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Forord

Materialet du har framfér dig ar slutprodukten frén projektet Ma
bra i jobbet. Projektet har finansierats av Stiftelsen Brita Maria
Renlunds minne sr. Projektet utfordes under éren 2025-2026 inom
Mieli Psykisk halsa Finland rf och Mieli Psykisk hélsa Osterbotten rf.

Syftet med projektet var att starka valmdaende och den psykiska
halsan hos personalen inom smdbarnspedagogiken i Svensk-
finland. Fyra enheter inom smabarnspedagogiken i Osterbotten
deltog i pilotprojektet. Kommunerna som deltog var Korsholm,
Malax, Vasa och Véra. Stort tack till er!

Samarbetet inleddes med att vi informerade pilotgrupperna om
projektet och de fick fylla i en enkat. Utifrén enkdtsvaren utfor-
made vi ett material till fyra tematraffar. Utéver tematraffarna
erbjods grupperna tvd coachningstillfallen dar aktuella dmnen
diskuterades. For personalgruppernas forpersoner ordnades tvé
traffar. Efter varje traff fyllde deltagarna i ett feedbackformular.

Det har materialet har formats utifran traffarna med personalen.
Temana ar manga och har ryms endast en brakdel av innehdllet
med. Var férhoppning ér att personal inom smdébarnspedago-
giken ska kunna anvanda materialet i sin vardag. | slutet finns
oévningar och diskussionskort som man kan anvénda sig av vid
personaltraffar, pd utvecklingsdagar, pa fritiden eller med barnen
under arbetsdagen.

| samarbetet med personalen framkom att behovet av reflektion
och diskussion ar stort. Teoretisk kunskap, praktiska évningar och
gemensamma diskussioner gav personalen en djupare insikt i vad
som pdverkar mdnniskans valmdende och psykiska halsa.

For fotograferingen ansvarade Annina Nygdrd och Jessica Lehti-
nen, ett varmt tack till er och @ven till daghemmen i Nyland som
medverkade vid fotograferingen.

Slutligen vill vi tacka Stiftelsen Brita Maria Renlunds minne sr,
som valt att satsa p& personalen inom smdabarnspedagogiken
for att starka den i sitt viktiga arbete.

Trevlig l&sning!

Hosten 2026

Annika Aspegrén och Tanja Forslund



Vad ar psykisk hdlsa?

Varldshalsoorganisationen WHO beskriver
psykisk halsa som ett tillstdnd av psykiskt
valbefinnande dar individen identifierar sina
resurser, kan forverkliga sina egna majligheter,
klarar av normal press som hor till livet samt
kan engagera sig i arbete och delta eller bidra
till det samhallet hen lever i.

Psykisk hdlsa kan till exempel innefatta:

« Att ta hand om balansen i vardagen
« Att ta hand om sitt eget valmaende

« Aft leva med olika kdnslor

« Att klara sig igenom olika motgéngar
« Att soka och ta emot hjalp vid behov
« Att komma 6verens med andra

Manniskans valbefinnande bestar av flera
delar - psykisk, fysisk, social och andlig halsa.
Den psykiska halsan ar en viktig grund for vart
valmdende och ndgot som kan starkas och ut-
vecklas genom hela livet. Hur vi mér paverkas
ocksd& av samhallet och den tid vi lever i. Att ha
en meningsfull sysselsattning, som arbete eller
studier, ar en viktig faktor for den psykiska hal-
san och kanslan av sammanhang i vardagen.

Den psykiska halsan formas av ett samspel
mellan skyddsfaktorer och riskfaktorer p&
individ-, familje- och samhallsnivé.




Skyddsfaktorer som
starker den psykiska
halsan ar till exempel:

« goda relationer till familj och
vanner

« en trygg anknytning

« goda levnadsvanor

« god sjalvkansla

« trygghet

« kansla av sammanhang

« problemlésningsféormdéga

« meningsfull sysselsattning

« tfryggt boende

« stodjande fritidsaktiviteter

Psykisk halsa pa
arbetsplatsen kan
starkas genom:

« en tydlig introduktion till arbetet for
nya medarbetare

« en tydlig arbetsbeskrivning for alla
arbetstagare

« vardagsrutiner

o rattvist ledarskap

« beaktande av individualitet och
mdngfald

o ratt uppskattning av arbetet

« valorganiserat och ratt
dimensionerat arbete

« meningsfulla arbetsuppgifter

« hansyn till valbefinnande vid
férandringar

« ingripande i osakligt bemotande

Riskfaktorer ar till exempel

» ofrygg uppvaxt
o konflikter i familjen

- vald

« brist p& socialt stod

« lag sjalvkansla

o stress

e sdmnproblem

« kognitiva svarigheter
o kriser

« skadligt bruk av rusmedel
« utanforskap

« arbets|éshet

« ekonomisk utsatthet
« vantrivsel pd arbetet
o diskriminering




Lyckokatt

Jag har en lyckokatt i famnen,

den spinner lyckotrad.

Lyckokatt, lyckokatt,

skaffa mig tre ting:

skaffa mig en gyllne ring,

som sdger mig att jag dr lycklig;
skaffa mig en spegel,

som sdger mig att jag dr skon;
skaffa mig en solfjadder,

som fldktar bort mina pdhdngsna tankar.
Lyckokatt, lyckokatt,

spinn mig dnnu litet om min framtid!

EDITH SODERGRAN




Vad ar resiliens?

Resiliens ar en psykisk resurs. Med den klarar
man sig genom férdndringar och utmaningar
och hittar balans i livet. Det finns tvé sorters
resiliens:

1) | en utmanande situation faller man inte
s& djupt som man kunde anta. Att ha en
positiv installning ar férebyggande.

2) Efter ett hart nederlag aterhdmtar man sig.
Har hjalper det att se det som anda ar bra,
trots det som hant.

Forutom individer gdller detta ocksd sam-
hallen och lander. Efter en kris kan ett land
ateruppbyggas och utvecklas.

Sjalvkadnnedom ar en viktig del av resiliens.
Motgdngar hor fill livet, men nar var resiliens
starks blir det attare att hantera svéra situatio-
ner och aterhdmta sig. Man har ofta en storre
formaga till anpassning, styrka och aterhémt-
ning dn man forst tror.

| utmanande livssituationer ar det viktigt att
kunna tanka ut hur en tillrackligt bra vardag
ser ut, vad man kan skala bort och var man
kan spara resurser. | svara situationer plockar
man |att fram misslyckanden fran det forflut-
na. | dessa situationer ar det sarskilt viktigt att
pdminna oss sjdlva om det som vi har att vara
tacksamma fér och det som ar bra.

Man talar om tre dimensioner inom resiliens:

fysisk, psykisk och social. Alla dessa kan starkas

inom smdbarnspedagogiken. Fysisk resiliens
handlar om att ta hand om grundbehoven
som ndring, sdmn, rorelse o.s.v. Psykisk resi-
liens starks genom tanke- och kdnslomonster
som fokuserar pd positiva tankar och pd satt
att hantera sina kanslor i en svar situation.
Social resiliens byggs upp genom att till
exempel hjalpa varandra i en utmanande

situation. Inom positiv pedagogik starks dven
resiliensen genom att namnge och lyfta egna
och andras styrkor.

Sma barn har inte dnnu utvecklat en férmaga
till resiliens. Barn behdver mycket stéd fran
vuxna for att 1ara sig att tro pd& att de kan
overvinna motgdéngar. Under livets géng |ar vi
oss att lita pd& var egen formdaga att klara oss.
Resiliens ar ndgot som byggs i gemenskaper
och som férandras dver tid samt ar kopplat fill
trygga relationer och kommunikation. Forma-
gan att anpassa sig, férdndras och ta sig vi-
dare ar inte bara en viktig formdéga for utsatta
eller s&rbara grupper, utan fér alla manniskor.




Stjarnorna

Né&r natten kommer

star jag pa trappan och lyssnar,
stjdrnorna svdrma i trddgdrden
och jag star ute i morkret.

Hor, en stjdrna foll med en klang!
Ga icke ut i gréaset med bara fétter;
min tradgard ar full av skdrvor.

EDITH SODERGRAN




Kénslor

Vi féds med grundkdnslor som radsla, ilska,
ledsenhet, ackel, forvaning, karlek och gladje.
Inom forskningen har man kunnat pavisa att
grundkanslorna uttrycks med likadana ansikts-
uttryck i olika kulturer och de ar alltsé biologis-
ka och neddrvda.

Vi manniskor ar olika kansliga och kanslorna
pdverkas av temperament, arv och miljé. Det
finns ocksé forskning som visar att en del per-
soner fods med hogkdnslighet, HSP, ett medfott
personlighetsdrag som innebdar att nervsys-
temet registrerar och bearbetar intryck pd ett
djupare plan. Detta ar varken en sjukdom eller
en diagnos och berér ca 15-20 procent av
befolkningen.

Kénslorna paverkar:

... var féormaga att fatta beslut

.. var féormdga att |[6sa problem
.. var koncentration

.. vart minne

.. var inlarning

.. vart beteende

.. vart agerande.

Kanslorna péverkar ocksa vara kroppsfunktio-
ner som svettning, andning, muskelspanning,
rostlage, ansiktsuttryck, kroppshalining och
hjarnaktivitet.

Kanslor ar évergdende och individuella: det
som jag blir ledsen &ver blir inte min kollega
ledsen over. Alla kanslor ar tilldtna medan
alla handlingar inte ar det. Fastdn jag ar arg
pd ndgon far jag inte sl& den personen. Det
finns primara och sekunddra kénsloreaktioner.
Man blir arg 6ver en handelse (primar kansla)
och sedan kénner man skam for att man blivit
arg (sekundar kansla). | en arbetsgemenskap
sprider sig kanslor, bdde de s.k. “positiva” och
"negativa” kdnslorna. Kanslor av bradska,

stress och fara sprids liksom kanslor av gladje
och iver. Kanslor smittar av sig via kroppen, till
exempel d& en person gdspar.

Kanslohantering och kansloreglering kan vara
till exempel att géra dvningar som bygger pd&
medveten narvaro (mindfulness). Det kan vara
att djupandas, att “lura hjarnan” genom hég-
intensiv traning, att smale eller att anvanda
kroppen for att agera tvartemot kanslan. D&
en svar kdnsla uppstar ar det viktigt att lara sig
att bemoéta den i situationen och inte undvika
den. Over lag ar det viktigt att &ka positiva
kanslor i en mdanniskas liv genom till exempel
att géra sddana aktiviteter som 6kar kéanslor
av gladje. Att 6va pé tacksamhet har dven
konstaterats 6ka positiva kdnslor i vardagen.

Nytankande forskning visar p& att vi bokstavli-
gen kan bli sjuka av att bara pd kanslor som vi
aldrig uttrycker. Stress och att ignorera kanslor
kan skada var fysiska halsa och darfor ar det
viktigt att 6ka férstaelsen for hur vi kan fére-
bygga sjukdom genom att ta hand om bdde
kropp och sjal.







Jag vill ej hbra den sorgsna sagan
skogen beréttar.

Det viskar dnnu ldnge mellan granarna,

det suckar dnnu ldnge uti I6ven,

dnnu ldnge glida skuggor mellan de dystra stammarna,
Kom ut pa vdgen. Didr moter oss ingen.

Kviéllen dréommer blekrdd kring tigande dikesren.
Végen I6per ldngsamt och végen stiger varligt

och ser sig ldnge om efter solens sken.

EDITH SODERGRAN




Stress och stresshantering

Hur kan vi skilja p& bra och délig stress?

POSITIV STRESS

« ar kortvarig

o du &r intresserad, k&dnner "flow”

« du kanner iver och gladje

« du kan koncentrera dig

« du l6ser problem och nér resultat

NEGATIV STRESS

« ar ladngvarig

« upplevs som negativ och belastande

« kdnns obehaglig och skrdémmande

« pdverkar koncentration och minne

o Okar risken for sjukfrénvaro och utbrandhet

S& hdar borde balansen mellan krav
och resurser i arbetslivet varal!
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SKADLIG, LANGVARIG STRESS KAN SE UT SA HAR:

TANKAR

 Pessimistiska tankar

« Svart att ta beslut

« Skadlig sjalvkritik

« Man glémmer saker

« Aterkommande orostankar

« Oférmaga att ta emot ny
information

 “Jag orkar inte”, “jag mdste”

KANSLOR

e Irritation

. Angesf

» Radsla

o lIska

o Gratmildhet

« Oro

e Humorsvangningar
o Nedstdmdhet

o Orkesléshet

o Nervositet

BETEENDE

« Drar sig tillbaka
« Socialt orkeslds
» Dagliga rutiner rubbbas
« Prokrastinering
(skjuter upp saker)
o Rastloshet
« Koncentrationssvarigheter
« Missbruk kan 6ka
o Risk for minskad fysisk aktivitet
« Aptiten 6kar eller minskar

| stressiga situationer reagerar b&de var kropp
och vart psyke. Reaktionerna ar en dverlev-
nadsmekanism som utvecklades fér att hjalpa
vara férfader att dverleva. En vanlig indelning
ar kamp, flykt, stelna eller behaga (fight, flight,
freeze, fawn).

| dagens varld ar reaktionerna desamma,
dven om hotet ofta kommer fréan relationer,
krav, ldngvarig stress och mobbning. De egna
tankarna och k&nslorna kan aktivera vart hot-

FYSISKA SYMPTOM

« Spdnningar och vark i muskler
e Huvudvark, migran

« Magproblem

« Hjartklappning

« Forhojt blodtryck

« Sémnsvarigheter

« Utslag

« Andningssvarigheter

o Forsamrat immunférsvar

system. | situationer som uppfattas som stress-
siga aktiveras det sympatiska nervsystemet
och olika hormoner frisatts i kroppen. Kroppen
forbereder sig pd att dverleva och reagerar
genom ndgon av dverlevnadsmekanismerna
kamp, flykt, stelna eller behaga. Efter en stund
aktiveras det parasympatiska nervsystemet
och lugnar ner kroppen. Man kan pé&skynda
detta genom djupandning, d.v.s. genom att
andas lugnt, djupt ner i magen.

15



En onskan

Av hela var soliga varld

onskar jag blott en traddgardssoffa
dér en katt solar sig ...

Dér skulle jag sitta

med ett brev i barmen,

ett enda litet brev.

Sa ser min drém ut ...

EDITH SODERGRAN




Kommunikation

Olika typer av kommunikation

« Verbal (tal)

« Icke-verbal (kroppssprdk, gester,
ansiktsuttryck)

« Skriftlig (text i olika former)

« Visuell (bilder, videor)

« Aktivt lyssnande (6ppna fragor,
icke-démande, bekraftande)

Nonviolent Communication (NVC) ar en kom-
munikationsmodell som utvecklades i USA p&
1960-talet. | modellen anvands giraffen som
symbol for ett konstruktivt satt att hantera kon-
flikter. Med sin lGnga hals och sitt stora hjarta
stér giraffen for dverblick, arlighet och empati.
Giraffen reflekterar éver och lyssnar till egna
och andras behov. Darfor kallas modellen
ocksa giraffspraket.

Giraffspraket ar férebyggande konflikthante-
ring. Det anvands for att ge kritik och feedback
pd ett tydligt, konstruktivt och respektfullt satt.
Madalet ar att hitta en gemensam |6sning. Den
har metoden kan man ha nytta av bdde hem-
ma och i arbetsgemenskapen. Vargspréket ar
motsatsen till giraffsprdket. Vid en konflikt har
man ett anklagande, ddmande och skuldbe-
ldggande satt.

DE FYRA STEGEN
| GIRAFFSPRAKET

| en konflikt ar det latt att blanda
ihop kanslor, tankar och varde-
ringar. Vargsprdket tar latt dver.
De fyra stegen i giraffspraket
hjalper dig att sortera vad som
ar vad och hjdlper dig att ge
konstruktiv och saklig kritik.

Beteende. Vad
observerar jag?

Konsekvens. Hur kdnns
det for mig?

Konkret dnskemal. Vad
vill/behéver jag?

Lyssna och reflektera.




En strimma hav

Det dr en strimma hav, som glimmar gra vid himlens rand, e ——
den har en morkbla végg, som liknar land, :—w
det dr dir min ldngtan vilar innan den flyger hem. -__ _— ——

EDITH SODERGRAN




Konflikthantering

En konflikt uppstér nar olika mal, intressen, syn-
satt, varderingar, grundlédggande behov eller
personliga stilar kolliderar med varandra.
Konflikter finns pd olika nivéer, till exempel pé
individnivd, gruppnivd och organisationsniva.
Forpersoner kan ha en annan syn pd malsatt-
ningen for verksamheten dn vad medarbetar-
na har. Konflikter ses offa som negativa och
mdanga av oss ar konflikirddda, men konflikt-
hantering ar egentligen en form av samarbete
i en arbetsgemenskap.

Olika satt att reagera pd en konflikt ar att vi
flyr, vagrar att se problemet eller bagatelliserar
det. Vid en konflikt ar det ocksé vanligt att man
utser en syndabock som far ta ansvaret for
konflikten som uppstdatt, oavsett om andra har
lika stor del i skulden. Vi kan ocksé& géra oss be-
roende av forpersonen, “chefen far ta ansvar”.
Hur vi kommunicerar med varandra ar en viktig
del i konflikthantering.

Forsta steget i en process for konflikthantering
ar att motivera de inblandade aftt vilja hitta
en l6sning. Nedan foljer fyra typer av satt att
hantera konflikter:

MAKTUTOVNING - n&gon med formell KOMPROMISS - parterna i konflikten kommmer
maktbefogenhet beslutar hur konflikten ska dverens om att géra dmsesidiga eftergifter.
hanteras. En férperson kan ge order om hur B&da parter far sina behov delvis tillgodosed-
konflikten ska hanteras. Risken ar dock att de da, men risken ar att man undviker att [6sa
inblandade anpassar sig pd ytan, men konflik-  konflikten fullstandigt.

ten fortgdr i det fordolda.
SAMFORSTAND - genom 6ppen kommuni-

OMROSTNING - man réstar om saken och kation kommmer man fram till en gemensam
|&ter majoritetens uppfattning galla. Sallan |6sning. Den har typen av konflikthantering ar
|6ses konflikter helt genom omrdstning, men den enda som leder till att konflikten 16ses och
det ar ett satt att komma vidare. Risken ar att den boér vara den dominerande pd arbetsplat-

konflikter kan lasa sig vid omrdstning eftersom ser. Det finns dock en risk att man gér med pd
man inte hittar en gemensam [6sning. en viss |6sning p& grund av grupptryck.
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Skogssjon

Jag var allena pa solig strand

vid skogens blekbl& sjo,

pa himlen flot ett enda moln

och pa vattnet en enda O.

Den mogna sommarens s6tma drop
i pdrlor fran varje trad

och i mitt 6ppnade hjirta rann

en liten droppe ned

EDITH SODERGRAN




Sjalvmedkadnsla

Sjalvmedkdnsla innebdr att behandla sig sjalv
med samma vanlighet, omsorg och forstéel-
se som man skulle visa en god van i en svar
situation.

Sjalvmedkdnsla bestdr av tre komponenter,
vanlighet mot oss sjalva i en svar stund, med-
veten ndrvaro (mindfulness) och en kansla av
medmadnsklighet och samhdorighet. Vi forstar att
vi inte ar ensamma med vara kdnslor och att
jag lika som du ar vard medkansla.

Vi kdnner naturligt mer medkansla for andra
madnniskor an oss sjalva och kan ofta std upp
for vara anhoriga eller vanner om de har det
svart. Tanken i sjalvmedkansla ar att vi dven
behandlar oss sjalva med samma principer. Vi
ar varda medkdansla och har samma rattighe-
ter till medkdnsla som alla andra.

Forskning har pdvisat att man genom att éva
sjalvmedkansla kan lindra skadlig sjalvkritik,
kanslor av ofillracklighet, depression, dngest
och stress. Sjalvmedkansla har dven konsta-
terats forbattra prestationer till exempel hos
idrottare p& l&dng sikt.

EXEMPEL PA
SJALVMEDKANNANDE
HANDLINGAR KAN VARA:

« tala med en ndra van, anhdrig
eller med sitt husdjur

» motion

« andningsévning

« bada bastu

« en varm dusch

« att lyssna p& musik

 aft réra sig i naturen

« att l&sa en bok eller se en
favoritserie

« att &ta en god maltid

« att vila i stallet for att géra
hushéllsarbete

« att std upp for sig sjalv i en svar
situation

« att forldta sig sjalv for ett misstag
som man har gjort

« att be forpersonen g& igenom en
oklar arbetsbild med dig

« att bestdmt sdga nej till nGgot som
tar mer energi &n det ger

« att prioritera den egna halsan

« att be om hjalp

21



jag sokte dromslotten, min ungdom byggt.
I min &lsklings trddgard gick jag icke vilse,
dar satt den glada gbken, min ldngtan fo6ljt.
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jag s6kte sagorna, min barndom hért.
I de héga bergen gick jag ldnge vilse,

EDITH SODERGRAN




Psykologisk trygghet

Psykologisk trygghet innebdr en tro pd att vi in-
te kommer att bli bestraffade eller forldjligade
nar vi star upp for och berattar om vara idéer,
fradgor, bekymmer eller misstag.

Psykologisk trygghet behévs sa att vi kan ...

« |Gra oss, vara kreativa och innovativa

« vaga misslyckas och ta upp bekymmer
« tdnka och komma med idéer

e samarbeta

« fatta beslut

» hantera och 16sa konflikter

Vad ar psykologisk trygghet
pa arbetsplatsen?

« Oppenhet i kommunikationen - &sikter,
idéer och problem tas upp fritt i
arbetsgemenskapen.

» Misstag anvands inte mot ndgon, utan de
tilldts och man forsoker lara sig av dem.

« Man har respekt for olikheter, manniskors
olika bakgrunder, kompetenser och
egenskaper.

o Troskeln for risktagande ar lagre.

« Smidigt samarbete.

« Kreativt tdnkande.

« Det framjar verksamhetens effektivitet och
resultat.

« Det starker arbetstillfredsstallelsen och
engagemanget i arbetet.

VAD FRAMJAR PSYKOLOGISK
TRYGGHET?

Det finns manga faktorer som bidrar
till den psykologiska tryggheten, fill
exempel:

« Hur valkomnas nya medarbetare fill
arbetsgemenskapen?

« Finns det ett infroduktionsprogram
och vem ansvarar for intfroduktionen?

« Hur beaktas individualitet?

o Hur skapas en trygg miljo dar
medarbetare far och vagar stalla
frdgor?

« Hur hanterar vi konflikter?

o P& vilka satt sakerstaller vi att
individer respekteras i konflikten dven
framover?

e Hur ldmnar vi konflikter bakom oss?

« Hur hanteras misslyckanden?

o Hur sakerstalls att medarbetare
kanner sig trygga dven nar de
misslyckas?

e Hur lar vi oss av misslyckanden?
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Tidig gryning

Négra sista stjdrnor lysa matt.

Jag ser dem ur mitt fonster. Himlen &r blek,
man anar knappast dagen som bérjar i fjdrran.
Det vilar en tystnad utbredd 6ver sjon,

det ligger en viskning pd lur mellan tridden,
min gamla trddgard lyssnar halvforstrott

till nattens andetag, som susa over vagen.

EDITH SODERGRAN
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TRYGGA
VUXNA SKAPAR
TRYGGA BARN!




OVNINGAR

Ma bra-handen

©

RELATIONER
OCH KANSLOR

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

Hur har ditt huméar varit?

MAT OCH RORELSE
MALTIDER OCH KROPP

Vad at du idag?
Ater du regelbundet?
Hur paverkar maten din ork?

Hur rér du pa dig under dagen?
' Vilken rérelse kénns bra for dig?
A Vad behéver din kropp?

SOMN FRITID OCH
OCH VILA KREATIVITET

Vilar du vid behov?
Sover du tillrackligt?
Paverkar skérmar
eller spel din somn?

VARDAGSRYTM

Hur slappnar du av?
Vad tycker du om att géra?
Vad gér dig glad pa sociala
medier eller i spel?

y O

VARDERINGAR

Skola eller jobb Vad tycker du ar viktigt i livet?
Egen tid Lever du enligt dina
Hobbyer eI varderingar?

Hushaéllssysslor o Ll Vilka val fér dig att mé bra?
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OVNINGAR

REFLEKTERA OVER:

Hur tilldmpar vi M& bra handen pé
vart daghem/i vért team? Hur marks
det i vardagen? Vad vill vi forstarka?

Fundera pd forra veckan. Lyft och gé
igenom ett finger i taget medan du
funderar p& om du skulle svara ja
eller nej pé fingrarnas frégor.

- Om du mestadels svarade ja pd
fingrets fragor, ldmna fingret i
frédga uppratt.

- Om du mestadels svarade nej,
faller du ned fingret.

MAT OCH MALTIDER

SOMN OCH VILA

VARDAGSRYTM

- Kolla slutligen hur ménga fingrar du
fortfarande haller upp.

Ta sedan upp en penna och forsdk
skriva din namnteckning pd ett papper
med de fingrar du héller upp.

Ser underskriften ut som din egen?
Vad fint om den gor det! Om inte, vad
kunde du satsa p& under den kom-
mande veckan for att fler fingrar ska
forbli uppratta?

3 o

RELATIONER
OCH KANSLOR

RORELSE
OCH KROPP

©

FRITID OCH KREATIVITET

VARDERINGAR



1)

2)

3)

4)

OVNINGAR

Resilienstradet

Skriv in p& tradets grenar sGddana saker, styrkor, tankar och
funktioner som far dig att fungera.

Rita |6v pé traden och skriv in sédant som du skulle mé
bra av att sldppa taget om eller Idmna bakom dig, om det
ar mojligt - till exempel handlingar, tankar eller vanor.
Skriv p& stammen sddant som hjdlper dig att &terhamta
dig frdn utmaningar och svéra upplevelser.

Rétterna ar grunden som bdr dig och som du kan lita pé.
Skriv vid rétterna namn pé personer vars stéd du kan lita
pd. Skriv ocksd varderingar, attityder, instaliningar, styrkor
och personlighetsdrag som hjalpt dig tidigare.
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OVNINGAR

Resilient personlighet

| den har évningen far du lara dig
mer om resiliens (psykisk &dterhamt-
ningsférmd&ga) och hur du kan kénna
igen och synliggdra egenskaper och
faktorer som starker din egen resiliens.
Stanna upp vid varje frdga och fun-
dera vilka resiliensstarkande saker du
har i ditt liv. Om du marker att du inte
hittar ndgot svar pd en frdga kan du
fundera pd hur du skulle kunna paver-
ka situationen. Du kan goéra évningen
muntligt eller skriftligt.

A) Har du ett stédjande natverk av
familj, vénner och kolleger omkring
dig?

B) Ser du positivt pd saker? Fokuserar
du pd dina styrkor och pd de moj-
ligheter du ser i framtiden?

C) Litar du i allmanhet p& att du ar
kapabel och klarar dig i livet, arbe-
tet och relationer?

D) Kan du behdélla humorn nar du
moter situationer i jobbet som gor
dig frustrerad?

E) K&nner du av stdmningen i arbets-
gemenskapen, bdde negativ och
positiv?

F) Litar du pd dig sjalv? Kanner du dig
sjalvsaker om du blir ombedd att ta
ansvar for nya uppgifter?

G) Kan du arbeta fokuserat och struk-
turerat i en stressig situation?

H) Upplever du att du anpassar dig

|att och flexibelt till ovantade for-

andringar?

Anpassar du dig latt till nya situa-

tioner? Upplever du att du har en

god probleml&sningsférméga?

1)
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OVNINGAR

Vilken kénsla?

Lagg ut olika bilder, kort eller smé féremal pd ett bord. Del-
tagarna far valja ett kort eller foremaél som beskriver dagens
kansla. Sedan far alla i tur och ordning sdga varfér de valde
just det kortet eller féremdalet. Korten kan vara vykort eller
bilder fradn tidningar. Féremalen kan till exempel vara sma
leksaksdjur eller sm& saker frédn pdskagg.

KANSLOR
gMITTAR

Tank pd en situation i arbetet d& en kansla smittade av sig.

Hur kdndes det?

Vilka tankar vackte situationen?

Var i kroppen kande du av kanslan?

Hur reagerade du och vilken handling foljde?
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Stresscirkeln

|dentifiera forst vad problemet ar,
till exempel jag blir stressad pé& jobbet.

Problem: Jag blir stressad pa jobbet

R

TANKAR |
e jag hinner inte med - Bli medveten
allt jag borde om tankarna
—> e det smittar av sig p&
barnen o kollegorna
\_ J
O
4 (2 ¢
HANDLINGAR KANSLOR * ifrégasatt tankarnal
L R OND L e harjag bevis for
° bIn: |rr|’rf=,-rod pd alla, CIRKEL ° frustroh?n, |r°r|fof|on, tankarna?
gréter, !ngeT blir utmattning, dngest o vad &r jag rédd fér?
ordentligt gjort e vad ar det varsta
dh som kan handa?
e vad gorjag om det
4 0 ™\ varsta hander?
e vad ar sannolikheten
KROPPSREAKTIONER <— att det vérsta
e snabb puls, snabb andning, hander?

klump i magen, skakningar,
svettig, ljudkdanslig

\_

1. Tankar. Vilka tankar gér dig stressad?
2. Kanslor. Vad kanner du nar du tanker de tankarna?

3. Kroppsreaktioner. Vad kdnner du dé fysiskt i kroppen?
4. Handlingar. Vad leder det till, vad gor du?

For att bryta den onda cirkeln ska du forst bli medveten
om tankarna (molnet pd bilden) och sedan stalla dig

frdgorna som finns uppraknade. Det har kan hjalpa dig
att konkretisera och f& klarhet i tankarna.



Ovning i giraffspréket

1) Beteende. Vad observerar jag?

2) Konsekvens. Hur kanns det for mig?

3) Konkret dnskemal. Vad vill/behdver jag?
4) Lyssna och reflektera.

Ge exempel pd ndgot som du stér dig pd hos en kollega,
till exempel att hen alltid l@mnar fram saker utan att plocka
undan efter sig (punkt 1).

HUR SKULLE DU
TA UPP DET
MED KOLLEGAN?

Ga& igenom de fyra stegen

och skriv ned dem.
Diskutera sedan

tillsammans.
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OVNINGAR
bd&de ute och inne med barnen.
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OVNINGAR

Skvallerringen

-

Sag nagot positivt om en kollega bakom hens rygg, alltsd utan
att personen vet om det. Alternativt kan évningen anvdndas
som inledning pé& ett méte genom att resten av gruppen pra-
tar positivt om en person fastan alla ar narvarande. Man turas
d& om sd& att varje kollega fér std i centrum for positivt skvaller.
Den har évningen brukar hoja stdmningen i gruppen! Anvand
gdrna listan med positiva egenskaper som stéd.
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OVNINGAR

Lista med positiva egenskaper

AMBITIOS, ANPASSNINGSBAR, ANSVARSFULL,
FLITIG, AVSLAPPNAD, BANBRYTANDE,
BESKYDDANDE, BESLUTSAM, BESTAMD,
SJALVSTANDIG, ORGANISERAD, SAMARBETSVILLIG,
PRATSAM, OMTANKSAM, ORGANISERAD,
DIPLOMATISK, DISCIPLINERAD, DRIVEN, DYNAMISK,
EFFEKTIV, ENERGISK, ENTUSIASTISK, ERFAREN,
ENVIS, EXCEPTIONELL, FANTASIFULL, FLEXIBEL,
FORETAGSAM, GENEROS, GENOMTANKT, GLAD,
GRUNDLIG, HJALPSAM, HUMAN, HANDIG, IHARDIG,
INTRESSERAD, KARISMATISK, KLOK, KOMPETENT,
KONSEKVENT, KONSTNARLIG, KREATIV, KUNNIG,
KVICKTANKT, KANSLIG, LOJAL, LUGN, LYHORD,
LATTSAM, MEDMANSKLIG, MJUK, MODIG,
MOTIVERAD, MANGSIDIG, NYFIKEN, PIGG, POSITIV,
PRAKTISK, PALITLIG, RATIONELL, REALISTISK,
ROLIG, SAKLIG, SMART, SOCIAL, SPONTAN, STARK,
STRESSTALIG, TROVARDIG, TYDLIG, TALMODIG,
ARLIG, SNALL, VANLIG, ODMJUK, AVENTYRLIG

Exempel p& hur du kan anvanda listan:

- Beskriv dina kollegor eller din férperson.

- Beskriv dig sjalv med stod av listan.

. Ovningarna kan géras p& personalmdten med kreativa
inslag som att klippa ur tidningar for att beskriva en person.
Spara garna kortet eller collaget med positiva egenskaper
som du kan ta fram och se p& nar du har en ddlig dag.
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OVNINGAR
Tacksamhet

Tank pd tre saker du kdnner tack-
samhet for. Det kan vara nagot
allmant, till exempel din halsa, ditt
arbete eller din familj, eller mycket
specifikt, som kaffet du dricker.
Tank darefter pd tvé saker som

du tror skulle behéva handa for
att din dag ska bli bra. Férsok

att valja sddant som ar konkret,
observerbart och realistiskt.

Tank till sist p& en positiv bekraftel-
se om dig sjalv, som du verkligen
kan tro pé.

Du kan goéra évningen i dagboks-
form. Skriv ner punkterna varje dag
for att 6ka din medvetenhet.

Pdaverkans tre ringar

3 1) Vad kan du péverka och
bestdmma over i ditt arbete?

2) Vad kan du inte bestamma over,
men andd pdverka?

3) Vad kan du varken pé&verka
eller bestdmma dver?

Vilket vitsord ger du ditt arbets-
valmdende? Vad skulle behéva
forandras for att ditt arbete skulle
kdnnas mer meningsfullt?
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OVNINGAR

Mina
varderingar

Tanken med den har évningen
ar att reflektera éver dina egna
varderingar. Fundera &ver olika
omrdaden i ditt liv och skriv ner
vad som fungerar bra och vad
som just nu skulle behova for-
battras i din vardag. Svara pd
frdgorna langst ner.

Relationer

Halsa och valméende
Arbete och studier
Sjalvutveckling och tillvaxt
Fritid

Hur skulle du egentligen vilja
leva ditt liv?

Vad ar viktigt for dig?

Vad vardesatter du?

Hur vill du vara i forhéllande

till dig sjalv, dina anhdriga,
andra mdnniskor och miljon?
Vad vill du ldgga mer tid p&?
Vad vill du ldgga mindre tid p&?




OVNINGAR

Bussen - den inre rosten

Du &r busschaufféren i ditt eget liv. Vilka passagerare slapper
du in i bussen? Dina inre réster ar dina passagerare: offret,
kritikern, gnallspiken, perfektionisten och sd& vidare. De har
ofta fyllt en funktion tidigare i livet och kanske hjalpt dig i vissa
situationer, men nu kan det vara dags att fundera pa vilka
roster du vill ha kvar och vilka du vill slappa av.

Vilka passagerare har du i bussen?

Vilken av dessa passagerare beskriver din inre rost bast?
Vad marker du det pd?

Vilka positiva passagerare har du i bussen?

Fundera pad vilka inre réster som hejar pd dig och starker
din sjalvkansla och ditt sjalvfoértroende.
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Andas i rektangel

Rita en rektangel i luften fram-
for dig. Borja med att andas
in medan du ritar uppat. Hall
andan en stund. Rita sedan &t
vanster medan du andas ut.
H&ll andan igen. Rita nedat

medan du andas in. Hall andan.

Rita slutligen &t héger medan
du andas ut.

Observera att utandningen ska
vara langre an inandningen.
Det skickar en signal till kroppen
att lugna ner sig.

Djupandning

Lagg dig pd rygg. Andas lugnt
in och ut cirka 5-10 gdnger sd&
att magen hdjs ndr du andas.
Med en barngrupp kan man till
exempel ldgga ett gosedjur pé
magen och se hur det ror sig
ndr man andas med magen.




OVNINGAR

Fjarilskram

En enkel 6vning som till exem-
pel kan goéras tillsammans med
en barngrupp for att lugna
nervsystemet, minska stress och
hantera dngest.

Korsa armarna éver brostet
och |&t handerna vila pé
motsatt axel eller dverarm.
Klappa vaxelvis, rytmiskt och
mjukt med fingertopparna
pd axlarna, forst hoger, se-
dan vanster, hoger, vanster...
Fokusera pé& rytmen och
lugna dig sjalv och landa

i nuet. Om du vill kan du
samtidigt tanka eller sGga
orden: "Allt ar bra.”
Kombinera garna évningen
med djupandning genom att
andas lugnt och l[dngsamt
samtidigt som du klappar.




OVNINGAR

En trygg plats

LJUDFIL

Det har ar en évning dér man anvan-
der fantasin for att aktivera kanslor

av trygghet. Om du blundar under
dévningen blir det |attare att fantisera.
Du kan valja en verklig eller pdhittad
plats. Bestdm gdarna platsen pé for-
hand, eller |at tankarna associera fritt
under dvningens gang. Det ar helt okej
om platsen férandras under tiden.

Du kan boérja med att satta dig be-
kvamt. Lagg marke till hur kroppen
kanns just nu. Om du kdnner span-
ningar ndgonstans, forsok forsiktigt
slappa lite pd dem. Under den har
dévningen ska du f& besdka en trygg
plats, en plats som du férknippar med
lugn, trygghet och gladje. Forestall
dig att du ar p& den har platsen. Du
kan borja med att [agga marke till
vad du ser runt omkring dig. Ar du
utomhus eller inomhus? Ar det ljust
eller morkt? Ar du ensam eller finns
det andra mdnniskor eller kanske djur
dar? Lyssna efter ljud. Hor du musik,
naturens ljud eller ndgon som pratar?
Kan du kanna ndgot mot din hud?
Ar det varmt eller kallt? Du kan ocksé
forestalla dig att du rér vid ndgot pd
platsen och k&nna hur det kdnns mot
handen eller under fotterna. Gar det
att uppfatta ndgon doft?

Slé& dig sedan ner n&gonstans pd din
trygga plats. Satt dig eller lagg dig
bekvamt. Tilldt dig sjalv att slappna av
och slappa pd spanningar. Det har ar
din trygga plats dar du far kanna dig
helt lugn och trygg. Ladgg marke fill
din andning och l&t den hitta en lugn
rytm. Till&t dig sjalv att vila en stund
pd platsen. Kanske kdnner du efter en
stund en impuls att réra dig och félja
en kansla av frihet. Om det ké&nns ratt
fér du gérna gora det.

Stanna kvar pd din trygga plats sé
ldnge du vill. Gor det som k&nns bra
for dig och lagg marke till hur det
pdverkar dig. Sedan kan du sléppa
fokus frén platsen och rikta uppmark-
samheten tillbaka till kroppen héar och
nu. Tacka dig sjalv for att du gjorde
oévningen och fundera dver hur den
pdverkade dig.

D)

https:/on.soundcloud.com/
ZnMVqurTdxWUDms7Bz
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OVNINGAR

O

https:/www.oivamieli.fi/sv/audio/
avslappning_andning.mp3

Satt dig eller lagg dig bekvamt. Om
du vill kan du sluta 6gonen. Fokusera
pd din andning. Kann efter hur luften
strommar in och ut genom ndasan.

K&nn hur bréstkorgen och lungor-
na vidgas och dras samman nér du
andas. K&nn hur din mage hojs och
sdnks i takt med din andning.

Ge dig sjalv lov att slappna av och
iaktta hur andningen kdnns i kroppen.
Nar du marker att din uppmarksamhet
skiftat till annat, lagg bara marke till
det, och flytta sedan varsamt tilloaka
den till att félja andningen. Fortsatt
dévningen i n&dgra minuter.

O

https:/www.oivamieli.fi/sv/audio/
stenen_pa_stranden.mp3

Sitt en stund med slutna égon och fo-
kusera p& din andning. Tank sedan p&
ndgot som kdnns svart eller smartsamt
och som du inte kan f& ur tankarna.
laktta forst det som denna sak vacker

i din kropp. Bli medveten om och var
uppmdrksam pd vad du finner. Rikta
andningen fill den del av kroppen dar
upplevelsen ar som starkast och forhall
dig varmt accepterande till den.

Sag tyst for dig sjalv: "Den har kdnslan
ar har. Jag tar emot den. Jag ar 6ppen
for den.” Fortsatt att andas och rikta

all din uppmarksamhet p& andningen.
Forestall dig att den svéra kanslan ar
enorm som ett stenblock och du kan-
ner att den skulle kunna krossa dig.

Omslut nu den svdara kanslan med
vanlighet och andas varsamt mot den.
Du marker s& sméningom hur kdns-
lan blir IGttare och stenblocket blir en
liten sten. Forestall dig att du placerar
stenen mitt p& en sandstrand. Havet
omringar den varsamt och havets
vagor smeker stenen i takt med din
andning. Andas vérme och medkdns-
la mot stenen. Du marker att stenen
blir allt mindre och det far ockséd dina
fysiska spanningar att minska.
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O

https:/www.oivamieli.fi/sv/audio/
kasta_ankar.mp3

Placera fotterna stadigt mot golvet, lite
som du skulle falla eft ankare.

Tryck ner fétterna mot golvet. Lagg
marke till golvet under dina fotter och
hur det stéder dig. Lagg marke till
spdanningen i fétterna ndr du trycker
dem mot golvet. K&nn tyngden frdan
huvudet, genom ryggraden och hela
vagen ner till fétterna.

Lagg marke till hela din kropp. Andas
lugnt och ldngsamt, in och ut, tio gang-
er. Nar du andas ut, gor det valdigt
l&ngsamt, s& att lungorna téms helt
och hallet. L&t dem sedan fyllas pd& nytt
av sig sjalva under inandningen.

Lagg marke till hur det kdnns nar
lungorna téms och fylls. Kann hur
brostkorgen ror sig upp och ner i takt
med andetagen. Forsok |&ta dina
tankar komma och gé& som de skulle
vara bilar som koér férbi, véigor som
skoljer stranden eller [6v som flyter
med strommen.

Titta nu runt omkring dig och observe-
ra vad du kan se och héra. Kann efter
var du befinner dig och vad du gor.
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OVNINGAR

En vanlig hand

LJUDFIL

Inta en stallning som du kan vara be-
kvam i. Kom ihdg att det inte finns ratt
eller fel satt att géra den har dvningen
pd. Gor den s& som det ar maojligt for
dig just idag.

K&nn forst efter en stund hur det kdnns i
din kropp just nu. K&nner du dig spand
ndgonstans i kroppen? Finns det ndgon
del av kroppen som k&nns lugn eller
valmaéende? Fokusera sedan mjukt och
stilla din uppmarksamhet pé din and-
ning. Ldgg marke till rytmen i andeta-
gen. Ar de l&ngsamma eller snabba?
Andas du djupt eller mer ytligt? Du
behover inte forséka andra pd ndgot i
din andning, bara observera hur and-
ningen kdnns nu. L&t andetagen fort-
satta pd samma satt. Kann efter om du
kan kédnna ett luftdrag vid ndsborrarna
nar du andas. Hur kanns luften? Ar den
lite kallare nar du andas in och sen lite
varmare ndr du andas ut?

Lagg sedan ena handen pé brostet
eller magen. Du kan ocksd lagga ena
handen pd& andra axeln, om det kanns
bekvamare for dig. Fokusera pd att
observera din hand och din berdéring.
K&nner du handens varme? Du kan
forsoka tanka att din hand ar vanlig,
trygg, omtanksam och tréstande. En
varm berdring som ger dig trygghet

och far dig att md bra i nuet. Bli kvar
en stund och kdann i lugn och ro han-
den och dess varme. Om tankar, kdns-
lor eller kroppsliga reaktioner dyker
upp behdver du inte géra nédgot med
dem. Ladgg bara marke till dem och for
sedan varsamt tillbaka uppmarksam-
heten till handens vérme och kontak-
ten med kroppen.

Du kan stanna kvar en liten stund till.

Nu d&r det snart dags att avsluta 6v-
ningen. Flytta lugnt bort din hand fran
bréstkorgen eller axeln. Oppna 6go-
nen och strack pd dig lite. Tacka fill
slut dig sjalv for att du tog dig tid att
goéra dvningen.

O

https:/on.soundcloud.com/
GYN3MkqTPizCZ2Haht
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OVNINGAR

Diskussionskort

De har diskussionskorten kan man printa ut, laminera och
klippa ut om man vill. De kan anvéndas som diskussions-
underlag i olika sammanhang, t.ex. pd en utvecklingsdag.
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Vad fungerar bra i
arbetsgemenskapen?
Varfér fungerar det bra?

Vad ar den storsta
utmaningen just nu?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Vad behdéver du for
stodd som forperson /
medarbetare?

Hur stdttar vi varandra
for att orka i jobbet?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Hur hanterar vi
svara samtal och
utmanande situationer
| personalgruppen?

Hur stottar forpersonen
personalens ork och
valmdende?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Hur fungerar
kommunikationen i var
arbetsgemenskap?

Hur ger vi eller tar
emot feedback?






Hur skapar vi en trygg Hur skapar vi en trygg
milj& for barnen? milj& for vuxna?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Foljer vér verksamhet

Hur arbetar vi med planen for
varden i vardagen? smdbarnspedagogik?

Vad kunde forbattras?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Hur skapar vi en bra

) Vad vill vi utveckla i var
dialog med

. D
vardnadshavarna? verksamhet:
Hur utvarderar vi Vilka mal har vi och hur

vart arbete? féljer vi upp dem?






Vad ger dig / oss mest P& vilket satt f&r barnen

arbetsgladje i vardagen? pdverka sin vardag har?
Hur kan vi bli tydligare i Hur fordelar vi ansvaret
var kommunikation? pa ett rattvist satt?
Vilken liten sak kan gora Vad behdver vi mer
stor skillnad i vardagen? kunskap om?
Vad var veckans bdsta Vad har du lart dig av eft

stund med barnen? barn den senaste tiden?






Vad skulle du vilja bli Hur beaktar vi kulturell

battre pd i din roll? mangfald?
Hur beaktar vi individuella Har vi koll pé& vilka
egenskaper hos barnen? | rattigheter och skyldigheter
Hos vuxna? vi har i vér arbetsroll?
Hur dterhamtar du dig Vilka arbetsuppgifter
under arbetsdagen? prioriterar vi vid
P& fritiden? personalbrist?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Vilka snalla ord kan
du saga till dig sjalv
ndar du upplever att du
misslyckats?

Vilka sma saker kan vi
gora for att f& vardagen
mera stressfri?






Vilka kanslor har Vad betyder

du kant idag? professionalism for dig?
Vilka kanslor kan en Hur kan vi ge varandra
utmanande situation med = mer positiv feedback under
barnen vacka i dig? arbetsdagen?
Hur stottar vi varandra Later vi barnen vara
vid motgdngar? sig sjalva?
Behandlar vi alla Hur ser du att ett barn

barn jamlikt? ar stressat?









BILAGOR

Vad hjalper dig att orka?

A\ N

KROPPSLIGA
METODER

Jag rér pa mig och vistas utomhus
Jag tillbringar tid i naturen
Jag slappnar av och aterhamtar mig
Jag ater bra och sover tillréckligt

N

[

INTELLEKTUELLA
METODER

Jag gér upp planer och listor
~ Jag tar reda pé mer information
? Jag anvander mitt férnuft

M Jag léser problem

a

PSYKISKA
METODER

Jag stannar upp i stunden
Jag funderar pa livets betydelse
Jag stannar upp, reflekterar eller ber
Jag far styrka av mina vérderingar

oo o
AR
SOCIALA
METODER

Jag tillbringar tid med andra
Jag delar med mig
Jag ber om hjélp och tar emot stéd
Jag stédjer, kramar om eller tréstar

KANSLOMASSIGA
METODER

"

Jag méter och pterar mina ka
Jag visar mina kénslor
Jag pratar om mina kénslor
Jag hanterar mina kénslor

o
4
KREATIVA
METODER

Jag hittar nya sétt att agera
Jag anvander min fantasi
Jag letar efter positiva infallsvinklar
Jag uttrycker mig sjalv




BILAGOR

En berg- och

dalbana av kanslor

O,

KARLEK

Respekt, saknad
anknytning, fortjusning,
medkénsla, fortroende

4

oo o
FORVANING
Gladje,
hépnad, misstro,
forvaning, chock

ILSKA

Irritation,
frustration,
avund, vrede,
skam

GLADJE
Lycka, tacksamhet,
hopp, iver,
belatenhet

AVSKY

Férakt, obehag,
att tréttna pa nagot,
sjélvforakt,

RADSLA

Bekymmer,
osdkerhet,
skuld, angest,
otrygghet

SORG

Vemod,
nedstamdhet,
ensambhet,
besvikelse,
hoppléshet
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