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Ma bra-handen som verktyg
for planering och utvardering

Ma bra-handen ar ett pedagogiskt verktyg som
hjalper verksamheter att synliggéra och utveckla
sadant som bidrar till barns och ungas psykiska
valbefinnande.

Den synliggor vad som fungerar bra, vad som
behodver utvecklas och hur olika delar av
verksamheten bidrar till helheten.

Arbetet kan goras i flera steg med egen
reflektion, diskussion i smagrupper och
gemensam sammanstallning som ger en
overskadlig bild av konkreta handlingar.
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MA BRA-HANDEN
&

RELATIONER
OCH KANSLOR

Vad har du ként idag?
Vem kan du prata med?

Hur har ditt humér varit?

MAT OCH RORELSE

MALTIDER OCH KROPP
Vad &t du idag? Hur rér du pé dig under dagen?
Ater du regelbundet? Vilken rérelse kénns bra fér dig?
Hur péverkar maten din ork? Vad behdver din kropp?
@ ’ ©
SOMN " FRITID OCH
OCHVILA 8 ¥ KREATIVITET
Vilar du vid behov? Hur slappnar du av?
Sover du tillréckligt? Vad tycker du om att géra?
Péaverkar skérmar Vad gér dig glad pé sociala
eller spel din sémn? medier eller i spel?

VARDAGSRYTM VARDERINGAR
Skola eller jobb Vad tycker du &r viktigt i livet?
Egen tid Lever du enligt dina
Hobbyer vérderingar?
Hushéllssysslor Vilka val fér dig att mé bra?

LATTLAST

Egen reflektion

Vad fungerar bra? Vad vill jag utveckla?
* Lasigenom fragorna och pastaendena

* Hall fingret rakt om det fungerar bra.
Boj fingret om det fungerar sadar.

* Valj ett omrade som du vill utveckla.

°* Tareda pa mer om omradet och
diskutera det garna med andra.

* Fundera pa vad du sjalv kan gora och
gor en egen handlingsplan.
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Ma bra-ha ndlingar a RELATIONER OCH KANSLOR ° N ARELSE OCH KR

* Det ar viktigt att kunna prata om

6 MAT OCH MALTIDER kdnslor och bli lyssnad pa.

) 4 minska stress och starka
o s , * Fundera: Vem kan jag prata med nar ) .
* Regelbundna maltider ger energi och : . . valbefinnandet.
jag behover stod?

hjalper mig att orka och koncentrera mig. * Fundera: Vilken rérelse far
* Fundera: Vad hjalper mig att ata mig att ma bra?
regelbundet och ma bra?

* Rorelse kan ge energi,

° FRITID OCH KREATIVITET
Q SOMN OCH VILA

S6mn och vila hjalper mig att

aterhamta mig och orka med vardagen.
* Fundera: Vad hjalper mig att fa

tillrackligt med sémn och vila?

* Att gora sadant jag tycker om kan
ge gladje, gemenskap och
mening.

* Fundera: Vad vill jag gbra mer av?

Q VARDERINGAR
G VARDAGSRYTM OCH RUTINER

* Varderingar handlar om vad som ar viktigt
* Rutiner och pauser kan gora

for mig och vad jag vill sta for.

vardagen mer balanserad. * Fundera: Vad ar viktigt for mig? Hur marks
* Fundera: Vilka vanor hjalper mig i det i mina vardagliga val?

Y Y
mieli.fi vardagen? Finns det nagot jag vill m ' ' '
andra? G



Kartlaggning av nulaget i verksamheten

Vad bidrar till vilbefinnandet i var verksamhet?

° Vad gor vi redan i vardagen som bidrar till barns och ungas valmaende?

Hur marks det i var verksamhet?

Vad fungerar sarskilt bra?

Finns det nagot omrade som behover mer uppmarksamhet?

Vad vill vi utveckla vidare?

Ma bra-handen hjélper er att

* se hur olika delar av verksamheten bidrar till valbefinnandet

skapa en gemensam bild av nulaget
synliggdra det som redan fungerar bra
upptacka vad ni vill utveckla

vdlja konkreta steg framat.

mieli.fi

MA BRA-HANDEN

Reflektera &ver: Pé vilka sétt gér vi detta redan?
Hur mérks det i vardagen? Vad vill vi férstirka?

MAT OCH MALTIDER RELATIONER OCH KANSLOR
RORELSE
OCH KROPP
SOMN OCH VILA o
FRITID OCH
KREATIVITET
VARDAGSRYTM VARDERINGAR

mieli



Ma bra-handlingar

Q MAT OCH MALTIDER

Q SOMN OCH VILA

0 VARDAGSRYTM OCH RUTINER
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a RELATIONER OCH KANSLOR

o RORELSE OCH KROPP

e FRITID OCH KREATIVITET

Q VARDERINGAR
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= I ONER OCH KANSLO
Exempel fran eftis @ reiamioner ocH isLor ©  RORELSE OCH KROPP

* Lyhorda vuxna som uppmarksammar

a MAT OCH MALTIDER det som gar bra * Mangsidig rorelse varje dag och
- Tillriickligt med tid och lugn ° Alla kénslor far finnas. Hur kan vi hjslpa i olika miljGer
* Sma grupper och en barnen att hantera dem? * Ledd verksamhet och
genomtankt sittordning * Stod for goda kompisrelationer och gemensamma lekar )
* Vuxna som férebilder och respekt for varandra * Respekt for kroppens granser

en lugn maltidsstund
e FRITID OCH KREATIVITET

a SOMN OCH VILA * Mangsidiga aktiviteter att valja mellan

* Barnen far vara med och komma med
idéer och planera
* Olika utrymmen for olika aktiviteter

* Lugna stunder och en plats for vila
* Avslappning och nedvarvning
* Hoglasning som en lugn aktivitet

0 VARDERINGAR

© \VARDAGSRYTM OCH RUTINER

° Barnets basta i fokus
* Ett tydligt schema och férutsagbarhet *  Ett respektfullt bemétande

* Tydliga roller och ansvarsomraden - Att uppmarksamma det som fungerar
* Regelbunden utvardering tillsammans med barnen bra och barnens férsék
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Hélsosamma levnadsvanor och vardagsfardigheter

Dagliga val och rutiner paverkar barns och ungas utveckling och lirande. Art ta hand om
snnlina Pesonen | Pika Karjalainen | Eeva Hulkko | Fihka Markkanen kroppens vilbefinnande stéder ocksa det psykiska vilbetinnandet. Tillricklig somn och
Pailvi Ura | Marjo Honnukkala vila, hilsosam och mangsidig kost samt motion har stor betydelse for den psvkiska hiilsan

(Firth m.fl., 2020). Aven naturen och granomradena har effekter som stirker det psykiska

Ett ..I o d . I.. . vilbefinnandet (Engemann m.fl., 20019). Det dr bra for barn och unga att lira sig att

vaimaendae sinne iar 5'9 identifiera vilka saker som dkar det egna vilbefinnandet och vilka faktorer som belastar
. - o R

- ett larande sinne mar bra och tar energl.

Handbok for att framja och stodja psykisk halsa Vardagsfardigheter hjilper till att smidigt organisera och genomfdra dagliga uppgifter.

i skolgemenskapen Goda vardagstirdigheter hjalper eleverna att klara av studicuppgifter, tidtabeller och
skyldigheter i samband med skolgangen samt att navigera bland kraven i skolan och pa
fritiden, minskar stress och dkar Kinslan av kontroll 6ver det egna livet {Jones & Parker,
2014: Sherif m.fl., 2023).

Figur 8. M& bra-handen (MIELI Psykisk Hélsa Finland rf)
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Bekanta dig med enkaten Md bra-handen, som kan anvéndas fér att kartidgga
elevens valbefinnande | vardagen.
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starkning av
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Kanslo- och vanskapsfardigheter

WA BRA TILLSAMMANS

Handbok for framjande av lagstadieelevers psykiska hélsa
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