KAMU Tank pa din kompis
Anvisningar till Hur stottar jag min kompis?-lektioner

KAMU
Tank pa din kompis

Hur stottar jag min
kompis?-lektioner

LEKTION 1
Mal:
e F3 en helhetsuppfattning av KAMU Tank pa din kompis-lektionerna och fragorna som behandlas
dar.

e Forsta att var och en behover styrkor varje dag.

e Fundera pa och identifiera vad som ger styrka at en sjalv.

e FoOrsta att vivarje dag behover varje delomrade av den psykiska halsan for att ma bra.
e Fo6rsta att det dr bra att s6ka hjalp till sig sjilv eller vinnen om delomradena i den

e psykiska hdlsan standigt ar brackliga.

e Bekanta sig med olika satt att klara sig samt hitta sdtt som passar en sjalv bast.

Forberedelser infor lektionen:

e Bekanta dig i forvag med 6vningarna i den forsta lektionen samt med extramaterialet
e som du kan anvdnda om det blir tid 6ver.

e Ordna nodvandigt material fér lektionen samt kontrollera att tekniken fungerar.

¢ Paden forsta lektionen presenteras hela utbildningshelheten pa tva slides.

Material:

e Dator + videoprojektor, bildspelet som PDF

¢  Tomma A4-ark, pennor

e Post-it lappar (Slide 5 pratstund om man genomfoér den i mindre omfattning)
e Copingstaty-korten (Selviytyjan patsas) urklippta (alternativt genomférande)



SLIDE 2
Efter denna utbildning... Tid: 3 min.

* Vet du vilka saker som kan fa dig och din kompis att orka bittre och 1. Presentera er for varandra
frimja den psykiska hélsan.

* Har du lirt dig att hjélpa dig sjilv och din kompis nér livet for med sig 2.1 bF) rjanav d?n fo I'"Sta lektionen garvi
utmaningar. kort igenom malen for KAMU-

* Far du mod och verktyg for att prata om nfgot som oroar dig. utbildnin gen.

* Forstér du i vilka situationer det ir viktigt att vianda sig till en vuxen
eller en expert.

* Far du mod att soka hjdlp samt information om olika aktorer som

hjalper.
2 micli.f
SLIDE 3
KAMU - Tank pa din kompis-lektionernas delar Tid: 3 min.
Beratta att det finns fyra KAMU-lektioner
1. "Vad hjilper mig att mé bra?” samt vad KAMU-lektionerna innehaller.
I denna del far du tips pa hur man kan ta hand om sin psykiska hilsa och
se till att man orkar.
2. "Hur kan jag stotta min kompis?”
I denna del funderar du pa dina vinskaps- och emotionella fiardigheter.
3. "Hur lyssnar jag empatiskt och hur pratar jag om nigot som
oroar mig?”
I denna del 6kar du forstaelsen av hur viktigt det dr att lyssna empatiskt
och fér tips pa hur du kan prata om négot du ér orolig for med din kompis.
4. "Nir behivs det stod fran en vaxen?”
I denna del lar du dig identifiera situationer dér det alltid behovs stéd och
hjilp fréin en vuxen eller en expert och fir information om olika aktérer
som hjilper.
3 miclifi
SLIDE 4
Rubrik
: ' : ¥ Beritta att temat for den forsta lektionen
Lektion 1 i
ar:

Vad hjalper mig
att ma bra?

"Vad hjadlper mig att ma battre?”




Diskutera SLIDE 5:

Tid: 5-8 min.
* Vi forbrukar vira resurser hela (med post-it Iappar 10-15 mm')
tiden — darfor ar det viktigt att
P ark. o AT 1 .
kunna stirka dem varje dag! Material: Pa pper och pennor

* Vilka sma saker ger dig
uthallighet, resurser och gott

humor i din vardag? Material vid alternativt

genomférande:

Pennor och post-it lappar

eller vid genomforande pa natet en
e fardig Padlet-enkdt och smart
enhet/dator

SLIDE 5

Beratta:
* Man kan mota manga olika typer av utmaningar ilivet och i vardagen, vilket tar pa krafterna.
*  Man forbrukar krafter varje dag och darfor ar det viktigt att ocksa stdrka dem varje dag.
* Det ar viktigt att da och da fundera pa vad som ger gladje och avslappning.

Ovning:

a) Vi delar in oss i par. Fundera parvis 2 minuter pa sa manga saker som majligt som ger krafter och gladje i
vardagen. Markera med streck hur manga saker ni kom pa. Avsluta genom att fraga hur manga saker varje
par kom pa och ta upp nagra saker som ger krafter.

ELLER (lampar sig ocksa for genomfdrande pa nitet)
b) Du kan ocksa gora en Padlet-enkat om detta! (”Vilka sma saker ger uthallighet, styrka och gott humor i
vardagen? Hitta pa sa manga konkreta saker som majligt!)

ELLER ett Idngre genomforande (om det finns mer tid an 45 min. eller om du vill betona den har
uppgiften)

c) Varje elev far post-it lappar och skriver saker pa dem som ger styrka och gott humor i vardagen. Vi samlar
post-it lapparna som en tavla pa vaggen. (Tid att skriva 3—5 min, genomgang ca 5min.)

Beratta till slut: Det ar bra att inkludera gladjande element i vardagen, eftersom de férbattrar
sinnesstamningen och ger styrka. Dessa forstarker den psykiska hélsan.



Hamta kraft i vardagen!

* For att du ska mi bra, behover du
varje dag:
* Somn och vila, naring och méltider,

manskliga relationer, motion och fritid.
* Rutiner och rytm for dagen.

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

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

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

SLIDE 6

Beratta:

MA BRA HAND

Hor kan dv pverka din pagkisks hilse
val?

genom va

mieli

rdagl

SLIDE 6
Tid: 5 min.

Tid som gatt hittills:
ca 15 min.

Material:
Papper och pennor

* Delomradena i Ma bra-handen &ar grundldggande element i psykiskt vélbefinnande

*  FOr att ma bra behéver manniskan varje delomrade i M3 bra-handen; somn och vila, ndring och
maltider, relationer och kdnslor, motion samt fritid.

* Dessutom behdver manniskan en regelbunden rytm: dagens rytm och rutiner ger trygghet och

balans i vardagen.

*  Strukturer och rutiner stoder den psykiska hdlsan dven i svara situationer.
*  Om fingrarnas delomraden standigt har brister, inverkar det pa det egna valbefinnandet och

forsvagar den psykiska halsan.

* Vilbefinnandet och den psykiska halsan stdrks genom att man tar hand om de olika delomradena i

Ma bra-handen.

Obs! Om Ma bra-handen ir vilbekant for eleverna sedan tidigare, kan man gaigenom det har avsnittet
pa ett lattare sdtt som en repetition och fokusera mer pa férmagan att klara sig: ”Delomradena i Ma bra-
handen skapar en grund for den psykiska hdlsan. Om man till exempel stindigt sover for lite, férsvagar

det den psykiska halsan.”

Ett snabbtest kring ma bra-handen

1. Skriv ner ditt namn pé ett papper.

2. Lyssna pd pastiendena. Folj anvisningarna.

3. Ta tag i pennan med de fingrar som blev
kvar och skriv ditt namn nu.

* Hurskulle det kiinnas om du den nirmaste
minaden bara skulle kunna anvinda de fingrar i
vardagen som blev kvar efter 6vningen?

* Dina val i vardagen kan paverka din
funktionsforméga och ditt viilbefinnande!

* Om du kéinner att du sjilv inte kan paverka
néigon av handens delomréiden éven om du vill,
ar det viktigt att tala om det fér en vuxen eller
soka hjalp med saken.

* Kom ihdig att redan smé saker eller

forindringar i din vardag kan éka ditt
viilbefinnande!

MA BRA HAND

Hor ken dv pive

rha din payhiske halse

m vardogligs val?

mieli

SLIDE 7
Tid: Snabbtest och diskussion ca 10 min.

Tid som gatt hittills:
ca 20 min.

Material:
Papper och pennor



SLIDE 7

Funktionell 6vning:

Ta papper och penna néra dig. Snart far du héra pastaenden som anknyter till varje finger pa Ma bra-
handen. Kan du svara ja pa bada? Om du svarar ”ja” pa bada pastaendena, lat fingret vara uppe. Om du
svarar "nej”, ta ner fingret. Fundera pa den gangna veckan nar du svarar pa fragorna:

1. Har du oftast vaknat pigg? Hinner du slappna av och vila dven under dagen?

2. Har du atit frukost varje dag? Hann du ata regelbundet?

3. Har du under veckan som gatt hunnit berdtta hur du mar fér en person som ar viktig fordig? Har du
ocksa berdttat om sadant som kanske oroar dig?

4. Har du kunnat motionera atminstone en gang den har veckan? Har du hittat en idrottsgren som far dig
att ma bra?

5. Har du gjort nagot den har veckan som har gett dig en fantastisk kdnsla? Har du lyckats slappna av och
ladda upp?

Ta tag i pennan med de resterande fingrarna och skriv ditt namn.
*  Hur kdndes det att skriva namnet nu?
*  Hur skulle det kdnnas om du den kommande manaden bara kunde anvanda fingrarna som blev kvar
efter dvningen?

Berdtta:

e Avsikten med den har funktionella 6vningen &r att askadliggora vilken betydelse valen i vardagen
har for funktionsférmagan och valbefinnandet. Vi behover alla dessa delomraden for att ma bra.

e Manniskan kan fungera ganska bra ett tag till exempel med dalig sémn eller utan fritid, men om
situationen fortsatter, paverkar det den psykiska héalsan betydligt.

e Om det lange finns brister i ett delomrade pa nagot finger, ar det viktigt att sdka hjalp och stod.

e Det ar ocksa viktigt att fundera pa hur man kan forbattra den egna situationen. Vilka olika val kan
man gora dagligen?

¢ Ibland kan det vara sa att man inte kan paverka ett visst delomrade pa ett finger, trots att man
skulle vilja det.

Fraga:

e lvilka situationer kan man inte paverka handens delomraden genom egna val, trots att man
skulle vilja det?
(Olika kriser eller foraldrarnas/anhorigas situationer kan paverka manga delomraden pa handen.
Man kan t.ex. inte sova hemma av nagon anledning, trots att man skulle vilja, det finns inte
mangsidig mat/maste ta hand om yngre syskon hela tiden och det finns ingen tid f6r vila)

e Om man marker att det stindigt finns brister i vissa delomraden och man inte kan paverka dem
sjalv, ar det viktigt att soka hjalp.

o Till slut: Kom ihag att redan sma garningar eller forindringar i vardagen kan oka ditt
valbefinnande!



Copingstrategier

SLIDE 8

Beratta:

SLIDE 8
Tid: 5 min.

HURUDANA COPINGSTRATEGIER HAR DU?

Tid som gatt hittills:
ca 30 min.

* Nir vardagen kianns svar och belastande,
behover du copingstrategier.

* Det dr bra att prova och hitta
olika sitt att avlasta sig sjélv.

* Copingstrategierna ger dig resurser
och hjdlper dig att klara av belastningen
i vardagen.

Overlevnadsférmaga ar en av fardigheterna i psykisk hilsa. Det &r darfor viktigt att vigleda unga att prova
och identifiera olika metoder att minska belastningen.

Nar man moter utmaningar i vardagen, svarigheter eller kriser behdver man fardigheter att klara
sig, alltsa metoder for att minska belastningen ivardagen.

En mycket vardaglig sak kan utgéra en svar situation: press fran skolan, brak med narstaende eller
vanner, oenighet eller konflikter, sjukdom, avslutat férhallande. Likval belastas psyket av olika
kriser i familjen eller sddant som anknyter till coronakrisen.

Det ar bra att prova och hitta olika satt att minska belastningen.

Under exempelvis coronakrisen har det varit en viktig fardighet att hitta nya satt att aterhamta sig
och att klara sig, nar man inte nédvandigtvis har kunnat anvanda det naturligaste sattet foren sjalv
att minska belastningen.

Alla affischens metoder for att klara sig ar jamstallda sinsemellan, ingen ar battre dn den andra.
Var och en stravar efter att klara sig pa basta maojliga satt mitt i svarigheterna, stressen eller
krisernal

Fraga (om det finns tid/du vill férdjupa):

Copingstrategierna pa den bifogade affischen ar bra och konstruktiva copingstrategier som ger
styrka. Manniskan stravar alltid efter att klara av utmanande situationer. Vissa copingstrategier kan
anda vara skadliga for oss.

Vilka copingstrategier kan vara skadliga? (till exempel anvandning av rusmedel, missbruk av
lakemedel, spelproblem, aggressivt beteende)

Om man har lart sig skadliga copingstrategier kan man automatiskt ta till dem i utmanande
situationer.

Det ar bra att prova och lara sig konstruktiva copingstrategier.



SLIDE 9
Tid: 5 min. (Overlevare
gympa/tumévning)

{URUDANA COPINGSTRATEGIER HAR DU?

Vad har du for copingstrategier?

Nu fér du lara dig mer om de olika

copingstrategierna. Tid som gatt hittills:

ca 35 min.

Fundera:

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

Material vid alternativt
genomférande: Copingaffischer,
copingstrategier pa kort (langre tid
behovs)

SLIDE 9

Beratta:
e Nu ska vi bekanta oss ndrmare med olika copingstrategier.
e Du farfundera pa copingstrategier med hjilp av 6verlevnadsgympa. Vi gor en liten gympa: Hurdan
Overlevare ar DU?
Det har kan genomforas sa att handledaren laser pastaendena vid varje pelare eller sa tittar man pa
varje copingstrategi separat pa en slide.

Ovning:
Om du kanner igen dig sjalv i foljande copingstrategi kan du agera enligt anvisningarna!

* Fysiologisk overlevare: Jag joggareller tillbringar tid utomhus, utévar min favoritsport, slappnar av
och sover tillrackligt.

Om du identifierar dig som en fysiologisk dverlevare kan du spurta pa plats!

* Intellektuell 6verlevare: Jag tar reda pa saker, Gor upp planer, Antecknar saker, Loser problem, Gor
upp listor.

Om du identifierar dig som en intelligent 6verlevare kan du massera tinningarna ett tag!

» Sjdlslig overlevare: Jag soker trygghet och hopp fran religion, ideologier och varderingar. Jag
funderar pa meningen med livet, Jag forsjunker itystnad, funderar, ber, mediterar, Jag ar
ndrvarande

*  Om du identifierar dig som en sjalslig 6verlevare kan du andas in lugnt genom ndsan och sedan
andas ut lugnt.

* Kreativ 6verlevare: Jag soker nya satt att agera, jag anvander min fantasi, jag tanker positivt och
gor kreativa saker
Om du identifierar dig som en kreativ 6verlevare kan du rulla runt axlarna tva ganger.

* Emotionell 6verlevare: Jag skrattar, grater och visar kanslor, berattar om mina kénslor, jag
uttrycker mig sjalv och mina kdnslor genom konst: jag dansar, spelar malar, skriver
Om du identifierar dig som en emotionell 6verlevare kan du vifta med armarnal!

* Social 6verlevare: Jag tillbringar tid med mina vanner, deltar i hobbyn i grupp. tar emot stéd och
stoder aven andra, jag delar mina upplevelser med andra.

Om du identifierar dig som en social 6verlevare kan du le brett och vinka med bada handerna.



Alternativ 1 fér genomfoérande: Alternativt kan man uteldmna gympan och lyfta en tumme om
copingstrategin ar kdnnetecknande for en sjalv, tva tummar om copingstrategin dr mycket kannetecknande
for en sjalv och tummen vagratt om den inte ar kdnnetecknande, men du skulle kunna prova den.

Alternativ 2 fér genomférande: Alla stéller sig i rad. Ledaren visar varje 6verlevnadsslide separat och laser
texten till den. Om den har copingstrategin dar mycket kdnnetecknande for dig, ta ett steg framat. Om den
ar kannetecknande for dig, ett steg framat. Om copingstrategin inte ar kdnnetecknande for dig, men du
skulle kunna prova den, lyft handerna. Om svaret inte dr nagot av dessa kan du sta pa din plats utan att rora

dig.

Alternativ 3 for genomfdrande: Skriv ut affisch/affischer om copingstrategier pa webbplatsen www.mieli.fi.
Satt upp en eller flera affischer i utrymmet, sa att eleverna kan titta pa bilderna pa nara hall. Be eleverna
markera pa affischerna med sma post it-lappar i vissa farger eller pa annat satt vilka copingstrategier som
ar mest typiska for dem sjdlva. Be dem darefter att markera med en post it-lapp i en annan farg eller pa

annat satt hurdana copingstrategier de skulle kunna prova.

Alternativ 4 for genomférande: Pyssla sma kort av copingstrategierna. Bekanta er med korten och
diskutera olika copingstrategier. Var och en far till slut vélja ut och ta med sig kort som skildrar de(n) egna
copingstrategin/-strategierna.

Fysiologisk overlevare

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

Jag joggar eller vistas utomhus.
Jag utdvar min favoritidrottsgren
Jag kopplar av och Sterhdmtar mig
Jag ter bea
Jag sover tilrickligt

WWNAR
Intellektuell 6verlevare

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

\
o°
Jag skaffar mer information
Jag gor upp planer
Jag skriver upp saker och ting
Jag |6ser problem
Jag skriver listor

SLIDE 10

Beratta: Fysiologisk Ooverlevare: Jag joggar
eller tillbringar tid utomhus, utévar min
favoritsport, slappnar av och sover tillrackligt.
Om du identifierar dig som en fysiologisk
6verlevare kan du spurta pa plats!

SLIDE 11

Beritta: Intellektuell 6verlevare: Jag tar reda
pa saker, Gor upp planer, Antecknar saker,
Loser problem, Gor upp listor.

Om du identifierar dig som en intellektuell
overlevare kan du massera tinningarna ett
tag!


http://www.mieli.fi/

Sjalslig overlevare

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

Jag far skydd och hopp frdn religion,
ideologier och varderingar
Jag funderar pd meningen
av livet

Jag dr stilla, funderar,
ber, mediterar
Jag ar narvarande

Kreativ 6verlevare

* Jag soker efter nya sitt att agera,
jag anvinder min fantasi.
Jag ténker positivt,
jag gor kreativa saker.

AREATIVR

Jag sker efter nya sStt att agera
Jag anvander min fantasi
Jag tinker positivt
Jag lyssnar pa mig sj3lv
Jag pysslar kreativt: lagar mat,
malar, gor handarbete, snickrar

Emotionell overlevare

* Jag skrattar, grater och visar mina kanslor,
jag berittar om mina kanslor.
Jag uttrycker mig sjilv och mina kinslor
genom konst:
jag dansar, spelar, mélar, skriver.

Jag skrattar, griter och visar mina kanslor
Jag bersttar om mina kinslor

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

Social overlevare

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

SOCIALA

Jag tillbringar tid med mina vanner

9

ien grupp
Jag tar emot 5tod och stdder dven andra
Jag delar mina erfarenheter

SLIDE 12

Beratta: Sjalslig overlevare: Jag soker
trygghet och hopp fran religion, ideologier
och varderingar. Jag funderar pa meningen
med livet, Jag forsjunker i tystnad, funderar,
ber, mediterar, Jag ar narvarande

Om du identifierar dig som en sjalslig
overlevare kan du andas in lugnt genom
ndsan och sedan andas ut lugnt.

SLIDE 13

Berdtta: Kreativ 6verlevare:

Jag s6ker nya satt att agera, jag anvdander min
fantasi, jag tanker positivt och gor kreativa
saker

Om du identifierar dig som en kreativ
overlevare kan du rulla runt axlarna tva
ganger.

SLIDE 14

Berdtta: Emotionell 6verlevare: Jag skrattar,
grater och visar kanslor, berdttar om mina
kanslor, jag uttrycker mig sjalv och mina
kdnslor genom konst: jag dansar, spelar
malar, skriver

Om du identifierar dig som en emotionell
overlevare kan du vifta med armarnal!

SLIDE 15

Beratta: Social 6verlevare:

Jag tillbringar tid med mina vanner, deltar i
hobbyn igrupp. tar emot stéd och stéder
dven andra, jag delar mina upplevelser med
andra.

Om du identifierar dig som en social
overlevare kan du le brett och vinka med
bada hianderna.



SLIDE 16
Tid: 5 min.

HURUDANA COPINGSTRATEGIER HAR DU?

Vad har du foér copingstrategier?

Tid som gatt hittills:
ca 40 min.

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

e b Diskutera tillsammans eller parvis om
copingstrategier enligt anvisningar pa
dian. Ju fler copingstrategier du har,

desto battre férmaga har du att klara

dig i utmaningar som hor till livet!

Det iir bra om du hittar flera olika siitt
att dterhimta dig frin en belastning!

SLIDE 17
Extramaterial

Extramaterial till lektion 1

SLIDE 18

Resurser for vardagen

Tid: 10 min. (Dior 18-19)

* Stanna upp en stund och fundera pa
hur din ma bra-hand sag ut. Material (|§ngre genomf&irande):

Papper och penna eller mobil for

minnesanteckningar,

* Vore det bra att starka nagon sektor
av handen?

* Finns det nagon liten sak o .
som kan oka ditt vilbefinnande - \ post it-lappar
B TS !

llllll‘[f\id:l]]l;d fran en 7 till en 7+? Material alternativt genomfdrande:

Psykisk halsa som livskraft-bildkort

SLIDE 18

Det hér ar en extrauppgift om man har mer dn en lektion pa 45 min.
Den har dian kan ocksa anvdandas som s.k. avslutningsord som var och en kan fundera vidare pa.

GOr sa hdr om ni gor 6vningen (10-15 min.):
e Las anvisningarna pa dian. (2 min.)

10



e Var ochen kan foregen del fundera pa en garning som starker valbefinnandet och skriva upp den
pa mobilen eller pa papper som en paminnelse. (7 min.)

e Som stod for funderingarna kan man anvanda listan pa slide 21.

e De sma garningarna kan man till slut skriva pa post it-lappar och samla dem pa vaggen. (5 min.)

Alternativt genomforande
e Sprid ut olika bilder pa golvet (t.ex. Psykisk hdlsa som livskraft-bildkorten). Var och en valjer ut
bild/bilder som beskriver sddant som skulle kunna ge mer valbefinnande i livet. Dela upp gruppen i
par eller smagrupper enligt fargkoder som finns pa baksidan och de berattar sedan fér de andra
vilken bild de valde och varfor.

Till slut: Fundera pa en konkret sak som skulle kunna hjilpa dig att ldgga till en liten garning som 6kar ditt
valbefinnande varje dag? (Till exempel: jag programmerar en paminnelse pa mobilen, jag utmanar mig
sjalv och min van om att férverkliga en garning som 6kar valbefinnandet, jag ber en narstaende eller van att
paminna mig om saken, jag gor en tavla till mig sjalv som paminner om saken som ger vélbefinnande)

SLIDE 19
Skulle du kunna oka ditt vdlbefinnande | Tid: 5 min.
pa ett av dessa satt...
ilter upp en piminnelse i mobilen eller " Wesy = Det hér ar en extraslide som man kan
ttan om att det dr dags att borja med i

anvinda fér att géra och askadliggora
6vningen pa slide 18.

srutinerna.
tminstone lite frukost varje dag. i
*n 10 minuters promenad varje dag. f

jag nigot litet som fir mig pd

Jag téinker pa hur j:
med négol svirt
kontaktuppgi E
* Varje dag ti i ett videoklipp som
garanterat fir mig att skratta.

SLIDE 19

Beratta:
e Var ochen kan valja saker pa listan som skulle kunna fungera for en sjalv.
e Alternativt kan man gaigenom listan sa att var och en lyfter upp tummen om pastaendet stimmer
for egen del.
e Man kan ocksa beratta om fler idéer om sadant som 6kar vélbefinnandet.

11



SLIDE 20

Avslutningsslide for det forsta avsnittet: “Man kan alltid starka sin psykiska halsal”

12



Lektion 2
Hur kan jag

stotta min
kompis?

Lektion 2

13

e Forsta att alla befinner sig nagon gangi en situation diar man behéver hjélp eller stod fran andra.

e Fundera pa och identifiera egen férmaga till vinskap, vilka ar viktiga i stodet fér en van.

e Forsta vad som menas med empati.

e Forstd betydelsen av empati i stédet for en van.

e FOrsta att genom att stiarka de egna kdnslomassiga fardigheterna kan man stirka bade den egna
psykiska hdlsan och vara ett battre stéd for en van.

e Fa verktyg for att uppna ett lugnt kénsloldge med hjalp av lugnande andning.

Forberedelser infér lektionen:

* Bekanta dig i forvdg med 6vningarna i den andra lektionen och med extramaterialet som du kan
anvianda om det blir tid 6ver. Alternativt kan du ocksa ersdtta nagon 6vning med en 6vning som
finns i extramaterialet.

*  Forbered material som du behéver pa lektionen och kontrollera sa att tekniken fungerar.

Material:

e Dator + videoprojektor, bildspelet synligt som PDF.

* Affischer Kanslornas berg- och dalbana till varje grupp/laminerad affisch Kanslornas berg- och
dalbana (om man kan anvdnda minst 10 min. till 6vningen)

*  Tomma A4-papper

*  Pennor (sprittuschpennor/blickpennor fér arbete med affischer)

* Extramaterial som behdvs nimns separat pa diorna



SLIDE 22

Visste du att...
Tid: 2 min.
* Var och en av oss har situationer _
dar vi behover stod och hjilp frin [
andra.
* Hjilpbehovet syns inte alltid utét. gyt
* Man behaover inte klara av svira
situationer och utmaningar sjélv.
* Att lyssna och att vara narvarande

ar centralt nar man ska stotta sin
kompis.

2 mieli.fi

SLIDE 22

Beratta:
e Var och en behover ibland hjadlp och stdd fran andra. Behovet av hjalp syns inte alltid utat.
e Man behover inte klara sig ensam i svara situationer. Man farstéd av dem som har mer styrka nar
man sjalv inte orkar.

Vad har jag for vinskapsfardigheter? S!‘IDE 23 _
Tid: 5-10 min.

1. Jag kan peppa och uppmuntra.
2. Jag kan lyssna utan att avbryta.
3

. J_;_ag fokuserar pa vad den andra séger och forsoker forstd det hen
sager.

4. Jag kan visa mitt stod i ord och handling om den andra 4r nedstamd
eller om hen blivit illa behandlad.

5. Jag kan be om ursikt om jag gor den andra ledsen.

6. Jag ér intresserad av hur min kompis har det och jag kommer ihig
att friga hur hen har det.

7. Jag ar palitlig, jag skvallrar inte och ar inte elak bakom ryggen.
8. Jag hjélper den andra med uppmuntrande ord och handlingar.
0. Jag ir empatisk, jag har létt att sdtta mig in i den andras situation.

23 mieli.fi

SLIDE 23

Berdtta: Kamratfardigheter hjalper att skapa och uppratthalla kamratrelationer och en positiv stamning.
Man kan alltid starka kamratfardigheter. Man kan ocksa lara sig nya kamratfardigheter.

Ovning:
e Nu far du testa dina kamratfardigheter.
e Dufarhora pastaenden om olika kamratfardigheter. Om du haller med om pastdendet, lyft upp
tummen. Om pastaendet stammer in pa dig sarskilt bra, lyft upp bada tummarna.

Alternativa satt:
* Alternativt kan du ge anvisning om att lyfta bada tummarna = helt avsamma asikt, 1 tumme = av
samma asikt, Vagrat tumme =ibland av samma, ibland av annan 3sikt (lyckas ibland, ibland inte).

Tummen ner = helt av annan asikt.

Fundera: Vilka kamratfardigheter skulle du vilja stirka?

14



SLIDE 24

Empati hjdlper en att leva sig in i den andras situation
Tid: 2-5 min.

Empati handlar om:

Formagan att forsta den andras synpunkt Tid som gatt hittills: ca 10 min.

Formégan att leva sig in i och lyssna pa vad
den andra siiger Den hér sliden kan behandlas
som en snabb inledning till

kadnslomassiga fardigheter.

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

Det blir littare for dig att leva dig in i
den andras kiinslor och situation om du
identifierar och forstéir dina egna
kanslor.

24 mieclifi

SLIDE 24
Berdtta att empati ar en viktig kamratfardighet. Det hjdlper att leva sig in i en annans situation.

Empati innebar:
Formaga att forsta en annan persons synvinkel till nagot.
Till exempel formagan att leva sig in i en annans situation och se saken fran den andras
synvinkel.
Formaga att ha medkéansla foroch lyssna pa nagot som en annan person beréattar.
Till exempel man forbiser inte att ndgon mar daligt, utan stannar upp och lyssnar. Det kan
hjalpa mycket om nagon sitter bredvid och lyssnar.
Formaga att identifiera en annan manniskas kanslor och kianna medkéansla for dem.
Om man identifierar kdnslor av t.ex. sorg, ilska eller gladje hos sig sjalv, ar det ocksa lattare att
leva sig in i motsvarande kdnsla hos en annan manniska eller en motsvarande situation som kan
framkalla dessa kanslor.

Berdtta: Forutsattningar for empati dr att man identifierar och forstar sina egna kanslor.

15



SLIDE 25

KANSLORNAS BERGOCHDALBANA
Tid: 5 min.

< RRASENT G,
: GLADJE

o du hEnbE dag?

Tid som gatt hittills: ca 15 min.

Att kunna identifiera,
bemota och uttrycka
kanslor utan att skada
sig sjdlveller andra ar
viktiga fardigheter.
De minskar bl.a.
depression och angest
och starker var
psykiska hélsa.

SLIDE 25

Beratta:

Pa affischen syns 6 huvudkanslor; karlek, radsla, 6verraskning, gladje, hat och sorg. Alla dessa
huvudkanslor har manga olika nyanser.

Kanslorna uppkommer valdigt snabbt hos oss och de gar ofta dver valdigt snabbt. Under dagen kan
vi kdnna manga olika kanslor.

Det ar viktiga fardigheter att kunna identifiera, mota och uttrycka kanslor utan att skada sig sjalv
och andra.

Nar man kan uttrycka sina kdnslor pa ett konstruktivt satt, utan att skada sig sjalv och andra, samlas
de inte inom oss och vi kan starka kontakten med oss sjalva och varandra. Det forebygger a sin sida
depression och angest.

Kanslomassiga fardigheter starker vara personliga relationer samt framjar var psykiska halsa.

Beratta att eleverna nu far identifiera sina egna och kamratens kénslor

Ytterligare information:

Varje kansla har en viktig uppgift for oss. De hjélper oss att agera dndamalsenligt i olika situationer.
Kanslan varar ungefar 8 minuter om vi tilldter oss att kdnna den pa riktigt. Styrkan i kdnslan avtar
sakta om vi inte ger den naring med olika slags tankar. Da varar kanslan ofta langre.

Bakom varje kansla finns ocksa ett behov, till exempel behovet att bli forstadd, behovet att bli
godkand och hord. (Bakom till exempel ett argt beteende kan det finnas ett behov av att bli
forstadd).

Det gar inte att uttrycka en kansla pa ett konstruktivt satt nar kdnslorna stormar, utan férst maste
man lata kdnslorna lugna sig (andas lugnt ett tag, rakna till tio osv.).

N&r man uttrycker sina kénslor i jag-form, blir man ofta battre bemott och forstadd. ”Jag tyckte det
kdndes jobbigt nar...” ”Jag kanner mig ledsen nar...” ”Jag dnskar att jag kunde berdtta om mina
upplevelser.”

Kalla och ytterligare information:
Jaaskinen, A-M & Pelliconi S., Mita sa rageet? (2018)
Niemi, P., Hyvda mieltd ja tunnetaitoja (2014)
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1. vilkaolika SLIDE 26
kanslor har du kant

under det senaste RANSLORNAS BERGOCHDALBANA Tid: 10-15 min.

dygnet?

%Rusxmﬁ&a Tid som gatt hittills: ca 20 min.

GLADJE

Material:

en egen utskriven affischtill alla
(alternativ a)

2. Vilka kanslor har H .

s il eller utskrivna/laminerade
dina kompisar affischer 4-5 st.
under det senaste

dygnet? sprittuschpennor/sma post it-
lappar (alternativ c)

SLIDE 26
Ovning Identifiering av kanslor

Alternativ a)
Kort genomférande ca 5 min., sjalvstiandigt genomférande
Ovning:
* Dela ut en egen utskriven affisch till varje elev. Be eleverna markera pa affischen hur manga olika
kdnslor hon/han har kant under det senaste dygnet. (Tid 2 min.)
*  Fraga hur manga som fick 5 kanslor, 10 kanslor, fler?
* Besedan eleverna markera pa annat satt vilka kdnslor hon/han har méarkt hos kamraterna under
det senaste dygnet. (Tid 2 min.)
*  Fraga hur manga som fick 5 kédnslor, 10 kanslor, fler?

Alternativ b)
Kort genomférande ca 5 min., sjalvstiandigt genomfdrande
* Beeleverna titta pa affischbilden och markera med streck hur manga olika kdanslor hon/han har
kdnt under det senaste dygnet. (Tid 2 min.)
*  Fraga hur manga som fick 5 kédnslor, 10 kanslor, fler?
* Beeleverna titta pa affischen och rakna vilka kdnslor hon/han har markt hos sina kamrater under
det senaste dygnet. (Tid 2 min.)
*  Fraga hur manga som fick 5 kénslor, 10 kanslor, fler?

Alternativ c)
Langre genomforande ca 10 min., genomférande som grupparbete

1. Eleverna delas in i grupper med 4-5 personer ivarje.

Ge varje grupp en affisch.

3. Bevar och en att markera tecknet O pa affischen hurdana kanslor du har upplevt under det senaste
dygnet!

4. Markera sedan med X pa affischen hurdana kédnslor du har markt hos dina kamrater under det
senaste dygnet.

5. Be gruppen att undersoka vilka kdnslor fick flest markeringar.

6. Be grupperna berdtta om nagra kdnslor som fatt flest markeringar fér den 6vriga gruppen.

N
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Till slut: Hur kan du identifiera vilka kdnslor en annan person upplever? Hur kan man se det?
(Ansiktsuttryck, gester, sitt att prata, kroppshallning, beteende).
Om det finns mer tid dn 45 min.:

1. Extrauppgift

Markera till slut pa affischen (med !-tecken), hurdana kanslor skulle du vilja uppleva idag.
Diskutera pa vilka satt man kan bli pa battre humér.
* Man kan bli pd battre humor till exempel genom att géra roliga saker.
* Tankar kan gora oss pa samre eller battre humor.
*  Man kan bli pa battre humor genom att varna om positiva tankar.
* Sjalvmedkansla "Andra misslyckas ocksa ibland” eller ”Jag gjorde mitt basta och det racker”
kan gora att man blir pa battre humor.

2. Extrauppgift

Vilj extrauppgifter som anknyter till affischen fran avsnittet med extrauppgifter eller uppgifter som
fordjupar empatiskt bemotande.

SLIDE 27

Olika kanslor hor till livet — att identifiera och tala om
kanslor stodjer den psykiska halsan Tid: 5 min.

= Angest och oro dr normala reaktioner nér du kanner

Visste du att du mér battre av att bara identifiera och

definiera ditt kanslotillstand? Tid som gétt hittills: ca 35 min

Nir du identifierar dina kénslor, ar det littare att : :
identifiera den andras kanslotillstind och leva sig in i
situationer som hen upplevt g

EANILORNAS DTRS0CHDALIAYA

Wi

Kiinslorna smittar! Du kan lyssna pé och beméta den L
andra empatiskt men du behover inte smittas av hens it
kanslotillstand.

Din kompis situation kan vicka méanga slags kinslor
hos dig. — Du kan tala om for en vuxen hur du mar
(och eventuellt ocksd om situationen utan nigra
namn) utan att svika kompisens fortroende.

osakerhet eller ridsla eller nar du sttt pa/hort om
négot dngestframkallande.

Du behéver inte reagera pa dina kanslor direkt. —
Andas ut i lugn och ro, lit kiinslan avta och agera e
forst dal b

SLIDE 27

Den hir sliden fungerar som sammanfattning av foregaende uppgift.

Beratta:

18

Identifiering och verbalisering av egna kanslor kan lugna och lindra kdnslan:

Varje gang vi lyckas verbalisera kanslor som vi upplever, utvecklar vivar interaktionsférmaga,
skapar kontakter med andra manniskor och mildrar svara kanslor, till exempel angest och radsla.
Identifiering av egna kdnslor hjdlper ocksa att upptdcka och identifiera olika kdnslor som kamraten
har.

Kanslor smittar! Man kan bemdta en annan person med empati utan att ga in i den andras
kanslolage.

Kamratens situation kan vacka angest hos en sjélv och det kan kdnnas belastande. Det &r viktigt att
ocksa ta hand om sig sjalv och avlasta sina egna kdnslor. Om det ar en fortrolig sak kan det
underlatta att man berattar for en ndrstaende vuxen om hur man kdnner eller om situationen utan
att ndmna nagra namn. Alternativt kan man prata med en person som har tystnadsplikt (till
exempel skolkurator) eller ta kontakt med anonyma hjalpande instanser. (Till exempel Sekasin-
chatt, Arligt talat-chatt, MLL Barn- och ungdomstelefonen). |allvarliga situationer dr det anda
viktigt att ta kontakt med en vuxen eller person som har yrkesutbildning. Mer om detta pa sista
lektionen.



* Man moter situationer och saker i livet som kan véacka angest, nedstamdhet eller kédnslor av oro.
Angest, nedstamdhet och oro dr normala kanslor som hoér till livet for alla.

* Om kdnslorna av dngest och nedstdmdhet dr starka och varar ldngre én ndgra veckor eller bérjar
begrénsa funktionsférmdgan, dr det viktigt att vdnda sig till en vuxen eller en person med
yrkesutbildning.

* Man kan lindra kdnslan genom lugnande andning.

* Sedan foljer en 6vning om andning.

SLIDE 28
Andning som verktyg Tid: 5 min.

* I utbildningen av polisens beredskapsenhet 6var man “taktisk Tid som'gatt hittills:
andning” infor svéra situationer. Det minskar angest och okar ca 40 min.
formégan att agera dven i svara situationer.

* Prova pa taktisk andning:
* Andasin en stund
* Hall andan en stund
* Andassen ut lingsamt och tva ginger s linge som nir du andades in.
* Upprepa ett par génger

* I vilka situationer kan du utnyttja detta?

28 micli.fi

SLIDE 28

Beratta:
e Aven ipolisyrket har man upptickt att andningen &r ett viktigt verktyg. Taktisk andning minskar
angest och forbattrar formagan att agera dven i svara situationer.

Ovning: Gor tillsammans en kort 6vning om taktisk andning.

e Sitt lugnt pa en stol.

e Andas in ett tag.

e Hall andan.

e Andas sedan ut langsamt och dubbelt sa lange som du andades in.
e Upprepa detta lugnt ett tag.

Beratta: Andningsovningarna kan i borjan kdannas ovanliga. De kraver lite 6vning och vana. Undersékningar
visar att man har nytta av dem pa manga olika satt.

Nar kroppen blir lugn, blir dven sinnet lugnt. Manniskan kan agera pa ett lugnare satt och fatta klokare
beslut. Aven stressnivan sjunker.

Fraga: Hurdana situationer skulle du eller din kompis kunna ha nytta av lugn andning?

Mer tips pa hur man kan stanna upp och lugna ner sig finns pa MIELI ry:s webbsida.
(https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/)

19


https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/

SLIDE 29

Rubrikslide, extramaterial till lektion 2

Extramaterial till lektion 2

SLIDE 30
Kénslan av angest och radsla kan lindras
Du kan paminna dig sjiilv eller din kompis om att man kan lindra kiinslan av Tld : 5 min.
fdngest:
Genom att identifiera och definiera kanslan
Bara detta kan fa dig att ma bittre och forkorta kdnslotillstindet: "Nu har jag dngest!” Den hér sliden fardjupar Sliden "olika

kanslor hor till livet” och den visar olika
metoder som man kan anvanda for att
lindra svara kénslor.

att komma ihag att (aven dngestfyllda) tankar
r tankar

Tankarna péve wslor enormt mycket:
Jag kommer att et!” "Jag ska inte ge upp!

s och lugnar ner sig,

SLIDE 30

Berdtta:

e Kanslor av angest och radsla kan kdnnas obehagliga, men de ar normala kédnslor som hor till livet for
oss alla och som det ar viktigt att alla friska manniskor kanner ibland. Till exempel radsla hjalper oss
i en farlig situation att skydda oss sjalva och soka skydd. Angest kan vara ett tecken pa konflikt
inombords och hjilpa oss att @&ndra pa saker.

e Om man kdnner angest eller radsla ar det viktigt att forst stanna upp vid kédnslan. ”Nu kanns det sa
har.” Om man accepterar kdnslan, moter den och lever sig igenom den, varar den ocksa en kortare
tid.

e Om kénslan av angest eller radsla verkar stanna kvar och man fortsatter att alta olika tankar, kan
man lindra kdnslan genom metoderna pa sliden.

e Tankarna har en stor inverkan pa vara kanslor. Exempelvis angestfulla tankar kan ge naring at
kdnslan och halla den vid liv.

Extradvning:
1. Forestall er att nagot har misslyckats totalt.
Hur kdnns det att sdga eller tanka:
"Det har kommer att bli en fullstandig katastrof.”

2. Prova sedan hur det kdnns att sdga eller tanka:
"Nu fick jag tanken att det héar blir en fullstandig katastrof.”
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3. Markte ni vilken skillnad det finns mellan den forsta och den andra kommentaren?
=>» Hur kdndes innehallet i dem?

eller hur skulle det paverka det egna kanslolaget om man skulle saga sa har:
"Det var en hemsk situation, men vi klarar av den.”

Till slut: "Det har kommer att bli en fullstandig katastrof” dr bara en tanke om en handelse. Det ar
inte hela sanningen. Nar man sager till sig sjalv att ”Nu fick jag tanken att det har blir en fullstandig
katastrof.” ser man saken i den ratta dimensionen och man kan ta distans till saken. Vi kan paverka
kanslorna genom tankarna.

1. Vilka olika SLIDE 31
bl [ i NSLORNAS BERGOCHDALBANA
d ? N . e o .
i L VR Tid: Total tid fér vningen: 15-20 min.
;V;u.«skumgw) Tid for extrauppgift (uppgift 3): ca 3-5
N A 2. Vilka kanslor har H
GLADIE du mé:klaavsh‘:)s ° min.
A dina kompisar

under det senaste

drimet? Material:
e e 4-5 affischer kdnslornas berg- och
o rbisapia k ' = dalbana. Penna till varje deltagare (dven
dessa situationer? b = 2 o bléckpenna gér bra).

SLIDE 31

Ovning:

1. Ge varje grupp en affisch.

2. Bealla att markera med O pa affischen vilka kanslor du har upplevt under det senaste dygnet!

3. Markera sedan med X pa affischen vilka kdnslor du har méarkt hos dina kamrater under det senaste
dygnet.

4. Fundera hur man skulle ha kunnat visa empati fér kamraten genom ord eller handlingar i de
situationerna?

5. Ge gruppen anvisningar om att undersodka vilka kanslor fick allra flest markeringar.

6. Be gruppen beratta for den 6vriga gruppen om nagra kanslor som fick flest markeringar och hur
man hade kunnat visa empati i situationen.

Till slut: Hur kan du identifiera vilka kdnslor en annan person upplever? Hur kan man se det?
(Ansiktsuttryck, gester, sétt att prata, kroppshallning, beteende).
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SLIDE 32

Man kan ldra sig
|v55na Empatiskt SA HAR LYSSNAR DU

EMPATISKT

Tid: 5 min.

Keneentrem dig pi vad den andm ssger
Aubryt inte
Se den andra | Sgonen

* Hur vet du att den andra

Wisa ntt du lyssnar med gester,

lyssnar fokuserat? ansiktsuttryek och kerta fud

VEnts med st berftes am ding erfarenhetes

Uppregs kart det du hietach se sl
att du firsthtt det ritt

Du kan uppmantra den andra att prata
peneem st seills frdgar.

SLIDE 32

Beratta:
e En viktig kamratfardighet ar formagan att lyssna empatiskt.
* Det dren formagasom man kan 6va pa!
* Det ar viktigt att den som berattar upplever att den andra ar ndrvarande i situationen. Man
behover inte se i 6gonen hela tiden, vissa kan uppleva det som besvdrande. Huvudsaken &r att det
ar en naturlig situation.

Fraga: Hur vet man att den andra lyssnar koncentrerat?
* Beeleverna att sa snabbt som mojligt namnge minst fem saker som goratt man vet att den andra
lyssnar koncentrerat?
* Visa sliden med anvisningar for att lyssna empatiskt.

SLIDE 33

Hindren for empatiskt lyssnande — undvik dessa!
Tid: 5 min.
Jag ska tala om fér
dig hur du borde Det dar ar val
ha gjort! ingenting! Vinta
tills du far hora
Bagatellisering vad som hande
mig!

Att plétsligt byta samtalsimne

Stackars dig! Apropd det...

Att tycka synd/ " Man kan bara
tycka synd
om dig.

SLIDE 33

Fraga:
e Hur manga har ndgon gang befunnit sig i en situation dar man har berattat nagot viktigt for en sjalv,
men har upptackt att den andra inte lyssnar pa riktigt? Rack upp handen.
e Det har ar valdigt vanliga situationer. Darfor ar det bra att ocksa trana pa att lyssna.
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Ovning: Ibland kan den andra niar hon/han lyssnar agera pa ett sitt som gor att det kidnns som brist pa
bemétande. Detta kallas hinder for empatiskt lyssnande.

e Lis punkterna och de relaterade pratbubblorna en i taget. Var och en far lyfta tummen om
kommentarerna later bekanta foren sjalv.

1. Jag ska beratta hur du skulle ha agerat!

2. Det dar &rval inget, snart far du hora hur det gick for mig.
3. Det dar fick mig att tanka pa ...

4. Stackars dig! Vad synd om dig.

Fraga: Hur kdnns det om den andra kommenterar nagot som kanns viktigt for en sjalv pa det har sattet?
(Kanslorna kan t.ex. vara ilska, forvirring, hat, besvikelse osv.)

SLIDE 34
Hur visar jag empati? _
Tid: 10 min.
Diskutera med din kompis. ITur kan du visa empatli i foljande situationer?
. Din kompisiir ledsen och nedstimd. Hen beriillar all hen grilal med sina Paruppglft eller
fordldrar he - diskussionsu ppglft

Din kompis ar jéatteglad. Hen séger att hen fatt en ny mobil efter cn ling
véinlan.

). Din kompis ir arg. Hen beréltar all hens goda vin ljugit
och svikit fortroende for andra gangen. e n e

Din kompis ar besviken. Hen beréttar

att en efterlangtad semesterresa blivit installd.

Din kompis ar trott. Hen sager att hen inte alls orkar
koncentre g pé skolan.

Din kompis ar lattad. Hen beréttar att klarade

ett mattetest som kindes omgjligt att klara av.

SLIDE 34

Ovning:
e | nasta 6vning funderar vi pa hur man kan visa empati och medkansla fér andra.
e Na&rman funderar pa olika situationer ar det viktigt att férsoka leva sig in i den andras situation och
utifran det fundera pa vilken reaktion skulle kunna vara empatisk eller uppmuntrande.
e Man kan exempelvis plocka ut ett pastaende till var och en, och fundera hurdant agerande fran
kamratens sida skulle kinnas som medkansla i situationen.
e Ovningen kan genomfdras som diskussion i par, fundera pa situationer i smagrupper eller i hela

gruppen.

1. Din kompis ar dyster och nedstamd. Hon/han beréttar att det varit brak hemma med féraldrarna.
”Det var jattetrakigt att hora.” ”Inte sa konstigt att det kdnns jobbigt.” ”Brak ar sa obehagligt. Vad
brakade ni om?”

2. Din kompis arivrig. Hon/han berattar att hon/han fatt en ny mobil efter en lang vantan.

"Super!” ”Jattekul! Visa hurdan mobil du fick!”

3. Din kompis ar arg. Hon/han berattar att basta kompisen har ljugit och upprepade ganger svikit
fortroendet.

"Inte undra pa att du ar arg.” ”Det var tarvligt gjort.” "Det kdnns sdkert jattejobbigt.”

4. Din kompis ar besviken. Hon/han berattar att en efterlangtad semesterresa har blivit installd.
"Neej, det ar inte sant!” ”Vad trakigt, det varilla.”

5. Din kompis &r trott. Hon/han siger att hon/han inte orkar koncentrera sig alls pa skolan.
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”N4, vad jobbigt. Kan du sova alls p& nitterna?” ”Ah, trakigt att héra. Har det hiant nat?”

6. Din kompis ar lattad. Hon/han beréttar att hon/han klarade ett mattetest som kdndes omdijligt att
klara.
”Jattekul!” ”Supermycket grattis!”

Att bli hord
ar viktigt
for

SLIDE 35

Avslutningsslide till den andra delen. ”Det ar viktigt foralla att bli hord”.
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Lektion 3
Hur lyssnar jag

empatiskt och for
en svar sak pa tal?

Lektion 3

25

e Forsta att stodet ndr nagon lyssnar och dr ndrvarande har en stor betydelse for kompisen.

e Ova pa att lyssna empatiskt.

e Fa tips om hur man kan ta upp ett svart amne med kompisen.

e Ova pa att féra svara saker pa tal i olika utmanande situationer.

e Fa verktyg for att prata om egna eller kompisens oro med hjilp av blanketten Ta upp oron.

e Forsta att kompisens oro ocksa kan belasta den egna psykiska hélsan. Da ar det viktigt att fasta
uppmarksamhet vid den egna orken.

Forberedelser infor lektionen:

* Bekanta dig i forvdg med 6vningarna i den andra lektionen och med extramaterialet som du kan
anvianda om det blir tid 6ver. Alternativt kan du ocksa ersdtta nagon 6vning med en 6vning som
finns i extramaterialet.

*  Forbered material som du behéver pa lektionen och kontrollera att tekniken fungerar.

Material:

e Dator + videoprojektor, bildspelet synligt som PDF.
e Fallen urklippta till grupperna (separat bilaga)

e Blanketten Ta upp oron utskriven till alla

e Extramaterial anges separat pa diorna.


https://dy8g4kt99d8hy.cloudfront.net/prod_nn/2017/09/15145303/Huoli-puheeksi-lomake.pdf

SLIDE 37

Att lyssna dr en viktig vanskapsfardighet ) )
En snabb diskussions- och horévning Tid: 5 min.

* Dela upp er tva och tva. Material: Klocka

* Beritta om ndgot som hint dig den hir
morgonen.

* Den andra lyssnar fokuserat och ar
narvarande.

* Byt roller!

mioli.f

SLIDE 37

Berdtta
e Att lyssna ar en viktig kamratfardighet som man kan 6va pa och forstarka.
e | féljande lilla samtalsovning fokuserar vi pa att lyssna koncentrerat och narvarande pa en annan.

Ovning:
e Var och en funderar forst pa en situation fran morgonen eller dagen som man kan beratta for sitt
par.

e Vi bildar par och sedan berattar den ena om sin morgon for den andra i en minut. Den andra lyssnar
koncentrerat och visar medkansla fér vad den andra berattar.

e Vi byter roller.

e Det ar bra att halla fast vid en minut/talare!

OBS! For adldre elever ar det bra att ta en horovning bland extrauppgifterna, dar man ocksa askadliggor en
situation dar den andra inte lyssnar. (Dior 47—-49).
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SLIDE 38
Man kan ldra sig att lyssna empatiskt
Tid: 5 min.

1. Hur vet du att den andra lyssnar
fokuserat?

Tid som gatt hittills: ca 5

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

;. Hur kan du visa empati i sociala
medier?

38 mieli.fi

SLIDE 38

e Som avslutning pa ovningen diskuterar vi tillsammans fragorna pa sliden.
e Alternativt kan man vélja en fraga bland de sammanfattande fragorna som man upplever som mest
central och sedan ga vidare.

1. Hur vet man att den andra lyssnar koncentrerat?

*  Visar med gester, ansiktsuttryck och korta hummanden att hen lyssnar pa mig.
* Avbryter inte och nedvarderar inte det jag sager.

» Stéller foljdfragor.

*  Upprepar kort det man hor och forsakrar sig om att man horde ratt.

* Borjar inte genast beratta om sina egna saker.

2. Vilken nytta har kompisen av att du kan lyssna koncentrerat pa henne/honom?
Det kan ge hen kanslor av exempelvis lattnad, gladje, accepterande, hopp och avslappning.

e Empatiskt och fokuserat lyssnande skapar kontakt med den andra. Det ger ocksa sinnesro for den
andra, eftersom hen far en upplevelse av att nagon lyssnar.

e Empatiskt lyssnande kan fordjupa kontakten och vanskapen med den andra.

e Genom att stodja och hjélpa sin kompis kan bada kdnna lattnad och gladje.

3. Hur kan man visa empati i sociala medier? (t.ex. diskussioner)

| sociala medier kan man visa empati genom att reagera pa kompisens kommentarer exempelvis
med olika emojis, tummar, korta kommentarer och taggar.
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SLIDE 39

Det behdvs viktiga fardigheter ) ‘
ndr man ska stotta sin kompis Tid: 2-5 min.

* Friga hur din kompis har det.

* Kom ihag att det ar viktigt att vara narvarande och lyssna — Tid som gatt hittills: ca 10
du behéver inte l6sa din kompis problem. minuter.

* Lyssnailugn och ro och visa att du pa riktigt ar intresserad av vad
hen berittar.

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

Beridtta om punkterna pa sliden
som inledning.

Om din kompis inte vill prata dr det ocksa okej.
Du har i alla fall visat att du bryr dig och att du &r intresserad.

33 mieli.G

SLIDE 40

Hur kan man inleda ett samtal om n3got som oroar en?
Tid: 5 min.
1. Du kan alltid friga din kompis till exempel:
* Hur har du det? Hur ar laget?

= HoEghr Ot et 37 Tid som gatt hittills: ca 15 min.

2. Tank pi 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 trikigt?/

. Juglhur varit lite orolig for att du varit s& x och jag har
tankt pa hur du egentligen mér.

Du kan stillla ytterligare en friga till exempel si har:
* Ar det nigot du vill prata om?
. Om det hant ndgot trikigt i din kompis familj, kan du till
exempel saga:
Jag hérde om x situation. Hur har du haft det?

o micli.f

SLIDE 40
Beratta: Det ar inte alltid Iatt att borja prata om nagot som orsakar oro. Har finns nagra tips for det.
1. Fundera till en borjan vad du ar orolig for nar det galler din kompis?

Se till att det &r en lugn plats nar du foér saken pa tal.
3. Du kan berétta om din oro och ndrma dig kompisen genom att stélla fragorna pa sliden.

N

e Gaigenom exemplen pa sliden tillsammans.
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SLIDE 41
Grupparbete om att uttrycka sin oro )
Tid: 10 min. (anvisningar,

' . indelning i grupper och tid for
1. Dela upp er i grupper pé fyra personer.

. arbete

2. Varje grupp fér ett case. )

3. Fundera i gruppen pa hur ni kan fora oron pé tal. Anpassa fragorna ) . . .
s& att de passar er stil. Tid som gatt hittills: ca 20 min

4. Skriv ner repliker som ni tycker ar lampliga.

5. Forbered er pa att presentera ert case for den Gvriga gruppen och Material: Papper och pennor
att beratta hur ni skulle inleda ett samtal om saken.

Anviind foregaende slide som hjilp!

2 mieli.fi

SLIDE 41

Beratta:
e Nu funderar vii grupper hur man i olika situationer kan féra sadant pa tal som orsakar oro.

1. Videlarin ossigrupper. (Dela inifyra) 3 min.

Visa anvisningar for grupparbete pa sliden.

3. Beratta att varje grupp far ett fall. Forestall er att ni ar bekant eller kompis med personen i fallet.
Fundera i gruppen hur ni skulle kunna fora oron pa tal. Skriv upp passande repliker. (5 min.)

4. Beratta hur grupparbetet presenteras: Vi framfor fallen for gruppen sa att en laser fallet och de tva
andra berattar hur oron kan foras pa tal. De andra kan komplettera.

Visa sliden om att fora oron pa tal nér grupperna borjar arbeta!

N

Alternativt genomforande:

e  GOr uppgiften som pararbete eller valj nagra fall pa sliden som ni diskuterar tillsammans. (Snabbare
genomfoérande)

o | extrauppgifterna finns en langre version av grupparbete dar man ocksa funderar pa kanslor som
situationen vacker och eventuella hinder fér samtal om sak som orsakar oro. (Langre
genomférande om det finns mer tid dn 45 min.)

SLIDE 42
Case-situationer

Case-situationer for grupparbeten.
Hippe har berittat om sina nya kompisar for dig. Den nya kompiskretsen gor dig lite
betanksam eftersom du vet ait det forekommer snatterier och rusmedel i ganget. Dessa fl nns oc kSé i b| | aga som ka n

2. Sirppi harvarit valdigt angestfull och berittar att hon skadat sig sjalv.

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

Det har spridits falska anklagelserom Ami i sociala medier, och det kinns som att méanga tror
pa dem. Man har borjat reta och provocera henne pa lektionerna. Ingen har ingripit.

) 1I.",pi har bérjat skolka fran skolan. Epi har latit dig forsta att allt verkligen inte stér ratt till
hemma.

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

Vellu och hans foréldrar har en vildigt spand relation. De verkar inte ha nagot fortroende for
varandra overhuvudtaget. Detta verkar tynga Vellu rétt sa mycket.

8.  Mona ar vildigt smal och du har markt att hon borjat undvika att éta.

). Nepe harberittat att han lart kinna en ny typ pa nitet. Forst verkade hen vara jéttetrevlig
men nu har det nog hént nagot. Nu har Nepe varit tillbakadragen och inte sig sjalv langre.

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

a2 mielifi
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SLIDE 43

Grupparbete om att uttrycka sin oro - genomgang Tid: 10 min.

1. Presentera ert case for de andra Tid som gétt hittills: ca 30 min.

sd att en i gruppen laser upp caset
och de andra i gruppen berittar
hur man kan uttrycka sin oro.

2. De andra kan komplettera!

43 micli.fi

SLIDE 43

Lyft fram nagra fall vid genomgangen. Om det finns mer tid kan man ta flera fall.

Alternativ genomgang:
e En laser fallet, de andra presenterar situationen genom drama.
e Hurdan dialog fors i situationen?

SLIDE 44

Ta upp oron!-blanketten
kan hjdlpa dig att prata om din oro med en vuxen Tid: 2 min.

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

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

Tid som gatt hittills: ca 40 min

Material: Blanketten Ta upp oron!
utskriven till alla

* Lank till Ta upp oron!-blanketter

mioli.f

SLIDE 44

Beratta:
e Blanketten Ta upp oron! kan hjalpa att fa en uppfattning om sin oro och féra den pa tal med en
nara vuxen eller en yrkesutbildad person.
e Dela ut blanketten Ta upp oron!
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SLIDE 45

Kompisens bekymmer och att ta upp oron kan vacka
manga kénslor Tid: ca 2 min.

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

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

* Kom ihég att din kompis
vilbefinnande inte ir ditt
ansvar. Ofta behovs det ocksa
hjilp frin vaxna.

a5 mieli.fi

SLIDE 45

Beratta till slut:
e Det ar viktigt att lyfta fram att kompisens valbefinnande inte dr den ungas ansvar, utan ofta behovs
aven hjadlp av en vuxen eller en yrkesutbildad person.

e A andra sidan kan kompisens situation belasta det egna psykiska valbefinnandet och man kan alltid
beradtta hur man mar fér en nara person.

e Om det finns tid kan man lata gruppen diskutera hurdana kénslor pratet om oro kan vacka hos
personen som fragar om saken som vacker oro eller a andra sidan hos personen som man tar upp
saken med. (Man kan vara nervos infor att prata med sin kompis om oron som vackts och
kompisens svara situation kan orsaka kdnslor av angest eller radsla. Genom att stddja och hjélpa sin
kompis kan bada kinna lattnad och glidje.)

SLIDE 46

Extramaterial till lektion 3

Extramaterial till lektion 3

MIELI Suomen Mielenterveys ry
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SLIDE 47

Att lyssna dr en viktig vanskapsfardighet:
Erfarenhetsmassig horovning : _ Tid: 5 min. (Anvisningar och

orientering infor uppgiften)

Dela upp er tvé och tva.

Tank ut en situation som vackt . .
kénslor hos dig och som du kan Diorna 48-50 hor till samma

beritta om for din kompis. Du kan ! J helhet av uppgifter
ocksa tanka ut en fiktiv situation. “

Bestim vem av er som lyssnar forst

och vem som berittar.

SLIDE 47
Beratta att det ar en viktig kamratfardighet att lyssna och att man kan trana och férstéarka den.

H6rdvning:
1. Ledaren fragar:”Har du nagon gang befunnit dig i en situation dar du berattar nagot som kanns
viktigt och du marker att den andra inte lyssnar alls? “Tummen upp om du har det.
2. Ledaren berattar: ”Nu gor vi en horévning vars syfte ar att askadliggdra hur det kdnns nar den
andra lyssnar eller inte lyssnar.
Ge anvisningar om uppgiften enligt sliden.
4. Mer utforliga anvisningar pa nasta slide.

w

Alternativt gor ledarna hordovningen och askadliggor den.

SLIDE 48

Ovningens forlopp Tid: ca 10 min

Material: Klocka
- sin historia i en minut.

r att skrolla i sin mobil och visa att hen inte
ad. (1 min)

Diskutera hur detta kidndes for berattaren. Och for lyssnaren?

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

Hur kéndes detta for berattaren? Och for lyssnaren?

Byt roller och gor om Gvningen.

SLIDE 48
e Ge anvisningar for horovningen enligt sliden en del i taget. (Du kan ge anvisningar utan att visa

sliden for eleverna, eftersom anvisningarnas manga skeden kan orsaka forvirring).
e Tatid 1 min./del.
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Stanna upp efter varje del for att fundera kort pa hur sattet ni provade kdndes for den som
berdttade och den som lyssnade. Hall samtalen korta i det har skedet.
Fortsatt hela 6vningen enligt slidens anvisningar och byt sedan roller.

SLIDE 49

Man kan lara sig att lyssna empatiskt

Tid: ca 5 min.

Hur vet du att den andra lyssnar
fokuserat?

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

;. Hur kan du visa empati i sociala
medier?

SLIDE 49

Beratta:
[ ]
[ ]

1. Hurv

Beratta att det ar en viktigt kamratfardighet att kunna lyssna empatiskt.

Det har &r en fardighet som man kan tréna!

Viktigt ar att den som berattar upplever att den andra ar narvarande i situationen. Man behéver
inte se varandra i 6gonen hela tiden, vissa kan uppleva det som besvarande. Huvudsaken ar att
situationen ar naturlig.

Diskutera till slut fragorna pa sliden tillsammans.

et man att den andra lyssnar koncentrerat?

Visar med gester, ansiktsuttryck och korta hummanden att hon/han lyssnar pa mig.
Avbryter inte och nedvarderar inte det jag sager.

Stéller foljdfragor.

Upprepar kort det man hor och férsakrar sig om att man horde ratt.

Borjar inte genast beratta om sina egna saker.

2. Vilken nytta har kompisen av att du kan lyssna koncentrerat pa henne/honom?

Det kan ge henne/honom kianslor av exempelvis lattnad, glddje, accepterande, hopp och
avslappning.

Empatiskt och fokuserat lyssnande skapar kontakt med den andra. Det ger ocksa sinnesro for den
andra, eftersom hon/han far en upplevelse av att nagon lyssnar.

Empatiskt lyssnande kan fordjupa kontakten och vanskapen med den andra.

Genom att stddja och hjalpa sin kompis kan bada kdnna lattnad och gladje.

3. Hur kan man visa empati i sociala medier? (t.ex. diskussioner)
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SLIDE 50
Beratta om en betydelsefull situation med hjalp av
bildkort Tid: 10 min

Himta ett kort som illustrerar en for dig Material: Psykisk hdlsa som livskraft-

betydelsefull situation som du dr beredd Pt . .
att berétta om for en annan. . J_ 7 = bildkort eller andra bildkort

Vind kortet och bilda utifrdn kortets

farg en grupp med dem som har samma 3 4 N e Hérévningen kan goras mer levande
farg pa sina kort. @~ 3 2 ~
Dela upp er tva och tva inom gruppen. : genom att ta ett kort som &r
) y .. .es
Turas om att beritta om situationen som 4% . ﬁ 8 ‘ betydelsefullt fér en sjalv och

bilden illustrerar. berdtta om saker pa kortet.
Den andra lyssnar fokuserat och ar

narvarande.

Byt roller!

SLIDE 51
Vilka saker kan skapa oro? Tid: 10 min.

Material: Papper och pennor
Nedstimdhet eller depression

Stre

Franvaron fran skolan

Anvandning av rusmedel

Att man drar sig tillbaka friin sina vanner
Nonchalant beteende

Sjialvdestruktivt prat eller beteende
Angest

Stéindig trotthet

Vresighet eller aggressivitet

Logner

Vetskapen om nagot trikigt som kompisen rikat ut for

Forandrat beteende hos kompisen

SLIDE 51
Visa inte sliden genast, utan ge anvisningarna forst.

Ovning:

* Manga saker i kamratens situation kan orsaka oro.

* Nikan fundera ett tagi par vilka saker som kan orsaka oro. (Du kan alternativt ge anvisning att
arbeta sjdlvstandigt).

*  N&amn sa manga saker som mdjligt som kan vacka oro. (3 min.)

*  Sammanstéall tankarna. Visa till slut sliden (5 min.).

* Alternativt kan man visa sliden efter funderingarna och fraga om paren kom att tdnka pa nagot som
inte ndmns pa sliden.
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SLIDE 52

Grupparbete om att uttrycka sin oro: DEL 1

Tid: 10-15 min.

Dela upp er i grupper pi fyra personer. Material: 1 fall/grupp (utskrifter),
grupp far ett case. Lds igenom caset papper och pennor, affischen

! kdnslornas berg- och dalbana eller

nagon annan lista med ord for

kanslor

SLIDE 52

Det har ar ett alternativt och langre satt att genomfdra ett grupparbete an i den egentliga lektionsdelen.
Grupparbetet har delats upp i tva arbetsdelar och en genomgangsdel.

Det langre sattet passar da det finns mer tid att anvdanda dn 45min./lektion och man vill betona identifiering
och verbalisering av kédnslor. Det langre genomférandet passar battre for lite dldre elever (arskurs 9).

Folj anvisningarna pa sliden.

SLIDE 53
Grupparbete: DEL 2 Tid: 10 mi
id: 10 min.
Fundera i gruppen pa hur ni kan uttrycka er Material: Pa pper och pennor
Det har ar grupparbetets andra
ntera ert case for den ‘ arbetsdel. Folj anvisningarna pa

riga gruppen och beriitta hur ni skulle 3 :
inleda ett samtal om saken. ' sliden.

Ni kan ocksé presentera situationen si att ni
lever er in i roller.

Anviind sliden "Hur kan man inleda ett
samtal om nagot som oroar en?” som
hjalp!
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SLIDE 54

Genomgang av grupparbetet

Tid: ca 10 minuter.

1. Presentera ert case for gruppen sa att en i gruppen laser upp ert
case. Folj anvisningarna pa sliden.
2. De tva andra i gruppen berittar:
a) Vilka kanslor och tankar personen i ert case har. P =
b) Vilka kinslor och tankar det véacker hos er att féra er Om grUppeP ar:_Stor' behoover
oro pa tal. man inte nédvandigtvis ga

¢) Hur man kan uttrycka sin oro. igenom alla fallen i grupperna

Alternativt satt; . _— om man inte har kommit 6verens
En i gruppen laser upp ert case och de tvé andra spelar situationen. .
Vilken typ av dialog fors i situationen? Beritta till slut vilka kénslor om att anvanda drama.
och tankar personerna i situationen hade.

Tillsammans ar vi starkare.

SLIDE 55

Det har ar avslutningssliden i lektionshelhet 3.
"Tillsammans &r vi starkare”

Beratta att var och en befinner sig ndgon gang i en situation dar man behéver hjalp och stod. Om vi kan
stodja och hjdlpa andra, klarar vi oss battre och vi ar starkare tillsammans.
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Lektion 4
Nar behovs det

hjalp fran en
vuxen?

Lektion 4

e FOrsta att det ar bra att soka hjalp i en svar situation i tid.
Forsta att det dr viktiga fardigheter att soka och ta emot hjalp, och de stéder den psykiska hilsan.

e Skilja pa vilka situationer och saker dr sadana som alltid kraver hjalp fran en vuxen eller
yrkesutbildad person.

e FoOrsta att det inte betyder att man sviker sin kompis om man ber om hjilp eller berattar om sin
oro fér en vuxen eller yrkesutbildad person, utan det betyder att man bryr sig om.

¢ Fa information fran olika hjilpinstanser.

Forberedelser infor lektionen:

* Bekanta dig i forvdg med den fjarde lektionens 6vningar samt med extramaterialet som du kan
anvdnda om det blir tid 6ver. Alternativt kan du ersatta nagon 6vning med en 6vning fran
extramaterialet.

» Skaffa material som behévs och kontrollera att tekniken fungerar

Material:
o Dator + videoprojektor, bildspelet synligt som PDF.
o Tillbehor till extramaterial anges separat pa diorna.
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SLIDE 57

Mitt skyddsnat

Tid: 5 min.

* 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 frédn en
vuxen i god tid.

* Det dr viktigt att ta hand om sig sjdlv
dven ndr man stottar sin kompis!

* Att soka hjilp och att ta emot hjilp ar
viktiga fardigheter for den psykiska
halsan.

SLIDE 57
Beratta:

e Alla har mycket ménniskor omkring sig. Ibland &r de egna eller kamratens oro sadan att det &r
viktigt att vanda sig till en vuxen.

e Man kan vénda sig till de egna férildrarna eller andra nirstdende vuxna. Aven manga utomstdende
personer utanfor hemmet finns till for att man ska kunna prata om sina gladjeamnen, sin oro eller
sina problem.

e Be attvar och en funderar en stund forsig sjalv — vem skulle du kunna beratta fér om din oro?

e Vilka hor till ditt skyddsnat?

Beratta att det ar viktiga fardigheter att soka och ta emot hjilp, och de stoder den psykiska halsan.

e Om det finns mer tid dn 45 minuter, dr det bra att stanna langre vid den héar sliden. Var ochen
kan till exempel fundera pa sitt eget skyddsnit och méanniskor som hor till det samt skriva om
dem pa ett papper. | anknytning till det kan man ocksa gora en kompletterande uppgift i
Ovningsbok fér ett positivt sinne (Ovning Mitt skyddsnit).
(https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyvan-mielen-treenivihko-nuorille/)

o ) . SLIDE 58
Stotta din kompis-trafikljus
Tid: 5 min.
* STOP! Situationen ir ytterst
orovickande. . . . .
Det riicker inte med att kompisen hjilper. Man Tid som gatt hittills: ca 5 min.
méste absolut beritta om situationen for cn
vuxen eller en yrkesutbildad person.

* Situationen ir oroviickande.
Du kan hjélpa din kompis genom att friga hur
hen har det och att tala om fisr hen att du blivit
orolig. Hjélp frdn cn vuxen kan ocksa behdvas.,

* Situationen ér inte oroviickande.
Att lyssna och vara nérvarande ricker som stid.

mieli.f
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SLIDE 58

Beratta:
e Man kan ha manga olika typer av oro. De kan indelas som trafikljus i tre olika kategorier enligt
sliden.
e Endel oro dr sddan att man alltid maste vinda sig till en vuxen. Oppna trafikljusmodellen fran rott
till gront.

1. Saker i den réda kategorin dr sadana att man alltid maste vanda sig till en vuxen eller
yrkesutbildad person!

2. Saker i den gula kategorin dr sddana att det kan vara bra att stodja kamraten genom att prata
och man kan ocksa hanvisa till att prata med en vuxen.

3. Saker i den grona kategorin dr sadana att det kan vara ett tillrdckligt stod att kamraten eller
nagon annan lyssnar.

e Latden har sliden vara framme nar du behandlar nasta fallovning.

SLIDE 59

Case-situationer: Gult eller rétt ljus
Tid: ca 10 min.

Hippe har berittat om sina nya kompisar for dig. Den nya kompiskretsen gor dig lite
betanksam eftersom du vet att det forekommer snatterier och rusmedel 1 ganget. . ° e .
Tid som gatt hittills: ca 10 min.

2. Sirppi har varit vildigt Angestfull och beriittar att hon skadat sig sjélv.

3. Kopeér vildigt stressad. Det ir stora projekt och en massa prov pa ging i skolan, och Kope
séger 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 pé lektionerna. Ingen har ingripit.

5. Fpi harborjat skolka fran skolan. Epi har latit dig forsta att allt verkligen inte star riitt till
hemma.

Mette har varit viildigt nedstimd den senaste veckan. Mette orkar inte vara med sina
kompisar. Det dr som om hon inte hade lust pa nagot.

Vellu och hans forildrar har en valdigt spind relation. De verkar inte ha négot fortroende for
varandra 6verhuvudtaget. Detta verkar tynga Vellu rétt sa mycket.

8. Mona ir vildigt smal och du har mérkt att hon bérjat undvika att éta.

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

10. Vilu gir i samma klass som du. Han ar nastan alltid ensam i skolan och pa fritiden.
59 mieli.f

SLIDE 59

Berdtta:
e Nu farnisatta erin i olika fall och fundera pa i vilka situationer man absolut maste beratta foren
vuxen eller séka hjalp fran en yrkesutbildad person. Och vilka situationer orsakar oro men stodet
fran en vuxen &r dnnu inte helt nédvandigt.

Ovning: Lat trafikljussliden (slide 58) vara framme och lis fallen ett i taget.

1. Hurdana situationer hor till den roda kategorin, hurdana situationer hor till den gula kategorin?

2. Beeleverna visa med tummen vilken slags situation de tycker det &r frdga om. (tummen ner = rdd,
tummen vagratt = gul)

3. Alternativt kan du be eleverna stélla sig det roda eller gula trafikljuset i klassrummet. (T.ex. Rott
trafikljus ar ena dndan av klassrummet, gult ar mellersta delen)

4. Diskutera varfor situationen ar gul/rod
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Fall:

40

10.

Hippe har berattat for dig om sina nya kompisar. Den nya kamratkretsen gor dig lite fundersam,
eftersom du vet att gruppen aven snattar och anvander rikligt med rusmedel.

- GUL (situationen kan snabbt ocksa bli rod om det uppkommer misstanke om att Hippe ocksa
bérjar anvanda rusmedel/snatta. | vilket fallsom helst kan det vara bra att redan i det har skedet
berdtta for ndgon vuxen, eftersom risken kan vara relativt stor att situationen blir svar.)

Sirppi har haft mycket dngest och berattar att hon har skadat sig sjalv. 2 ROD (Man ska alltid
beratta for en vuxen om nagon skadar sig sjalv)

Kope ar mycket stressad Det ar stora projekt pa gang i skolan och massor av prov och Kope berattar
att han inte kunde sova foregaende natt.

- GUL (om somnldsheten eller kdnslan av stress fortsatter lange ar det viktigt att be en vuxen om
hjalp)

Man har spridit falska pastaenden om Ami pa sociala medier och det verkar som att manga tror pa
dessa. Man har borjat pika och reta honom pa lektionerna. Ingen har ingripit.

- ROD (situationer med mobbning méaste avbrytas sa snabbt som méjligt. Mobbning ar allvarligt
och vuxna maste informeras sa att de kan ingripa. Ibland kan situationerna boérja utanfor skolan,
men syns dnda ocksa i skolan som mobbning. Stéd som personer i samma alder visar ar ocksa
mycket viktig for den mobbade. Var och en kan ocksa for egen del vara noga med vilka saker som
sprids.)

Epi har haft mycket olovlig franvaro i skolan. Epi har antytt att situationen hemma ar dalig.

- ROD (ménga olovliga franvaron antyder oftast att allt inte &r i sin ordning. Det &r viktigt att
vuxna utreder situationen och stéder Epi. Det ar ocksa bra att Epi far hjalp om det finns nagot
belastande i bakgrunden hemma).

Mette har varit verkligen nedstamd hela veckan. Mette orkar inte tillbringa tid med sina kompisar.
Inget verkar kdnnas roligt.

- GUL (om det nedstdmda sinnet varar langre &n tva veckor ar situationen réd och det &r viktigt
att be en vuxen om hjalp)

Vellu och hans fordldrar har en mycket spand relation och inbordes fortroende saknas helt. Detta
verkar kannas mycket betungande for Vellu.

- GUL (samtal med kuratorn skulle kunna underlatta situationen)

Mona ar mycket smal och du har markt att Mona har boérjat undvika att ata.

- GUL (man kan félja situationen ett tag, men om du misstanker starkt att kompisen har
atstorning maste en vuxen informeras).

Nepe har berattat att han har blivit bekant med en ny typ pa natet. Férst verkade det vara en
mycket rolig bekantskap, men nagot verkar ha hant. Nu har Nepe varit tillbakadragen och han har
inte langre varit sig sjalv.

- GUL (man kan fé6lja situationen ett tag och férsoka prata med Nepe. Om man blir orolig att
nagot dunkelt har hant, dr det bra att prata med en vuxen om det).

Vilu gari samma klass. Han ar nastan alltid ensam i skolan och pa fritiden.

- ROD (Hur skulle man kunna f& med Vilu i gidnget? Eller i vilka situationer skulle man kunna prata
med Vilu? Det ar viktigt att man i klassen tillsammans ser till att ingen blir limnad ensam. Man kan
berdtta om sina observationer for exempelvis ldraren eller nagon annan vuxen i skolan.)



Du maste vanda dig till en vuxen atminstone i dessa S!.IDE 69
fall: Tid: 5 min.

1. Om din kompis upprepade ginger blir mobbad
eller illa behandlad.

. Om din kompis berittar att hen blivit utsatt
for vild, sexuella trakasserier eller ett brott.

5. Om din kompis pratar om att skada sig sjilv.

Tid som gatt hittills: ca 20-25 min.

1]

Repetera situationer ddr man alltid
ska vanda sig till en vuxen.
4. Om din kompis skadar sig sjilv till exempel genom
att skiira sig eller genom att anviinda mycket rusmedel.
5. Om din kompis under en lingre tid varit tydligt nedstimd,
deprimerad eller angestfull.

6. Om din kompis lider av en atstorning.

o mieli.f

SLIDE 61

Tid: 2 min.
Att beratta om Rott ljus-situationer

for en vuxen innebar inte Tid som gétt hittills: ca 25-30 min.
att man sviker sin kompis.

Det innebar att man bryr sig.

SLIDE 61

Diskutera:
e Vilka tankar vacker den har texten?

Om det finns tid kan ni diskutera:
* Varforkan det vara svart att prata med en vuxen om kompisens saker, dven om situationen skulle
vara allvarlig?
* Hurdana saker, tankar eller radslor kan vara ett hinder for att berdtta om sina egna angeldagenheter
for en vuxen?

Beratta att det inte betyder att man sviker kompisen om man berdttar om situationer med rott ljus fér
en vuxen. | dessa situationer ar det nodvandigt.
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Var far man hjilp om kompisens hjilp inte ricker till? SLIDE 62

* Anhériga, de vuxna i det egna skyddsniitet Tid: 5 min.
* Personalen pa laroinrittningar ) . . -
(larare, kuratorer, studiehandledare, skolhilsovardare, psykologer, Tid som gatt hittills: ca 30 min.

ungdomsarbetare)

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

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

62 mieli.fi

SLIDE 62

Beratta att nar kamratens hjalp inte ar tillracklig, ar det viktigt att vanda sig till en vuxen eller en
yrkesutbildad person. Ga igenom alla instanser pa sliden. Om det finns tid for diskussion kan ni

* Vilken narstaende vuxen eller vuxen i det egna stédnéatet skulle du kunna beratta for om din oro?

¢ Vem kan man fa hjalp aviskolan? Ar det Iitt att f& hjilp? (Finns det ndgon kurator, skolpsykolog,
ungdomsarbetare eller hilsovardare iskolan? Ar det |3tt att f& prata med nagon lirare? Vad skulle
kunna sanka troskeln att beratta om sin oro fér nagon yrkesutbildad pa skolan?)

* Den egna kommunens verksamhet for unga (ungdomsarbetare, anstillda inom férsamlingen,
ledare i fritidsverksamhet)

* Barnskydd (t.ex. om det forekommer bristande omsorg, vald eller rusmedelsproblem i familjen).
- Den unga kan sjilv ocksa ta kontakt med barnskyddet om familjens situation ar svar. (Vald,
bristande omsorg om barnen, otrygghet, sexuella 6évergrepp, rusmedelsproblem)

Uppgifter om den egna skolan SLIDE 63
Tid: 2 min.

Tid som gatt hittills: ca 35 min.

Skolhélsovardare:

Skolpsykolog: Koulu &
Skolkurator:

Skolungdomsarbete: nuorisotyd Material: Skriv kontaktuppgifter
till skolans yrkesutbildade
personer pa tavlan eller annan
synlig plats.

5] mielif

SLIDE 63

Beritta att man kan vdnda sig till atminstone dessa personer om man kédnner oro fér sin kompis eller sin
egen situation. Paminn ocksa om den egna klassférestandaren eller andra lirare som man kan vinda sig
till.
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* Markera i forvag kontaktuppgifter till viktiga personer pa skolan pa sliden ovan, pa tavlan eller
annan synlig plats. Ni kan ocksa lagga till tidpunkter pa sliden nar personerna ar tillgangliga.
* Eleverna kan ta en bild av kontaktuppgifterna.

SLIDE 64

Na&t- och telefontjdnster som stod for ungdomarna
Tid: ca5 min.

mﬁ Tid som gatt hittills: ca 40 min.

* Sekasin-chatt: sekasin.fi

* Mannerhcims Barnskyddsf@Gebunds barn- och
ungdomstelefon:
116 111
Chatt och brevijinst: nuortennetti. i

* Svensprikigl Barn- och ungdomsiclelon: oBoo g6 16
« Arligt talat - Stidehatt: arligitalat.fi

* Hjilp vid problem med den psykiska hiilsan:
ssvkportenforunga fi

* Samlade stédijiinster fHr ungdomar:
Ungdomsliv.fifstod-och-kristjanster

* Pi Nuortenlinkki hittar du stédgrupper, tester och
information om bl.a. drogirihet, sinnesstimning och
spelande: nuortenlinkki.fi

L4 mieli.fi

SLIDE 64

Beritta att man kan s6ka hjilp dven anonymt av manga instanser. Nedan finns nagra viktiga
webbplatser.

e Sekasin.fi Sekasin ar en chat-tjanst dar man kan diskutera om vad som helst som man ar orolig for.

e MLL:s Barn- och ungdomstelefon 116 111
Chat och brevtjanst: nuortennetti.fi

e Svensprakigt Barn- och ungdomstefelon: 0800 96 116

e Arligt talat — Stédchatt
Arligt talat ar en gratis stodchatt for finlandssvensk 13-29 &r. Hir man kan chatta anonymt med
professionella handledare eller psykologer om man har ett aktuellt behov av att prata. Chatten ar
Oppen varje vecka: mandag, tisdag, onsdag, torsdag & fredag kl. 9-12 och mandag, tisdag, onsdag
och torsdag kl. 19-22.

e Mielentervestalo.fi/nuoret
Pa psykporten forunga kan man fa hjalp och information om psykiska problem samt forsta “vad det
ar med mig” och nar det ar viktigt att séka hjalp.
e Nuorteneldma.fi/tuki-ja-kriisipalvelut
Beratta att den har webbplatsen &ar viktig att komma ihag! Pa webbplatsen Ungdomsliv har man
samlat en omfattande lista pa alla stodtjanster fér unga (telefon, chat, webbplatser).
Nuortenlinkki.fi
En webbplats for unga med teman som bl.a. rusmedel, alkohol- och drogfrihet, spel och
sinnesstdmning. Har finns kamratgrupper, tester och information.

Till slut: Var annars kan man fa hjalp?
Kriscentraler = Kortsiktig samtalshjalp
* Kristelefon tfn 09 2525 0111 - tjdnst dygnet runt
*  Netari.fi ar ett ungdomshus pa natet dar man kan traffa andra unga eller prata med en vuxen
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Viktigt att komma ihag...

Bli inte ensam!

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

Att prata med en kompis kan fé dig att ma
betydligt béttre 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 hjélp och stod.
Hopplosa situationer eller hopplosa fall
finns inte!

Kom ihag.

Du ar viktig.

mieli.f

SLIDE 65
Tid: 2 min.

Beratta foljande saker somen
sammanfattande avslutning av
Kamu-lektionerna och som
eleverna forhoppningsvis
kommer att minnas.

SLIDE 66

Berdtta till slut:
Kom ihag. Du éar viktig.



SLIDE 67

Extramaterial till lektion 4

Extramaterial till lektion 4

SLIDE 68

Ovning: Fyra horn
Tid: 5-10 min.
1. Om jag ar orolig for min kompis, vet jag hur jag uttrycker min oro
for hen.
. Jag kan stétta en kompis som ir ledsen.

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

1. Jag vet vilken vuxen person som vid behov kan hjilpa.

SLIDE 68

Den har évningen kan genomféras som uppvdarmning i borjan av lektionen eller i slutet av lektionen om
man kan anvdanda mer an 45 minuter.

Ovning:
e Beratta for eleverna att ett horn i klassrummet ar helt av samma asikt, ett horn ndstan av samma
asikt, ett horn ganska mycket av annan asikt och det fjarde hoérnet av helt annan asikt.
e Sig pastaendena ettitaget och be var och en att stalla sig i det horn som bast beskriver situationen
just nu.
e Nikan diskutera svaren.
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SLIDE 69

Grupparbete Tid: 15-20 min. (indelning i grupper,
arbete, genomgang)
. Dela upp er i grupper pi fyra personer. Material: Pa pper och pennor, fallen
i fAr ett rott ljus-case. urklippta eller inringade pa pappret
na nedan (10 min) med fall for varje grupp, mobil eller
att presentera era tankar. dator for s6 kning av
5. Diskutera era val tillsammans konta ktuppgifter

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

b) Vilka hjilpande aktérer kan du héinvisa din kompis till?

SLIDE 69

Grupparbete:

e Dela ineleverna i grupper, ge anvisningar for grupparbetet och dela ut fallexemplen t.ex. pa en lapp
(se separat bilaga om exempel pa situationer). Reservera ca 5 min. for detta.

e Grupparbete 10 min.: Samla hjalpinstanser pa papper som man kan vanda sig till om kompisens
situation oroar och du funderar vad man borde gora.

e Vilka hjdlpinstanser kan man vagleda kompisen till eller vart kan man ga tillsammans? Leta ocksa
efter konkreta kontaktuppgifter.

* Gaigenom grupparbetena sa att gruppen berattar om sitt fall samt om vart man kan vagleda sin
kompis. (max. 10 min.)

Till slut: Vilka hjélpinstanser finns det pa hemorten? Vart vigleder man ungai férsta hand? Hurdana
upplevelser finns det om olika hjilpinstanser?

CASE-situationer
. ° s
Hippe har berittat om sina nya kompisar for dig. Den nya kompiskretsen gor dig lite Fa ”e n fO r g I’Uppa rbetet pa Sl|de
betanksam eft m du vet aft det forekommer snatterier och rusmedel i ganget.
Sirppi har varit véldigt &ngestfull och berattar att hon skadat si 70
Kope r vildigt stressad. Det ir stora projekt och en massa prov pa gang i skolan, och Kope
sager att han inte sovit ordentligt natten innan.
nklagelserom Amii s amedier, och det kiinns som att minga tror De n ha rs I | de n be h('jve r inte Visa S
L a och provocera henne pa lektionerna. Ingen har ingripit.
jat skolka fran skolan. Epi har latit dig forsta att allt verkligen inte star ratt till om man inte dela r ut fa ”e n dire kt
° .

varit valdigt nedstamd den senaste veckan. Mette orkar inte vara med sina fl'a n Sllden

kompisar. Det ar som om hon inte hade t.

ildrar har en vildigt spind relation. De verkar inte ha nagot fortroende for
dtaget. Detta ynga Vellu ratt -

ar valdigt smal och du har markt att hon borja

Nepe har berittat att han lart kinna en ny typ pa nate
men nu har det nog héint nagot. Nu har Nepe varit till

Vilu gar i samma klass som du. Han dr néstan alltid ensam i skolan och pa fritiden.
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