forbered er pa att presentera ert case for den ovriga gruppen och
att beratta hur ni skulle inleda ett samtal om saken.

Anvand foregaende slide som hjalp!

fi
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Case-situationer

Hippe har berattat om sina nya kompisar for dig. Den nya kompiskretsen gor dig lite
betanksam eftersom du vet att det forekommer snatterier och rusmedel i ganget.

Sirppi har varit valdigt angestfull och berattar att hon skadat sig sjalv.

Kope ar valdigt stressad. Det ar stora projekt och en massa prov pa gang i skolan, och Kope
sager att han inte sovit ordentligt natten innan.

Det har spridits falska anklagelser om Ami i sociala medier, och det kanns som att ménga tror
pa dem. Man har borjat reta och provocera henne pa lektionerna. Ingen har ingripit.

Epl har borjat skolka fran skolan. Epi har latit dig forsta att allt verkligen inte star ratt till
emma.

Mette har varit véldigt nedstamd den senaste veckan. Mette orkar inte vara med sina
kompisar. Det ar som om hon inte hade lust pa nagot.

Vellu och hans foraldrar har en valdigt spand relation. De verkar inte ha négot fortroende for
varandra 6verhuvudtaget. Detta verkar tynga Vellu ratt sa mycket.

Mona ar valdigt smal och du har markt att hon borjat undvika att ata.

Nepe har berattat att han lart kanna en ny typ pa natet. Forst verkade hen vara jattetrevlig
men nu har det nog hant nagot. Nu har Nepe varit tillbakadragen och inte sig sjalv langre.

Vilu gar i samma klass som du. Han ar nastan alltid ensam i skolan och pa fritiden.

fi
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Grupparbete om att uttrycka sin oro - genomgang

1. Presentera ert case for de andra
sa att en 1 gruppen laser upp caset
och de andra i gruppen berattar
hur man kan uttrycka sin oro.

2. De andra kan komplettera!

mieli.fi
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Ta upp oron!-blanketten
kan hjalpa dig att prata om din oro med en vuxen

* Ta upp oron!-blanketten kan gora
det lattare for dig att uppfatta din
OTO.

* Med hjalp av blanketten kan det
vara lattare att fora sin oro pa tal
med en vuxen eller en expert.

* Lank till Ta upp oron!-blanketten

mieli.fi


https://www.nuortennetti.fi/prod_nn/2021/02/01084841/ta-upp-oron_muokattava.pdf
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Kompisens bekymmer och att ta upp oron kan vacka
manga kanslor

* Om din kompis situation tynger dig,
kan du alltid tala om for en anhorig
hur du mar.

* Kom ocksa ihag att bara att visa att du
ar intresserad av hur din kompis har
det kan hjalpa hen.

* Kom ihag att din kompis
valbefinnande inte ar ditt
ansvar. Ofta behovs det ocksa
hjalp fran vuxna.

mieli.fi
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Att lyssna ar en viktig vanskapsfardighet:

Erfarenhetsmassig horovning

1. Dela upp er tva och tva.

2. Tank ut en situation som vackt
kanslor hos dig och som du kan
beratta om for din kompis. Du kan
ocksa tanka ut en fiktiv situation.

3. Bestam vem av er som lyssnar forst
och vem som berattar.
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Ovningens férlopp

1. Berattaren berattar sin historia i en minut.
Lyssnarens uppgift ar att skrolla i sin mobil och visa att hen inte

riktigt ar intresserad. (1 min)
2. Diskutera hur detta kandes for berattaren. Och for lyssnaren?

3. Nu ska berattaren beratta samma sak om igen, och lyssnarens
uppgift ar att lyssna fokuserat och empatiskt. (1 min)

4. Hur kandes detta for berattaren? Och for lyssnaren?

5. Byt roller och gor om ovningen.

fi
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Man kan lara sig att lyssna empatiskt

1. Hurvet du att den andra lyssnar
fokuserat?

2. Vilken nytta har kompisen av att du
kan lyssna fokuserat pa hen?

3. Hur kan du visa empati i sociala
medier?

mieli.fi
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Beratta om en betydelsefull situation med hjalp av
bildkort

1. Hamta ett kort som illustrerar en for dig
betydelsefull situation som du ar beredd
att beratta om for en annan.

2. Vand kortet och bilda utifran kortets
farg en grupp med dem som har samma
farg pa sina kort.

. Dela upp er tva och tva inom gruppen.

. Turas om att berétta om situationen som % =
bilden illustrerar. p

W

. Den andra lyssnar fokuserat och ar
narvarande.

. Byt roller!

o O

mieli.fi
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Vilka saker kan skapa oro?

* Nedstamdhet eller depression

° Stress

* Franvaron fran skolan

* Anvandning av rusmedel

* Att man drar sig tillbaka fran sina vianner
* Nonchalant beteende

* Sjalvdestruktivt prat eller beteende

* Angest

* Standig trotthet

* Vresighet eller aggressivitet

° Logner

* Vetskapen om nagot trakigt som kompisen rakat ut for
* Forandrat beteende hos kompisen

mieli.fi
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Grupparbete om att uttrycka sin oro: DEL 1

1. Dela upp eri grupper pa fyra personer.

2. Varje grupp far ett case. Las igenom caset
tillsammans.

3. Lev er in i casepersonens situation. Diskutera och
skriv ner vilka kanslor och tankar personen kan ha.

(5min)

4. Lev erini en situation dar ni tanker uttrycka er oro.

Diskutera och skriv ner vilka kanslor och tankar det
vacker hos er att fora er oro pa tal. (5 min)

fi
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Grupparbete: DEL 2

1. Fundera i gruppen pa hur ni kan uttrycka er
oro0.

2. Skriv ner repliker som ni tycker ar lampliga.
Anpassa fragorna sa att de passar er stil.

3. Forbered er pa att presentera ert case for den
ovriga gruppen och beratta hur ni skulle
inleda ett samtal om saken.

4. Ni kan ocksa presentera situationen sa att ni
lever er in i roller.

Anvand sliden ”"Hur kan man inleda ett
samtal om nagot som oroar en?” som
hjalp!

fi



Genomgang av grupparbetet

1. Presentera ert case for gruppen sa att en i gruppen laser upp ert
case.

2. De tva andra i gruppen berattar:

a) Vilka kanslor och tankar personen i ert case har.

b) Vilka kanslor och tankar det vacker hos er att fora er
oro pa tal.

c) Hur man kan uttrycka sin oro.

3. Alternativt satt:

En i gruppen laser upp ert case och de tva andra spelar situationen.
Vilken typ av dialog fors i situationen? Beratta till slut vilka kanslor
och tankar personerna i situationen hade.

54

fi



Tillsammans ar vi starkare.
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Mitt skyddsnat

Det finns massor av manniskor runt
om var och en av oss.

Vem kan du tala om dina bekymmer
for? Vilka hor till ditt skyddsnat?

Det ar viktigt att soka hjalp fran en
vuxen i god tid.

Det ar viktigt att ta hand om sig sjalv
aven nar man stottar sin kompis!

Att soka hjalp och att ta emot hjalp ar
viktiga fardigheter for den psykiska
halsan.
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Stotta din kompis-trafikljus

* STOP! Situationen ar ytterst
orovackande.
Det racker inte med att kompisen hjalper. Man
maste absolut beratta om situationen for en
vuxen eller en yrkesutbildad person.

* Situationen ar orovackande.
Du kan hjalpa din kompis genom att fraga hur
hen har det och att tala om for hen att du blivit
orolig. Hjalp fran en vuxen kan ocksa behovas.

* Situationen ir inte orovackande.
Att lyssna och vara narvarande racker som stod.

mieli.fi
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Case-situationer: Gult eller rott ljus

Hippe har berattat om sina nya kompisar for dig. Den nya kompiskretsen gor dig lite
betanksam eftersom du vet att det forekommer snatterier och rusmedel i ganget.

Sirppi har varit valdigt angestfull och berattar att hon skadat sig sjalv.

Kope ar vildigt stressad. Det ar stora projekt och en massa prov pa géng i skolan, och Kope
sager att han inte sovit ordentligt natten innan.

Det har spridits falska anklagelser om Amii sociala medier, och det kdnns som att ménga tror
pa dem. Man har borjat reta och provocera henne pa lektionerna. Ingen har ingripit.

Epl har borjat skolka fran skolan. Epi har latit dig forsta att allt verkligen inte star ratt till
emma.

Mette har varit valdigt nedstamd den senaste veckan. Mette orkar inte vara med sina
kompisar. Det ar som om hon inte hade lust pa nagot.

Vellu och hans foréaldrar har en valdigt spand relation. De verkar inte ha nagot fortroende for
varandra overhuvudtaget. Detta verkar tynga Vellu ratt sa mycket.

Mona ar valdigt smal och du har markt att hon borjat undvika att ata.

Nepe har berattat att han lart kinna en ny typ pa natet. Forst verkade hen vara jattetrevlig
men nu har det nog hant nagot. Nu har Nepe varit tillbakadragen och inte sig sjalv langre.

Vilu gar i samma klass som du. Han ar nastan alltid ensam i skolan och pa fritiden.

fi
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Du maste vanda dig till en vuxen atminstone i dessa

fall:

1.

. Om din kompis berattar att hen blivit utsatt

. Om din kompis pratar om att skada sig sjalv.

. Om din kompis skadar sig sjalv till exempel genom

. Om din kompis under en langre tid varit tydligt nedstamd,

Om din kompis upprepade ganger blir mobbad
eller illa behandlad.

for vald, sexuella trakasserier eller ett brott.

att skara sig eller genom att anvanda mycket rusmedel.

deprimerad eller angestfull.

. Om din kompis lider av en atstorning.

mieli.fi



Att beratta om Rott ljus-situationer
for en vuxen innebar inte
att man sviker sin kompis.

Det innebar att man bryr sig.
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Var far man hjalp om kompisens hjalp inte racker till?

Anhoriga, de vuxna i det egna skyddsnitet

Personalen pa laroinrattningar
(larare, kuratorer, studiehandledare, skolhalsovardare, psykologer,
ungdomsarbetare)

Ungdomsverksamheten i den egna kommunen
(Personalen pa ungdomsgardar och Navigatorer, personalen inom
forsamlingen, verkstadshandledare, hobbyhandledare)

Barnskyddet

(t.ex. om det forekommer forsummelse, vald eller missbruk i familjen)

fi
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Uppgifter om den egna skolan

Skolhalsovardare:
Skolpsykolog:
Skolkurator:

Skolungdomsarbete:

Koulu &
nuorisotyd

mieli.fi
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Sekasin-chatt: sekasin.fi

Mannerheims Barnskyddsforbunds barn- och
ungdomstelefon:

116 111

Chatt och brevtjanst: nuortennetti.fi

Svensprakigt Barn- och ungdomstefelon: 0800 96 116
Arligt talat — Stédchatt: arligttalat.fi

Hjalp vid problem med den psykiska halsan:
psykportenforunga.fi

Samlade stodtjanster for ungdomar:
Ungdomsliv.fi/stod-och-kristjanster

Pa Nuortenlinkki hittar du stodgrupper, tester och
information om bl.a. drogfrihet, sinnesstimning och
spelande: nuortenlinkki.fi

Nat- och telefontjanster som stod for ungdomarna

5


https://www.sekasin.fi/
https://www.nuortennetti.fi/
https://arligttalat.fi/
https://www.psykportenforunga.fi/
https://www.ungdomsliv.fi/stod-och-kristjanster
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/Pages/default.aspx
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Viktigt att komma ihag...

°* Bli inte ensam!

* Det ar bra att soka hjalp med lag troskel
och pa ett tidigt stadium — bade for dig
sjalv och din kompis.

* Att prata med en kompis kan fa dig att ma ¢

betydligt battre och klarna upp dina
tankar.

* Kom ihag att skota om dig sjalv! Om din
kompis bekymmer belastar dig sjalv, kan
du ocksa be en vuxen om hjalp och stod.

* Hopplosa situationer eller hopplosa fall
finns inte!

mieli.fi



Kom ihag.
Du ar viktig.
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Ovning: Fyra horn

1. Om jag ar orolig for min kompis, vet jag hur jag uttrycker min oro
for hen.

2. Jag kan stotta en kompis som ar ledsen.

3. Jag vagar vid behov be en vuxen om hjalp om min hjalp inte racker
till.

4. Jag vet vilken vuxen person som vid behov kan hjalpa.

fi
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Grupparbete

Dela upp er i grupper pa fyra personer.
. Varje grupp far ett rott ljus-case.
Svara pa fragorna nedan (10 min)

Forbered er pa att presentera era tankar.

D W N

Diskutera era val tillsammans

a) Vem kan du prata med om att du blivit orolig for din
kompis?

b) Vilka hjalpande aktorer kan du hanvisa din kompis till?

mieli.fi
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CASE-situationer

(Y

> WD

o

Hippe har berattat om sina nya kompisar for dig. Den nya kompiskretsen gor dig lite
betanksam eftersom du vet att det forekommer snatterier och rusmedel i ganget.

Sirppi har varit valdigt angestfull och berattar att hon skadat sig sjalv.

Kope ar valdigt stressad. Det ar stora projekt och en massa prov pa gang i skolan, och Kope
sager att han inte sovit ordentligt natten innan.

Det har spridits falska anklagelser om Amii sociala medier, och det kinns som att ménga tror
pa dem. Man har borjat reta och provocera henne pa lektionerna. Ingen har ingripit.

}l?pi har borjat skolka fran skolan. Epi har latit dig forsta att allt verkligen inte star ratt till
emma.

Mette har varit valdigt nedstamd den senaste veckan. Mette orkar inte vara med sina
kompisar. Det ar som om hon inte hade lust pa nagot.

Vellu och hans foraldrar har en valdigt spand relation. De verkar inte ha nagot fortroende for
varandra overhuvudtaget. Detta verkar tynga Vellu ratt sa mycket.

Mona ar valdigt smal och du har markt att hon borjat undvika att ata.

Nepe har berattat att han lart kinna en ny typ pa natet. Forst verkade hen vara jattetrevlig
men nu har det nog hant nagot. Nu har Nepe varit tillbakadragen och inte sig sjalv langre.

10. Vilu gar i samma klass som du. Han ar nastan alltid ensam i skolan och pa fritiden.

fi
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