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SKOLSKICK TILLSAMMANS!

Arsklockan for valmaende ar ett verktyg som utformats for att hjalpa lararna att
uppmarksamma elevernas psykiska, fysiska och sociala valmaende under hela
lasaret. Malet med de évningar som sammanstallts i drsklockan ar att framja
elevernas valmaende och starka deras koppling till skolan.

Arsklockan ar indelad i tio olika teman. Varje tema innehaller 6vningar for olika
arskurser. P4 webbplatsen www.koulukunnossa.fi/se finns dessutom mor-
gonsamlingar (i genomsnitt fem minuter langa) som passar till vart och ett av
temana.

Teman i arsklockan for valmdende

J

SOCIAL FARDIGHETER INOM SIALVKANNEDOM EMOTIONELLA EMPATI OCH
GEMENSKAP PSYKISK HALSA OCH FARDIGHETER MEDKANSLA
ATTKLARASIG |
VARDAGEN

St

R

KOMPISFARDIGHETER MEDIA OCH PA VAG MOT ATT SLAPPNA AV UTVARDERING
OCH VALMAENDE DROMMARNA OCH LUGNA SIG (MAJ)
KONFLIKTLOSNING



Att eleverna far delta och komma till tals ar en viktig del av vardagen i skolan’,
darfor kan skolan lata eleverna hjalpa till att placera in de olika valmaende-
temana i arsklockan. Gemensam planering utgér ett gott tillfalle att engagera
eleverna och vacka diskussion om teman som ror valmaende. | hégstadiet kan
arsklockans teman faststallas per arskurs eller gemensamt for hela skolan, i lag-
stadiet aven per klass.

Vid planering av arsklockan ar det bra att ta hansyn till skolans allmanna verk-
samhetsplan och eventuellt samarbete mellan arskurserna. Skolans valmaen-
deteam och elevradsstyrelsen kan ocksa delta i att uppratta planen. Arsklockan
ar avsedd som ett stéd for 6vrig verksamhet i skolan, och évningarna kan
inkluderas i vardagen fér att 6ka elevernas vilmaende och stirka den positiva
atmosfaren i skolan.

Alla yrkesverksamma i skolan ansvarar for att framja elevernas valmaende och
skolgdngsformaga? Klasslararen ansvarar for att félja med sina elevers maende
och ta hansyn till deras individuella behov?. Det finns ocksa ett starkt samband
mellan elevens valmaende, kdnslor och sociala interaktion och kunskapsmassig
inlarning. Skolarbetet stoder elevens valmaende, nar det kdnns betydelsefullt for
honom eller henne och nar han eller hon kanner sig sedd och hord i skolan“. Att
bli bemétt och lyssnad pa sporrar eleven ocksa i livet i stort®.

Vuxnas stod ar av central betydelse nar det galler att framja elevernas
valmaende, 6va upp valmaendefardigheterna och uppratthalla studiemotiva-
tionen. En vuxens handledning och vuxna foérebilder spelar dartill en viktig roll
nar unga lar sig sociala fardigheter och sjalvreglering. En balanserad och narva-
rande vuxen som sjalv mar bra ar en av de viktigaste faktorerna for barns
mojligheter att tillagna sig fardigheter inom valmaende®.

Undervisningen i valmaendefardigheter borjar med att lararen forst sjalv gor
ovningarna och avgoér om de ar lampliga for klassen. Det ar viktigt att komma
ihag att inte alla 6vningar som sddana passar for alla elevgrupper. Den vuxnas
exempel ar ytterst viktigt i samband med undervisning i valmaendefardigheter.
Med sma steg kan vi vdxa, 6va och lira oss tillsammans med barnen’.

1 Utbildningsstyrelsen (2014). Grunderna for laroplanen fér den grundlaggande utbildningen 2014. Féreskrifter och
anvisningar 2014:96.

2 FINLEX (2013). Lag om elev- och studerandevard 1287/2013

3 Utbildningsstyrelsen (2014). Grunderna for laroplanen for den grundlaggande utbildningen 2014. Féreskrifter och
anvisningar 2014:96.

4 Barnstrategin (2021). https://www.lapsenoikeudet.fi/sv/kampanj/barnstrategin/publikationer/

5 Valijarvi, 3. (red.) (2019). Forutsattningar for uppvaxt, larande och delaktighet for alla. Forskarnas observationer och
rekommendationer for framjandet av mojligheterna till mangsidig utveckling, halsa och deltagande bland barn
och unga. Statsradets publikationer 2019:7. Undervisnings- och kulturministeriet, social- och halsovardsministeriet.

6 Avola, P. & Pentikdinen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiope-
tuksen kasikirja. BEEhappy publishing.

7 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiope-
tuksen kasikirja. BEEhappy publishing.



10

ANVISNINGAR FOR
ANVANDNING AV ARSKLOCKAN

De teman och évningar som ingar i arsklockan fér vdlmaende ar avsedda att
inkluderas i skolans vardag och undervisning. Ovningarna ar inte avsedda for
lektioner i nadgot visst amne, utan kan géras i varje amne under lasaret. For att
valmaendetemana ska vara synliga for eleverna och smalta in i skolans verksam-
hetskultur, ar det bra att konkret placera arsklockan pa en synlig plats, exempel-
vis pa vaggen i klassrummen och pa skolans webbplats. Botten fér arsklockan
finns i mittuppslaget i denna handbok.

Handboken innehaller en kort beskrivning av den teoretiska bakgrunden till
varje tema i arsklockan, samt konkreta tips pa bra satt att ga igenom respektive
tema med eleverna. For varje tema finns dessutom ovningar med olika ldngd
som passar for elever i olika aldrar.

| synnerhet avslappnings- och narvarodvningarna kan utféras varje vecka eller
till och med varje dag, och ar enkla att utféra exempelvis i boérjan av en lektion.
Tveka inte att prova olika 6vningar under alla slags lektioner!

Utover uppgifterna finns det for varje tema morgonsamlingar som passar for
elever i olika aldrar, pa www.koulukunnossa.fi/se. Morgonsamlingarna ar fritt
tillgdngliga pa YouTube. Varje morgonsamling tar cirka fem minuter.

Varje temaavsnitt avslutas med en hemuppgift, utgadende fran vilken valmaen-
detemana kan diskuteras ocksd hemma. Eleverna kan géra hemuppgifterna
med foéraldrar, syskon eller kompisar.




Foljande element ingar i alla évningar i arsklockan.

O

TIDSATGANG

LAMPLIGHET FOR OLIKA
ALDERSGRUPPER

VAD SOM BEHOVS FOR
OVNINGEN

OVNINGSTYP

Ovningarna ar utgdende fran sitt innehall indelade i

olika évningstyper.

PENNOVNING

EGEN REFLEKTION

GRUPP- ELLER PAROVNING

AVSLAPPNINGS- ELLER NAR-
VAROOVNING



De mangsidiga kompetenserna och
larodmnena

Delomradena inom mangsidig kompetens ingar i arsklockans innehall'.
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Hur gor vi for att borja anvanda
arsklockan i var skola?

() Skolan reserverar tid i borjan av lasaret for att behandla och presentera

Y

arsklockan.

() Skolans verksamhetsplan anger ordningsféljden for arsklockans olika
teman.

9

(D) Skolan tillsatter ett vdlmaendeteam som i hég grad involveras i
planeringen av arsklockan.

() Vardnadshavarna far i bérjan av lasaret ett infobrev om skolans
verksamhet for valmaende (Bilaga 2). Malet ar att ocksa familjerna ska
engageras i verksamheten.

() Elever och vardnadshavare informeras fortldpande om verksamheten
under hela lasaret.

() Om skolan har en infoskarm eller en anslagstavla anvands den for att ge
eleverna information om manadens tema.

(J Skolan reflekterar éver hur eleverna kan engageras i arbetet med att
infora arsklockan for valmaende.

() Elevradsstyrelsen uppmarksammar valmaendetemana i sitt arbete
under hela skolaret.

(D) 1 man av mdjlighet borjar skolan anvadnda mer personliga Wilma-
anteckningar som stdéder skolans valmaendearbete, dessa skulle kunna

vara mangsidigt inriktade pa positiva anteckningar eller forbattringsforslag,

till exempel samarbetsexpert, uthallig, ansvarsbarare, hjarta <3,
forbattringsforslag'.

1 Huhtala, L. personlig uppgift 25.11.2021. Wilma-anteckningar som lades till under temaaret Finland100 pa
Mantynummen yhtenaiskoulu.
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SOCIAL GEMENSKAP
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Skol- och klassgemenskapen utgor ett sammanhang dar eleverna har goda
mojligheter att dva sig i delaktighet och paverkan. En av skolans centrala
uppgifter ar att skapa forutsattningar for att bygga upp en gemenskap, och det
ar viktigt att skolan ger eleverna erfarenhet av att hora till en gemenskap och en

grupp’.

Klassen eller gruppen har en social struktur och bestar av individer som ofta
forenas av ett gemensamt mal eller en gemensam uppgift. Att géra saker
tillsammans och uppleva delaktighet starker samhorigheten och uppmuntrar
individen att arbeta féor de gemensamma malen. Interaktion, samarbete

och mangsidigt arbete tillsammans ar faktorer som framjar inlarningen

och valmaendet fér varje person i gemenskapen eller gruppen? En larande
gemenskap fungerar smidigt i olika situationer. | en fungerande gemenskap
ska mobbning, rasism eller annan diskriminering inte accepteras, och man ska
genast ingripa vid osakligt beteende® .

<

S\
Hur framjar jag social - —
gemenskap i praktiken? -

Arbetet med att bygga upp en social gemenskap inleds redan vid lasarets boérjan
och borde sedan fortsatta under hela aret. Det ar viktigt att regelbundet iaktta
och utvardera atmosfaren i klassen tillsammans med eleverna. Pa det sattet

kan man under lasarets gang bedéma hur atmosfaren i gruppen utvecklas

och ingripa vid eventuella problem. Det ar viktigt att ocksa lararna och évriga
vuxna i skolan funderar pa hur deras ord och garningar inverkar pa atmosfaren i
klassen och hela skolan. Att efterstrava god interaktion inverkar positivt pa hela
gemenskapen.

1 Utbildningsstyrelsen (2014). Grunderna for laroplanen fér den grundlaggande utbildningen 2014. Foéreskrifter och
anvisningar 2014:96.

2 Utbildningsstyrelsen (2021). Yhteiséllisyys. https://www.ophfi/fi/opettajat-ja-kasvattajat/yhteisollisyys
3 Barnstrategin (2021). https://www.lapsenoikeudet.fi/sv/kampanj/barnstrategin/publikationer/
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OVNINGAR
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Det hdr dr min vdn
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Eleverna satter sig i en ring och tar varandras hander. Varje elev fragar vad
klasskamraten till vanster heter. En av deltagarna borjar genom att sdaga namnet
pa den elev som sitter till vanster, och lyfter samtidigt upp hans eller hennes
hand och sager "det har &r min van (namn)”. Pa det sattet far var och en i tur och
ordning sdga hamnet pa sin klasskamrat. Till slut ar allas hander i luften.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
hyvinvointitydhén perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

Var klass

O BExm  s«so "?7@

Lararen ber eleverna stalla sig pa ké. Uppgiften gar ut pa att eleverna ska stalla
sig i bokstavsordning enligt forsta bokstaven i fornamnet. De far bara anvanda
gester och ansiktsuttryck, inga ord. Sedan kan évningen upprepas sa att eleverna
ordnar sig i kdn enligt exempelvis fodelsedag eller harets langd. Eleverna kan
ocksa sjalva hitta pa nya satt att ordna sig i ledet.

Eleverna kan utga fran ordningsfoljden i kdn nar de ska dela in sig i par eller
grupper for att arbeta tillsammans. Om klassen standigt hittar pa nya satt att
ordna sig i kdn kan par och grupper sattas samman pa varierande satt .

Sipola, M., Karvo, P-R., Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisdlliseen
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

Alisaari, 3, Kekki, N., Kivimaki, R., Kivipelto, S., Kuusento, K., Lehtinen, L., Raunio, A, Repo, E.,, Sissonen, S., Tyrer, M. & Vigren, H. (red.)
(2020). Minasta kiinni. Perusopetuksen oppimateriaali moninaisista identiteeteista. Abo universitet.



Kampanjveckor for ett gott sprakbruk

ak1-9 ‘e?@

Behovs foér 6vningen: tabellen fér kampanjveckor fér ett gott sprakbruk
(Bilaga 3)

Alla skolans elever uppmanas att delta i en utmaning foér gott sprakbruk.

Man enas om nar tavlingen bérjar och slutar. Den klass som klarat sig bast far ett

pris! Varje klass kan anteckna sina poang i tabellen.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.-9. luokat.

Uppmuntrande hander

O B e ﬁ?@
Behéovs for 6vningen: ledigt utrymme

Skapa ett tomt utrymme i klassen for aktiviteten, eller gér dvningen utomhus.
Lararen staller fragor till eleverna och ber eleverna ldagga en hand pa axeln pa
den klasskamrat som svaret passar in pa. Efter att lararen stallt dessa fragor far
eleverna hitta pa egna fragor.

Fragor:

Vem d&r bra pd att lyssna om du grdmer dig éver ndgonting?

Vem dr bra pd att ta hdnsyn till sina klasskamrater?

Vem skulle kunna hjélpa dig med matte-/modda-/sprdkidxan?

Vem uppmuntrar andra pd gymnastiklektionerna?

Vems berdttelser lyssnar du sdrskilt gdrna pd?

Vem skulle du helst planera ett skGddespel med?

Vem skulle du vdanda dig till om du ville be ndgon rita ett gratulationskort fér
din rakning?

Med vem skulle du lyckas I6sa en riktigt svar uppgift?

OBS!) bvningen passar bra i en klass med god gruppanda, dar eleverna kanner
varandra. Det ar viktigt att i 6vningens borjan inhamta varje elevs samtycke till
att hans eller hennes axel vidrors.

Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). Ma bra tillsammans. Handbok for framjande av lagstadieelevers psykiska halsa.
Foéreningen for Mental Halsa i Finland.
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Ord som gor oss starkare

O E=mm s GRS

Behovs fér 6vningen: kartong i olika farger, pennor

Klassen kan géra denna évning efter 6vningen Uppmuntrande hander. Varje elev
far en bit fargad kartong som han eller hon skriver sitt namn pa. Eleverna kan
forma kartongbiten enligt eget tycke. Eleverna satter sig i en ring och racker sin
kartongbit till den elev som sitter till vanster. Varje elev skriver pa dvriga elevers
kartongbitar ndgonting som respektive elev ar bra pa. Det kan vara en mening
eller bara ett ord. Huvudsaken ar att eleverna bara skriver trevliga saker om sina
klasskamrater.

Efter att eleven tagit emot starkande ord eller meningar fran alla i klassen, far
han eller hon aterga till sin plats och slutligen fundera pa ndgonting positivt
som han eller hon skulle kunna saga om sig sjalv. Klassen kan avsluta évningen
genom att tanka pa dels hur det kdndes att ge sina klasskamrater positiv
respons, dels hur det kdndes att sjalv fa berém.

Anpassad utifran Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). Ma bra tillsammans. Handbok for framjande av lagstadieelevers
psykiska halsa. Foreningen fér Mental Halsa i Finland.

Ett ord pa var

@ | 5min [l férskoleundervisning, 4k 1-6 "‘_ﬁg

En elev i taget far sdga hogst ett ord. Eleven tanker ut ett ord som beskriver
den egna veckan eller skoldagen. Ovningen kan ga till s att gruppen efter
veckoslutet samlas i en ring varpa eleverna med ett enda ord berattar om hur
de haft det. Ovningen blir allt |attare fér varje gang vartefter den blir en del av
rutinen i klassen eller gruppen. Om klassen vill kan évningen fortsatta i form av
ett par- eller gruppsamtal dar varje elev far beratta mer om sitt ord. Fér en del
elever racker det att de tar mod till sig och beskriver sin vardag med ett ord.



Parcirkeln

)

@ KLY forskoleundervisning, 3k 1-9 'é?@

Behovs fér 6vningen: ledigt utrymme

Ovningen kan géras sittande eller stdende. Eleverna delas in i tva grupper som
bildar tva cirklar - den ena innanfér den andra. | cirklarna placerar sig eleverna
ansikte mot ansikte. | parcirkeln talar den inre cirkeln, medan den yttre cirkeln
lyssnar. Nar lararen ger signal ar det den yttre cirkelns tur att tala.

Innan eleverna évergar till en ny diskussionsfraga hojtar lararen "Flytta!”. Den

inre cirkeln stannar pa sin plats medan den yttre cirkeln flyttar ett steg medsols.
Samtidigt far den yttre cirkeln ordet. Genom denna metod kan eleverna ta upp
olika problem i klassen som de vill I6sa. Om det exempelvis upplevs stérande att
elever pratar hogt pa lektionerna, kan klassen prata om sina 6nskemal i fraga om
arbetsro och darefter forsdka finna en losning.

Kauppinen, S. & Poijula, H. (2021). Tunne- ja turvataitokasvatuksen opetusmateriaali - Ylakoulu. Turvallinen Oulu -hanke, Oulun
kaupungin sivistys- ja kulttuuripalvelut.
Anpassad utifran Verso-programmet (2021). Finlands Forum fér Medling.

Att saga forlat och forlata

)

® m forskoleundervisning, ak 1-4 @ @'

Behovs fér 6vningen: elevernas egna kramdjur

Eleverna funderar pa olika situationer dar man kan behéva saga forlat eller
forlata. Eleverna férevisar i sma grupper, antingen genom att agera sjalva eller
genom att anvanda kramdjur, olika situationer som handlar om att saga forlat
eller forlata. Barnen kan ta med sig ett kramdjur hemifran for forestallningen.
Lararen kan ta bilder av situationerna och sedan satta upp dem pa vaggen i
klassrummet. Elevernas uppgift ar att fundera pa hurdan situationen ar och
sedan framféra den.

Lararen kan hjalpa till genom att stalla féljande fragor: Vad har hant? Vem sager
forlat, till vem? Hur forlater man?

Sipola, M., Karvo, P-R., Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
hyvinvointitydhoén perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.
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Aktivitetsbaserad julkalender

forskoleundervisning-ak 9 %?‘%

En aktivitetsbaserad julkalender ar ett bra satt att starka gemenskapen

mellan alla skolans elever. Julkalendern kan till exempel innehalla olika
motionsutmaningar eller andra typer av utmaningar som eleverna far ta sig an
under sina skoldagar. Utmaningarna kan publiceras en dag i taget, till exempel
via skolans webbplats.

Hela skolan kan engageras i att forbereda kalendern. Varje klass hittar pa ett
overenskommet antal utmaningar som beskrivs och delas med resten av skolan.

TipS! Den aktivitetsbaserade julkalendern kan ocksa kombineras med en

klassvis tavling som inspirerar eleverna att regelbundet ta sig an utmaningar.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.- 9. luokat.

Ma bra-raster

&k1-9 .ﬁ?@

Skolan kan bérja med Ma bra-raster redan vid skolarets boérjan, dven om
gemenskap som tema tas upp senare under lasaret. Valmaendeteamets
medlemmar eller andra intresserade larare kan leda aktiviteterna under sddana
raster. Det ar ocksa bra att engagera vanelever i aktiviteterna.

Rasternas teman kan vara hamtade ur valmaendearsklockan, eller sd kan
elevradsstyrelsens medlemmar eller alla elever bidra med idéer. Exempel

pa mojliga teman ar langre avslappningsévningar, pingis, bradspel eller en
drémkarta som eleverna far satta samman. Man kan ocksa lata alla elever rosta
om vilka teman som ska inga.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.-9. luokat.



HEMUPPGIFT: FamiljeBingo

forskoleundervisning, ak 1-9 @_ '&
Behévs for 6vningen: FamiljeBingo-botten (Bilaga 6)

Hemmet ar vid sidan av skolan en av elevens viktigaste uppvaxt- och
inlarningsmiljoer. Det ar viktigt att arbetet for att starka gemenskapen ocksa
utdkas till att omfatta hemmen. Malet med FamiljeBingot ar att engagera
familjerna i de gemenskapsstarkande aktiviteterna.

Lararen skriver ut en FamiljeBingo-botten till varje elev. Klassen kommmer éverens
om hur lange bingot ska paga, till exempel en vecka. Familjerna samlar forst
lodrata och vagrata bingorader, och kan sedan ha som mal att avklara alla falt i
bingot.

Botten till FamiljeBingo innehaller fardiga uppgifter for hela familjen samt
tomma rutor dar klassen kan hitta pa fler uppgifter. Alternativt kan familjen sjalv
hitta pa intressanta uppgifter for familjemedlemmarna.

OBS! Denna hemuppgift kraver att lararen kanner eleverna val. Det ar bast

att avsta fran att ge denna hemuppgift om det i klassen finns nagon elev i vars
familj FamiljeBingo inte kan genomforas.

Projektgruppen for férebyggande arbete. Projektet SkolSkick (2021-2022).
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FARDIGHETER INOM
PSYKISK HALSA OCH
ATT KLARA SIG |

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa



Grunden till barns och ungas valmaende laggs genom viktiga uppvaxtmiljoer
och trygga mellanmanskliga relationer under barndomen. Psykisk halsa och
fardigheter for att klara sig i vardagen utgor viktiga delar av ett évergripande
valmaende. Psykisk halsa hos barn i skolaldern kan studeras som férmagan
att (1) ga i skolan och lara sig saker, (2) agera sjalvstandigt, (3) lara sig att sta

ut med besvikelser och motgangar i enlighet med sin alder, (4) &gna sig at
fritidsaktiviteter och tillbringa tid med kompisar, (5) fungera som en del av en
familj och nara krets samt (6) finna gladje i livet'.

Det ar viktigt att lararen ar medveten om att psykisk halsa ar en kraftresurs som
vi kan utveckla genom att starka olika fardigheter inom psykisk halsa? Eleverna
mar bra i en uppvaxtmiljé som ger dem utrymme att tryggt 6va pa bland annat
emotionella fardigheter och interaktionsfardigheter, fardigheter for att klara sig
i vardagen samt fardigheter for att klara av bekymmer och kriser. Skolan ska ge
barn och unga kunskap om dessa saker som ar centrala fér valmaendet?.

Barn och unga i skolaldern stalls ibland infor kriser, vilka ocksa kan stéra den
psykiska halsan. | skolan kan psykiska problem ta sig uttryck som koncentrations-
eller perceptionssvarigheter, motivationsbrist eller beteendeproblem®*. Dessutom
kan problemen forsvara barnets koppling till skolan och leda till skolfranvaro.

[/,
Hur kan jag i praktiken framja elevernas féar-
digheter inom psykisk hélsa och fardigheter

for att klara sig i vardagen?

Skolvardagen erbjuder manga tillfallen att 6va fardigheter inom psykisk halsa,
till exempel situationer dar konflikter maste |6sas eller dar svara kanslor tagit
o6verhanden. Eleverna behodver 6va sig i dessa fardigheter pa ett mangsidigt satt
i de olika laroamnena. Psykiskt valbefinnande har getts utrymme i laroplanen
for den grundlaggande utbildningen, saval i planens allmanna delar som i flera
laroamnen och inom omradena for bred kompetens®. Forskning har visat att
regelbunden undervisning i emotionella fardigheter och interaktionsfardigheter
minskar mobbning och impulsivt och aggressivt beteende bland elever®.

1 MIELI Psykisk Halsa Finland rf (2021). Mielenterveys lapsuudessa ja nuoruudessa.

2 MIELI Psykisk Halsa Finland rf (2021). Mielenterveystaidot auttavat selviamaan poikkeusoloissa och Psykportenfo-
runga.fi (2021). Att starka sin psykiska halsa. Helsingfors och Nylands sjukvardsdistrikt.

3 MIELI Psykisk Halsa Finland rf (2021). Mielenterveystaidot osana koulun arkea

4 Kaltiala-Heino, R., Ranta, K. & Sari Frojd (2010). Nuorten mielenterveys koulumaailmassa. Duodecim 126(17),
2033-9.

5 Utbildningsstyrelsen (2014). Grunderna for laroplanen fér den grundlaggande utbildningen 2014. Foreskrifter och
anvisningar 2014:96.

6 MIELI Psykisk Halsa Finland rf (2021). Mielenterveystaidot osana koulun arkea.
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Ma bra-plan for klassen

O EZm o 5’?‘3

Behovs for 6vningen: penna och papper, féoremal som far ga runtiringen
(kramdjur, boll)

Under évningen far eleverna sitta i en ring. Lararen |ater ett foremal ga runt i
ringen, och inleder med att sjalv beratta om nagonting som far honom eller
henne att ma bra. Nar eleven far foremalet berattar han eller hon om nagot som
far honom eller henne att ma bra. Lararen skriver svaren pa ett papper eller pa
tavlan. Under det andra varvet ber lararen eleverna stalla sig fragan "vad kan en
klasskamrat gora for att jag ska ma bra?”. Under det tredje varvet ber lararen
eleverna fundera pa vad klassen kan géra for att alla ska ma bra.

Till slut gar lararen hogt igenom allt sddant som framkommit i punkt 3. Av alla
saker som framkommit formuleras darefter 1-3 manadsmal som goérs till en
separat "rumstavla’. Rumstavlan byts ut varje manad i klassen, sa att alla mal
gatts igenom vid arets slut.

TipS: Klassen kan folja upp sina mal, exempelvis genom att en gang i veckan

rita "smileys” pa tavlan foér att markera att klassen lyckats uppna sina mal. Mal
som inte uppnatts lamnas obeaktade och foljs inte av ndgra markeringar eller
bestraffningar. Pa det sattet strdvar man efter att ge uppmuntrande respons.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.



Anpassning av inldrningsmiljon
SR

@ m forskoleundervisning, ak 1-9 f@

Eleverna far tillsammans reflektera dver var de helst arbetar, och var de tycker
att det ar lattast att koncentrera sig. Eleverna far tillsammans, om det ar
majligt, anpassa sattet att anvanda klassens utrymmen. Eleverna begrundar
anvandningen av utrymmena med utgangspunkt i att det vid behov ska finnas
majlighet att dra sig undan och lara sig att reglera sin egen belastning.

| samband med anpassningen av inlarningsmiljon kan klassen ocksa reflektera
over hur skolgarden anvands och vilka aktiviteter den kan anvandas for. Skulle
det exempelvis kunna finnas en bank fér elever som behoéver nagon att leka
med? Eller kanske en rastpunkt dar aldre elever ordnar rastprogram? Rasterna
kan ocksa dgnas at avslappningsévningar, eller sa kan eleverna erbjudas ett
lugnt, évervakat utrymme for avslappning.

Kan vi géra ndgonting for att fa inlarningsmiljon eller skolgarden att bli
trivsammare eller i hégre grad framja valmaendet? Elevradsstyrelsen (eller alla
skolans elever) kan uppmuntras att reflektera dver saken.

Holopainen, P, Jarvinen, R., Kuusela, J. & Packalen, P. (2009). Tyérauha tavaksi. Kohtaaminen, toimintakulttuuri ja pedagogikka koulun
arjessa. Utbildningsstyrelsen.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7-9. luokat

Projektgruppen fér férebyggande arbete. Projektet SkolSkick (2021-2022).

Lagg marke till allt det goda!

Behovs fér 6vningen: pennor, papperslappar, glasburk

Skriv upp roliga saker som hant under dagen pa sma lappar och samla dem i en
glasburk. Ga igenom lapparna varje dag eller varje vecka.

Tanken med 6vningen ar att eleverna ska lara sig att uppmarksamma alla bra
saker som hander, komma ihdg dem och sedan aterkomma till dem.

Sarskilt under kriser och exceptionella omstandigheter ar det bra att ocksa

uppmarksamma roliga och trevliga saker, handelser och méten. Hur skulle vi
sjalva kunna gladja andra?

MIELI Psykisk Halsa Finland rf (2021). M& bra-handen-affisch
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Positivitet pa ett kicdstreck

)

@ m férskoleundervisning, ak 1-6 'w‘%
Behovs for 6vningen: rep, sma kladnypor, papper

Lararen hanger upp ett kladstreck for positivitet. Klassen hittar tillsammans pa
olika positiva saker som man skulle kunna saga om en annan person. Varje elev
far pa en lapp skriva ned tre positiva saker som de upplever som viktiga i form av

n on

en mening, exempelvis "Du ar en rolig kompis”, "Jag kan alltid lita pa dig”, "Det

n n

ar roligt att vara med dig pa rasterna”, "Du ar varldens basta larare”. De positiva

budskapen hangs upp i klassen pa ett kladstreck, sa att alla kan se dem.

Varje morgon valjer lararen genom lottdragning vem som far hamta ett positivt
budskap fran kladstrecket. Eleven laser budskapet hogt for klassen, men far
inte beratta vem han eller hon tanker ge det till. Eleven far féra budskapet till
den elev som han eller hon tycker att budskapet stammer in pa. Klassen kan
ocksa komma 6verens om att budskapen far ges till personer utanfér den egna
klassen, exempelvis till elever och larare i andra klasser.

OBS! Lararen bér se till att varje elev far minst ett positivt budskap. Lararen kan
ocksa sjalv dela ut budskap fran kladstrecket.

Projektgruppen fér férebyggande arbete. Projektet SkolSkick (2021-2022).

Mad bra-handen

R
A ’
@ m forskoleundervisning, ak 1-9 w Lb

Behovs for 6vningen: penna och papper, Ma bra-handen (Bilaga 7)
| Ma bra-handen star varje finger for val som vi gor i var vardag:

TUMMEN star fér sdmn och vila. Hade du tid att ta det lugnt? Vilken tid gick
du till sangs? Holl sociala medier dig vaken for [ange?

PEKFINGRET star for maltider. Vad at du under dagen? Kom du ihag att ata
mellanmal ocks&? Med vem &t du? At du i lugn och ro? Njét du av maten?
LANGFINGRET star for relationer och kanslor.



RINGFINGRET star for motion och lyhordhet for kroppen.

LILLFINGRET star for fritid och kreativitet.

HANDFLATAN star for vardagens rytm: studier, arbete, hushallssysslor, laxor,
egentid och fritidsaktiviteter.

HANDLEDEN star for de varderingar som ger en grund till och stéder vara
vardagliga val.

Satt fram bilden av Ma bra-handen (Bilaga 7) sa att eleverna kan se den. Dela ut
penna och papper till alla. Ga igenom frdgorna ovan en i taget och be eleverna
falla ner fingret om de mestadels svarade "nej” pa fingrets fragor, och lamna
fingret uppratt om de mestadels svarade "ja". Eleverna behéver inte |ata andra
veta vad de svarar. Nar eleverna gatt igenom hela handen ber lararen dem skriva
sin namnteckning med de fingrar som de fortfarande haller upp.

Fundera sedan pd foljande {régor:
Haller du fortfarande upp alla fingrar?
Hur kdndes det att skriva ditt namn med de aterstdende fingrarna? Gick
det bra?
Ser din underskrift ut som din egen? Ar vi oss sjalva nar vi ar trétta och
jaktade?
Vad skulle du vilja ha mer av i din vardag?
Vad far dig att ma bra i vardagen?

Peraaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Ovningsbok fér ett positivt sinne. Handbok fér ledare. Ovningar fér att framja ungdomars psykiska
hélsa (andra utgavan). MIELI Psykisk Halsa Finland rf.
MIELI Psykisk Halsa Finland rf (2021). Mielenterveystaidot osana koulun arkea.

Goda gdarningar gor oss lyckligare

SN
@ forskoleundervisning, 3k 1-6 @_ %

Gruppen tanker tillsammans pa olika satt att gladja andra. Det kan handla om
sma garningar: att 6ppna doérren for varandra, tillsammans soka efter en tappad
vante, lyfta upp en penna som kompisen tappat, eller att sdga god morgon.

Pa tavlan skrivs garningar som far oss att ma battre, och eleverna utmanas att
gladja sina kompisar pa sa manga satt som méjligt under skolveckan. | slutet
av veckan far eleverna beratta vilka garningar de bevittnat under veckan. Hur
kdndes det att gdra en god garning? Hur kandes det att ndgon gjorde nagot
snallt fér dig?

27
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Tacksamhetsdagbok

Behovs for 6vningen: penna och papper (hafte)

Tacksamhet 6kar valbefinnandet och ar en viktig kraftresurs for att hantera
bekymmer och radslor. Det gar att dva sig i tacksamhet. Ett bra satt ar att fora en
tacksamhetsdagbok.

Eleverna kan borja med att under en veckas tid dagligen reflektera 6ver
saker som de kan vara tacksamma for. Det racker med en sak om dagen.
Varje elev far i borjan eller slutet av dagen skriva upp sadana saker som han
eller hon ar tacksam for (pa ett papper eller i ett hafte). Eleverna kan fora
tacksamhetsdagbok under sa lang tid som kadnns bra for dem.

Gruppen kan bdrja med en inledande diskussion om saker vi kan vara
tacksamma foér. Det kan handla om familjen, skolan, fritiden, maltider,
fritidsaktiviteter, vanner etc. Alternativt kan évningen genomféras s3, att eleverna
varje dag fotograferar nagot som de ar tacksamma for.

TEFS! Tacksamhet kan laggas till som ett tema i de olika sjalvutvarderings-

formular som eleverna fyller i. "Idag ar jag tacksam for...”

Aktan-Collan, K., Laukkanen, H., Lautala, E., Snicker, L. & Tunturi, S. (2021). Onnellisuusharjoitteet - viiden viikon harjoitusohjelma.
Laakarikirja Duodecim. Kustannus Oy Duodecim.

Ma bra-minneslistan

© EEmE s

Behovs fér 6vningen: pennor, Ma bra-minneslistan (Bilaga 8)

Fyll Ma bra-minneslistan med sadant som far dig pa gott humor och som gér dig
glad. Att tillféra gladjedamnen till vardagen okar var stresstalighet och framjar var
formaga att aterhamta oss. Hur kan du fa mera saddant i din vardag?

Anpassad utifran Peraaho, K. (2019). Ma bra-arsklockan. Framjande av ungas psykiska halsa i ungdomsarbete (férsta utgavan). MIELI
Psykisk Halsa Finland rf, Kompetenscentret Vahvistamo.



Mitt skyddsnat
a0
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Behovs for 6vningen: papper, pennor och kopior av Mitt skyddsnat (Bilaga &)

Till en boérjan far klassen tillsammans fundera pa vilka som kan téankas hora till
elevens skyddsnat, i hemmet, skolan och pa fritiden. Det kan exempelvis vara
familjemedlemmar, mor- och farféraldrar eller andra slaktingar, vanner, eller
personal inom skolan eller ungdomstjansterna. | det har ssmmanhanget ar

det bra att lararen lyfter fram de trygga vuxna som finns i skolan, sasom larare,
skolgangsbitraden, skolhalsovardaren, skolkuratorn och skolpsykologen. Darefter
far eleverna tanka pa vilka som utgor deras skyddsnat.

Eleven bygger upp en bild av sitt eget skyddsnat, pa sa satt att han eller hon
sjalv ar i bildens mitt. Eleven placerar runt sig sjalv de viktiga personer som

han eller hon kan vanda sig till for att fa hjalp eller stod. Narmast sin egen bild
skriver eleven namnet pa de personer som star honom eller henne allra narmast.
Darefter antecknar eleven intill varje namn pa vilket satt respektive person
stottar honom eller henne. Eleven behdver inte visa bilden fér ndgon, men kan
spara den for ett tillfalle nar han eller hon har bekymmer och behéver nagon
som lyssnar.

Om lararen marker att ndgon elev i gruppen behdver starka sitt skyddsnat kan
elevens skyddsnat kompletteras genom att man lagger till larare, skolkurator,
psykolog eller halsovardare. Lararen kan vid behov visa bilder av dessa personer
pa natet eller |1ata eleven traffa dem. Dessutom ar det bra om lararen ser till att
eleven kan komma i kontakt med trygga vuxna aven under loven.

Pa natet finns olika stodtjanster for barn och unga, exempelvis Barn- och
ungdomstelefonen som uppratthalls av Mannerheims Barnskyddsférbund och
till vilken man kan ringa eller skriva anonymt och konfidentiellt.

Anpassad utifran Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pdnkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen
toimintamalli yhteisolliseen hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

Perdaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Ovningsbok for ett positivt sinne. Handbok fér ledare. Ovningar fér att frimja ungdomars psykiska
halsa (andra utgavan). MIELI Psykisk Halsa Finland rf.
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TipS.’ Lararen kan vid behov hitta pa fler situationer.

Vem hjdalper mig?

@ [ 10-15 min [EETS0) ?l

Behovs for 6vningen: pennor, Vem hjilper mig (Bilaga 5)

Uppgiften utgor en fortsattning pa évningen Mitt Skyddsnat. Lararen ger
eleverna exempel pa olika situationer dar man kan behdéva en annan manniskas
hjalp eller stéd. Elevens uppgift ar att i sitt skyddsnat ringa in de personer som
skulle hjalpa honom eller henne i en viss situation.

Det ar inte roligt att vara i skolan. Jag ar osams med min skolkamrat.
Jag ar nervos infér ett framtradande i skolan.

Pappa klagar hela tiden.

Jag skulle vilja bérja med en ny fritidsaktivitet.

Jag fick ett bra vitsord i provet.

Jag lyckades med ndgot som dr viktigt fér mig.

Jag skadade min hand p& gympan.

Det kdnns som att ingen vill vara med mig.

Jag har tappat intresset for min gamla fritidsaktivitet.

Det dr svart fér mig att Idsa till proven.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisdlliseen
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

Med blicken framat!

@ m férskoleundervisning, ak 1-9

Eleverna far tillsammans fundera pa olika jobbiga situationer som de kan stéllas infor

i vardagen. Det racker med riktigt vardagliga exempel. Reflektionen fortsatter genom
att eleverna far fundera pa vilka positiva aspekter vi kan hitta i en jobbig sak eller
situation. Avsikten ar att oka det positiva tankandet och finna en accepterande attityd.
Situationerna skrivs upp pa tavlan och eleverna far darefter tanka pa hur man skulle
kunna ta sig an dem pa ett sa positivt satt som majligt.

Exempel:
Det dr en regnig dag. > Jag kan bjuda in en kompis att sova éver och se en film.
Fotbollstréiningen dr instélld. > Jag kan ta en cykeltur med en kompis.
Kompisen kan inte tréiffas idag. > Jag kan kura ihop mig pd min favoritplats och
Iasa en bok. Min favoritglass ér slut i kiosken. > Jag kan vdlja en annan smak och
Iara mig att tycka om andra sorter.



Ta kontroll éver situationen!
a0
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Behovs for 6vhingen: pennor, kopior av bilagan Ta kontroll éver situationen!
(Bilaga 9), utrymme for arbete i sma grupper

Eleverna far gruppvis gora uppgiften Ta kontroll 6ver situationen!. Varje grupp
tanker pa en motgang eller sorg (eller flera) som kan mota oss i vardagen.
Situationerna far garna vara pahittade. Be eleverna fylla i tabellen enligt
anvisningarna: ange vilka kanslor situationen vacker, och vad man skulle kunna
gora at situationen. Ga till slut igenom uppgifterna.

Exempel:
Jag gréilar med en vdn. > Jag blir grdtfdrdig, arg. > Vi mdste bli sams. >
Jag pratar med min vdn och ber om ursdkt for mitt uppférande.
Skolarbetet stampar pd stdllet, jag kan inte. > Jag blir frustrerad. >
Tydligare instruktioner. > Jag ber Idraren om hjalp.
Jag kan inte koncentrera mig. > Jag kdnner dngest, stress. > Overblick
éver mina uppgifter. > Jag gér en "to do™-lista och koncentrerar mig pd en
sak i taget.
Jag férsov mig. > Jag blir gratfardig, stressad. > Jag kldr pd mig och goér
mig redo snabbt. > Jag uppmuntrar mig sjdlv att be om ursakt och delta i
lektionen.

Inlarningsstilar

Q) 520 i~ JETEE

Behovs for 6vningen: bladderblock, pennor

Gruppen diskuterar vilka slags inlarningsstilar som finns i klassen. Vem lar sig
bast genom att gora saker? For vem fungerar det battre att Iasa eller prata om
saker? Utgdende fran diskussionen sammanstalls olika inlarningsstilar pa ett
bladderblock. Eleverna goér klokt i att anvanda sin egen inlarningsstil nar de
studerar och goér hemuppgifter. Eleven kan ocksa vaxla mellan inlarningsstilar
beroende pa uppgiftens art.

Hitta pa s& manga strategier som majligt for att dva hemma exempelvis infor ett
ordfoérhoér i engelska. Skriv upp dessa strategier. Exempel: dva tillsammans med

en annan person, skriva upp ord pa en minneslapp, anvanda Kahoot! eller Bingel.

3]
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En skola i rorelse

forskoleundervisning, ak 1-9 f‘l@

Forskning har visat att 6kad rorelse och aktivitet i vardagen forbattrar
valmaendet och mojligheterna att uppratthalla funktionsformagan. Farre an

7 500 steg om dagen varslar om framtida problem med funktionsférmagan.
For att kunna héja antalet steg till 10 000 ar det viktigt att vara aktiv under hela
skoldagen!

Exempel pa satt att 6ka rorelsen och aktiviteten i skolan:
Att ga till skolan till fots
Mer motion pa rasterna
Mer fysisk aktivitet pa lektionerna
Pausgymnastik pa lektionerna, till exempel pausgymnastik som utformats
inom projektet SkolSkick.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.- 9. luokat.

Pausgymnastik

L)

@ m forskoleundervisning, 3k 1-9 ‘@?@

Behovs for 6vningen: tillrackligt utrymme, anteckningsmaterial

Klassen inleder med en ledd pausgymnastik (till exempel SkolSkick-
projektets YouTube-kanal). Eleverna indelas i grupper och far utveckla olika
pausgymnastikprogram som ar ett par minuter ldnga och som sedan kan
utféras med lampliga intervall under de féljande veckorna. Varje grupp far leda
gymnastiken enligt det program som de utformat.



Tallriksmodellen

® [ 20min [ férskoleundervisning-ak 2

Behovs fér 6vningen: bild pa tallriksmodellen, hemuppgift (Bilaga 10)

En mangsidig kost och regelbundna maltider piggar upp och far dig att ma bra.
Tallriksmodellen hjalper oss att satta samman en fullvardig maltid. Modellen ger

ingd i kosten.

ocksa en utmarkt bild av de baselement som enligt rekommendationerna bér
1
If’otahl oc

spannmals—

Forska och,  tillsats

tillredda - - - -
gronsaker | Fisk, kott eller
| viixt'zrotc'm
|
|

\ Statens naringsdelegation, 2017

Klassen far ga igenom detta under lektionen, och tallriksmodelluppgiften
(Bilaga 10) kan ges i hemuppgift.

Fundera sedan pd {sljande {ragor utgdende fran hemuppgitten:
Har portionerna varit lagom stora? Kanske vore en regnbagsutmaning pa sin
plats: mer gronsaker av olika farger pa tallriken?

Livsmedelsverket (2021) Tallriksmodellen.

Statens naringsdelegation (2017). Sydédaan ja opitaan yhdessa - kouluruokailusuositus (som pdf pa svenska med titeln Vi ater och Iar
tillsammans - rekommendationer fér skolbespisningen). Statens naringsdelegation, Utbildningsstyrelsen och Institutet for halsa och
valfard.
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Jag klarar mig!
D G,
O EZIm  sveo Q"l

Behovs for 6vningen: pennor, kopior av Jag klarar mig! (Bilaga 11)

Vi méts alla av motgangar ibland. Vi har emellertid olika fardigheter som hjalper
oss att komma vidare. Det kan till exempel hjalpa att prata med andra eller be
om hjalp, réra pa sig, mala, lyssna pa musik eller fokusera pa andningen. Du har
klarat dig tidigare, sa det kommer du att géra i fortsattningen ocksa!

ANV ISNINGAR: Tank pa nagon situation som du har tagit dig igenom. Fyll

i kopian utgaende fran situationen. P3 vilket satt skulle du kunna ha nytta av
erfarenheten i framtiden?

Peraaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Ovningsbok fér ett positivt sinne. Handbok fér ledare. Ovningar fér att framja ungdomars psykiska
hélsa (andra utgavan). MIELI Psykisk Halsa Finland rf.

HEMUPPGIFT: Ma bra-latar

@m 8k 5-9

Behovs for 6vningen: papper och penna

Musik far oss att stressa av, 6kar valmaendet och framjar inlarningen.

Eleverna kan lyssna pa musik hemma och goéra listor med sina favoritlatar.
Musik fran listorna spelas sedan i klassen med lampliga intervaller (beakta
upphovsrattigheterna).

Eleverna kan sjalva fundera pa om det ibland ar [ampligt att arbeta med

musik i bakgrunden, och for vilket slags arbete eller vilka slags aktiviteter
bakgrundsmusik passar bast. Vilken musik passar bast for att slappna av? Vilken
musik gor det lattare att koncentrera sig? Vilken musik ger kraft i svara stunder?

Numminen, A, Erkkila, 3., Huotilainen, M., & Lonka, K. (2009). Musiikki hyvinvoinnin evoluutiossa: Aivot, mieli ja yhteiso. Tieteessa
Tapahtuu, 27(6), 10-15.
Kopiraittila (2021). Anvandning av musik och noter.









Att identifiera sina kraftresurser och styrkor forbattrar barnets sjalvkansla, okar
tron pa de egna mojligheterna och befaster barnets positiva bild av sig sjalv'.
Lararen och dvriga vuxna i skolan har till uppgift att hjalpa eleven att hitta och
satta ord pa sina karaktarsstyrkor och kraftresurser. Nar den vuxna fokuserar pa
positiva saker snarare an pa svarigheterna, ar det lattare fér eleven att narma sig
ocksa situationer som kanns svaraz

Barns och ungdomars starka sidor utvecklas bast genom social interaktion i
olika vardagliga verksamhetsmiljoer. Att gora saker tillsammans med skolkam-
rater och andra viktiga manniskor starker sjadlvkannedomen och inlarningen av
styrkefardigheter. Att fokusera pa sina starka sidor fungerar som en medicin
mot psykiskt illamaende. Det ar viktigt att lararen uppmarksammar elevernas
styrkor och hjalper dem att vidareutveckla dem?.

1 Lappalainen, K. & Sointu, E. (2013). Vahvuuksia tunnistamalla kayttaytymisen ja tunteiden hallintaa koulussa. Ita-
Suomen kehittamisverkosto, ISKE-projektet.

2 Uusitalo-Malmivaara, L. & Vuorinen, K. (2017). Huomaa hyva! Nain ohjaat lasta I6ytdmaan luonteenvahvuutensa
(andra utgavan). PS-kustannus.

3 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiope-
tuksen kasikirja. BEEhappy publishing.



)
5-10 min 5‘?@

er sig i ring med ryggen mot ringens mitt. Eleverna berattar i

ng om nagot som de ar intresserade av, exempelvis nagon viss

, och vander sig darefter med ansiktet mot ringens mitt. Om en
pel sager "jag rider” vander sig alla andra som ocksa haller pa med
3 att de ser varandra.

Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
sopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

dér jag bra pa!

£
15-20 min | forskoleundervisning, ak 1-3 ‘. Y l

ningen: kopior av Det har ar jag bra pa (Bilaga 13), pennor,
pennor

eds genom att eleverna pratar om vilka fardigheter och styrkor som
uppen. Som hjalp kan ni anvanda listan i bilagan eller exempelvis
or. Eleverna gor en teckning pa temat "Det har ar jag bra pa'".

an forestalla foremal eller situationer med koppling till den egna
ller styrkan. Pa den andra sidan av pappret far eleven goéra en
emat "Det har vill jag lara mig!". Gruppen gar igenom évningen pa
och en berattar om sin teckning. Gruppen diskuterar sedan hur
Srhalla sig till att lyckas eller misslyckas. Hur kdnns det att lyckas och
r kdnns det att misslyckas och bli skrattad at? Hur kdnns det att

h fa uppmuntran att férséka igen? Till slut far klassen diskutera hur
S nya saker genom 6vning.

Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
sopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.



Beromkort

@ ELEE forskoleundervisning, 4k 1-9

Behovs fér 6vningen: penna och vykort for barnens foraldrar/v

Under ett fordldramote far foraldern/vardnadshavaren skriva ett
sitt barn, med positiv feedback, berém och uppmuntran. Fokus
pa barnets goda egenskaper. Kortet [&mnas i barnets pulpet/lad
kan lasa det féljande dag.

Eleverna kan ocksa skriva beromkort till varandra eller till fadder
kan ocksa skriva berédmkort till eleverna.

Anpassad utifran Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). Ma bra tillsammans. Handbok fér framjan
psykiska halsa. Féreningen fér Mental Halsa i Finland. Anpassad utifran évningen Berémkort.

Jag ar en bra typ!

2
@ LI forskoleundervisning, 3k 1-9 ?l‘,

Behovs for 6vningen: penna och kamera/mobilkamera

Eleverna far planera och férverkliga ett fotografi av sig sjalva, dar
Varldens basta/mest fantastiska/coolaste person. Eleverna férbe
genom att valja miljo, bildvinkel och pose. Eleverna kan ocksa va
fotorekvisita. Fotografierna kan sattas upp pa vaggen i klassrum
varje dag paminner eleverna om vilka fina typer som finns i klas
ocksa arrangeras till en utstallning infor ett foraldramote.

Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). Ma bra tillsammans. Handbok fér framjande av lagstadieel
Féreningen fér Mental Halsa i Finland.



de drag

forskoleundervisning, ak 1-9

vhingen: papper, firgpennor

r rita sitt eget ansikte pa ett papper och ange till exempel

bilden: vilken farg 6gonen har, vilken farg haret, dgonfransarna och
har, om det finns fraknar eller fodelsemarken, om ytterdérat har en
e kan forma tungan till en rénna och om de kan vifta pa éronen.

averna ga runt i klassen och jamféra teckningarna och med hjalp av
allning anteckna hur manga likheter de hittar mellan sig och sina
er. Darefter fortsatter man att ga runt i klassen. Eleverna forhor sig
s intressen och antecknar med hjalp av staketuppstallning varje

de upptacker att de har gemensamt med sina klasskamrater. Det
om exempelvis fotboll, lek, cykling, hundar, katter, barnprogram,

alar klassen om huruvida alla hittat gemensamma drag eller
and sina klasskamrater. Klassen reflekterar 6ver vad "olikhet ar en
tankas betyda och samtalar om det faktum att vi har mycket
trots att vi alla ar olika.

., Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
srusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

vhingen: penna och skrivpapper

att reservera tillrackligt med tid for att skriva brevet, eftersom

tt fa eleverna att reflektera éver sina styrkor. Lararen ber eleverna

v till sina framtida jag. Breven dppnas efter ett ar, eller efter sa lang
sen kommer éverens om.

eleverna besvara féljande fragor: Vilka ar dina starka sidor som
eller van? Vad ar du sarskilt bra pa? Vad goér just dig till en bra typ?
e ge dig ett pris for ett sarskilt drag, vilket skulle detta drag vara?
eleverna kan tillsammans hitta pa fler exempelfragor som kan
even.



Eleverna forsluter breven och ger dem till lararen for forvaring. Ef
tidsperiod som klassen kommit éverens om (till exempel ett ar) r
lugn lektion for att lasa breven. Da kan eleverna prata om de kan
vacker. Vilka tankar vacker brevet hos eleven? Har omstandighete
sedan brevet skrevs? Har eleverna fortfarande samma styrkor so
skrevs?

Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). M3 bra tillsammans. Handbok fér framjande av lagstadieelev
Féreningen for Mental Halsa i Finland. Anpassad utifran uppgiften Uppmuntringsbrev fran en hemlig van.

Styrkekollage

Behovs fér 6vningen: karaktarsstyrkor (Bilaga 13), dagstidninga
tidskrifter, tuschpennor, fargpennor, papper, lim

| den har évningen ligger fokus pa de styrkor som finns hos var o
vara synliga eller dolda styrkor, eller styrkor som ar under utveckli
utveckla vara styrkor genom att 6va eller genom att skaffa oss fle

Lararen delar slumpmassigt ut tre styrkekort till varje elev. Elever
styrkekollage av styrkeorden, med hjalp av bilder ur tidningar. Ele
fram bilder som uttrycker styrkorna pa de kort som de fatt. Intill
eleven en situation dar han eller hon sjalv anvant denna styrka, el
dar styrkan skulle komma till nytta.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toi
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

HEMUPPGIFT: Karaktarsstyrkor

Bilaga13

Eleverna far ta med sig hem en kopia av Karaktarsstyrkor (Bilaga
innehaller en lista pa olika karaktarsstyrkor. Uppgiften ar att tillsa
foralder hitta 5-10 styrkor som stdmmer in pa eleven.

Anpassad utifran Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alai
kasikirja. BEEhappy publishing.
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Emotionella fardigheter har en positiv koppling till larande, halsa och sociala re-
lationer. Goda emotionella fardigheter 6kar ocksa sjalvkdannedomen och kanslan
av att klara av livet. Kraftiga negativa kanslor daremot anstranger kroppen och
psyket. Negativa kanslor som inte identifierats, som inte fatt utlopp eller som
trangts undan kan rentav aventyra halsan. Inlarning av emotionella fardigheter
kan ses som forebyggande arbete som framjar den psykiska halsan'.

[/

Vad kan jag géra fér att framja elevernas =
emotionella fardigheter i praktiken?

| borjan av 6vningen for emotionella fardigheter ar det viktigt att tillsammans
med eleverna prata om vilka kdnslor som finns. Ovningar i emotionella far-
digheter ska anpassas till elevernas utvecklingsniva och alder? Nar det galler
yngre elever kan lararen ta hjalp av kanslokorten eller kroppsliga évningar.
Med aldre elever kan lararen skilja pa positiva och negativa kanslor och utvidga
kansloordforradet.

Varje kansla har en viktig uppgift. Det ar viktigt att betona att kanslor alltid
berattar nagot om oss sjalva och vara behov. Det blir |attare att forsta kanslorna
vartefter eleven lar sig att kanna igen hur och var i kroppen de kanns.

1 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuk-
sen kasikirja. BEEhappy publishing.

2 Lajunen, K, Andell, M. & Ylenius-Lehtonen, M. (2019). Tunne- ja turvataitoja lapsille. Tunne- ja turvataitokasvatuk-
sen oppimateriaali (andra utgavan). Institutet fér halsa och valfard.



INGAR

lopantomim

a0
5-10 min forskoleundervisning, ak 1-6 g‘%

for ovningen: kdnsloordlista (Bilaga 14) eller kdnslokort (Bilaga 15)

tar upp ett kanslokort fran hogen och férevisar kanslan pa kortet for de
tan att sdga ndgonting. Gruppen forsdker gissa vilken kansla det rér sig

ifran Péyhonen J,, Livingston H. (2020). Fannin tunnetaitokortit. Kummakustannus.

anns kdnslorna?

&)

1520 min Co 0N

for ovningen: penna, stort papper pa rulle, fargpennor

arna av elevens kropp ritas pa ett papper, exempelvis av en annan elev.
aljer en farg som enligt honom eller henne beskriver kdnslan gladje, och
jer den punkt pa kroppen dar kadnslan kdnns. Kanslan kan ges en viss

ex. spetsig, rund, kantig). Eleverna far fortsatta pa samma satt med dvriga
ggande kanslor: ilska, sorg, radsla, skam.

ifran Péyhénen J,, Livingston H. (2020). Fannin tunnetaitokortit. Kummakustannus.
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Utstdalining med kéanslobilder

® m férskoleundervisning, ak 1-6

Behovs fér 6vningen: kansloordlistan (Bilaga 14) eller kanslokorten (

Ovningen kan géras direkt efter dvningen Var kanns kanslorna?.
Varje elev lagger till kdnslans namn eller ett kanslokort pa sin bild, intil
form eller farg. Bilderna arrangeras till en konstutstallning som hela gr
sedan far ta del av. Den som vill far presentera sin bild.

Anpassad utifran Péyhdénen J., Livingston H. (2020). Fannin tunnetaitokortit. Kummakustannus.

Kdanslor i en ko
0\

® EEEELT forskoleundervisning, 3k 1-9 E .'
Behovs fér 6vningen: kdnsloordlista (Bilaga 14)

Eleverna delas in i grupper pa fyra eller fem personer. Varje grupp stall
pa beréringsavstand fran varandra. Lararen visar ett kdnsloord for den
star sist i kon. Eleven har till uppgift att beskriva kdnslan med ansiktsu
gester, utan ord. Eleverna kan under en stund déva sig pa att uttrycka ke
eleven ar redo att uttrycka kadnslan knackar han eller hon pa ryggen pz
som star framfor, och visar sedan kanslan for denna med hjalp av ansi
och gester. Den andra eleven férsoker gissa vilken kansla det rér sig o
darefter visa kanslan for féljande elev i kén. Ovningen fortsatter pa det
fram till den elev som star forst i kdn, som i sin tur forsdker gissa vilken
handlar om.

Eleverna analyserar uppgiften genom att tillsammans reflektera over
manniskor kan uttrycka samma kansla pa olika satt, och hur kanslor k&
kroppen. Samtidigt ar det bra att reflektera 6ver att vi ibland kan miss
manniskors kanslor om vi utgar fran enbart gester och ansiktsuttryck.

OBS) Det ar bast att borja med kanslor som ar latta att uttrycka, for at
vidare med de svarare.

Kansloord, latta: gladje, sorg, ilska, entusiasm, lycka, radsla, 6verras
Kénsloord, svara: forvirring, avund, karlek, forlagenhet, avsky, utma

Projektgruppen for férebyggande arbete. Projektet SkolSkick (2021-2022).



£
rLHB{o X3ii) forskoleundervisning, ak 1-9 w ,,

s for ovningen: stora papper att mala pa, farger, penslar

har en stark koppling till kdnslor och nastan alla kan beskriva sina kanslor
ika farger. Att mala kan vara ett satt att férenhetliga vara upplevelser.

a far mala sina egna kanslor med hjalp av féljande fragor:

a pa vilka kanslor du upplevt under de senaste tvd dagarna.
kansla har du sdllan?

kansla har du ofta?

lika kdnslor.

far eleverna samtala om hur det kdndes att mala. Skulle de kunna prova
ing liknande hemma, exempelvis for att ge utlopp for svara kanslor?

& Nikkinen, E. (2018). Ovningsbok fér ett positivt sinne. Handbok for ledare. Ovningar fér att frimja ungdomars psykiska
a utgavan). MIELI Psykisk Halsa Finland rf.
orten tunnetaito-ohjaajakoulutus (2021). Tunne ja Taida Oy.

ion i naturen
£
45 min forskoleundervisning, ak 1-9 ‘é.? @

n och att rora sig i den inverkar positivt pa den psykiska halsan och

anna valbefinnandet. Naturen hjalper manniskan att glémma sina

mer och verkar samtidigt avstressande. Aven en kort vistelse i naturen
mojlighet att ta del av dess gynnsamma effekter och starka det psykiska
handet. Att stanna upp i naturen kan 6ka elevernas sjalvkdnnedom och
a i lugnare lektioner.

tt halla nagon av dina lektioner i naturen. Lektionen behéver inte

om naturen, utan malet ar att fa eleverna att tillbringa mer tid i det
darigenom ta del av naturens gynnsamma effekter for det psykiska
nandet. Klassen kan ga till en narliggande skog eller strand, exempelvis
skriva berattelser under modersmalstimmen, hamta inspiration till

st eller I6sa matematikuppgifter.

ifran Psykporten.fi. (2021). Luonto arjessa.
institutet (2021). Naturen som kélla fér manniskans valmaende
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Ta kontrollen 6ver dina kédnslor

® m forskoleundervisning, ak 1-9 'e,?‘@ 4

Alla kanslor ar viktiga och hor livet till. Alla kdnslor gar sa smaningom
det gar ocksa att lara sig att reglera sina kanslor. Klassen kan tillsamm
och testa féljande metoder for att reglera kanslor.

FOKUSERA PA ANDNINGEN: Andas in och sedan riktigt langsamt ut. S
handen pa magen sa att du kdnner andningsrorelsen annu tydligare.

TANK LUGNANDE TANKAR: "Det gar ingen néd pa mig, allt blir bra.”

FOKUSERA PA POSITIVA SAKER: Férsék koncentrera dig pa positiva sa
omgivning som vander tankarna i positiv riktning. Det kan vara solljuse
vacker istapp.

GA BORT FRAN PLATSEN: Ldmna situationen och ga till ett annat rum
exempelvis en promenad. Detta skapar pa flera satt distans till situatic
hjalper dig att aterhamta dig fran situationen.

RAKNA TILL TIO: Att rékna gér andningen och nervsystemet lugnare o
sa satt hela kroppen att slappna av.

SKAKA KROPPEN: Skaka bort kanslan ur kroppen. Att skaka kroppen |
slappna av, och fysisk rorelse gor det lattare att slappa kanslan.

Ta dig den tid du behdver for att lata kdnslan lagga sig. Det tar i geno
minuter eller en halv rast. Att vara medveten om och acceptera detta
dig nar kadnslan ar som starkast.

Peraaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Ovningsbok fér ett positivt sinne. Handbok fér ledare. Ovningar fér att framja ungdo
halsa (andra utgavan). MIELI Psykisk Halsa Finland rf.



slofotografier

15-20 min ak 2-9 é@@

for ovningen: en kamera/mobilkamera per par, kidnsloorden foér
(Bilaga 14)

a delas in i par. Lararen ger varje par 2-6 kansloord. Elevernas uppgift

a bilder av kdnslorna med hjalp av gester och ansiktsuttryck. Eleverna i
uras om att fotografera och uttrycka kanslorna. Nar fotona ar klara visas
>tt annat par som far gissa vilka kanslor det ar fraga om. Samtidigt kan
a diskutera i vilka situationer kanslorna i fraga kan tankas uppsta.

ytterligare aktivera eleverna kan lararen bestamma att eleverna ska ta
pa en viss plats, exempelvis "entusiastisk, plats: skolgarden”.

ifran Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). Ma bra tillsammans. Handbok for framjande av lagstadieelevers
sa. Féreningen for Mental Halsa i Finland.

lor i naturen
20-30 min ak 5-9 '.w "@'
for ovningen: en mobil/pekdator per par

a kan delas in i par for denna évning. For varje par valjs en kansla som
edan forsdker avbilda med mobiltelefon eller pekdator, genom element
uren, egna ansiktsuttryck och poser. Det ar att bra att forbereda

an omsorgsfullt och tillagna den tillrackligt mycket tid i naturen. Till slut
ora att prata om hur det kandes att avbilda kanslan. Var det latt eller
uttrycka kdnslor med bilder och med element fran naturen? Var det

att avbilda kanslan med hjalp av en pose, ett ansiktsuttryck eller med

t fran naturen? Gar det att kdnna igen olika kanslor i bilden? Bilderna kan
as vidare och arrangeras till en utstallning eller video.

ifran MIELI Psykisk Halsa Finland rf (2021). Hyvan mielen metsakavelyt lapsille ja nuorille
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Bokfor kanslorna

® 45 min - arbete under flera veckor ak 3-9

Behévs fér 6vningen: pennor, stort papper, skrivpapper, kansloordl
14)

Skriv ner era kanslor
Sammanstall gruppens gemensamma kanslodagbok pa vaggen. Var

vid dagens slut skriva eller rita en kansla som han eller hon haft unde

Undersok kdnslosaldot

Undersdk tillsammans vilka slags kanslor klassen haft under veckan.
mest positiva eller negativa kanslor? Har det paverkat atmosfaren i kla
elevernas eget maende? Vad har paverkat situationen?

Vilken kansla skulle kunna regleras fér att bli mindre intensiv?
Varje elev far valja en negativ kdnsla och under féljande vecka efterstr

medvetet reglera den sa att den blir mindre intensiv. Det ar bra att till
gd igenom olika satt att reglera sina kanslor: andning, beréring, egna
tal), fokus pa kroppens kanselsinnen, samt fantasibilder och visualiser

Vilken kansla skulle garna kunna forstarkas?
For féljande vecka far varje elev valja en positiv kdnsla och férséka att ¢

utrymme. Det ar bra att ga igenom hur positiva tankar kan hjalpa oss
vara positiva kanslor.

Ett annat satt att genomfdra évningen ar att var och en skriver ned si
och framgangar i sitt hafte. Kanslan av att ha lyckats skiljer sig at fran
person.

Anpassad utifran Jaaskinen, A-M. & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen.
kirjapaja Oy.



slovaggen

10-15 min forskoleundervisning, ak 1-9 ‘@_ ‘@'

for ovningen: pennor, bladderblock eller papper pa rulle

en gar ut pa att kdnna igen kanslor och prata om dem. Eleverna far
dagens lopp rita kadnslor, exempelvis pa ett stort papper pa rulle eller ett
rblock. Till slut far eleverna prata om vilka tankar teckningarna vacker.
tankas dolja sig bakom kanslan? Vilka slags kanslor upplever jag mest
inst? Hur kanns det oftast? Hur kanns det just nu?

k Halsa Finland rf (2021). Hyvan mielen metsakavelyt lapsille ja nuorille.

slotornet

R
NN  ak1-9 ?l

for ovningen: kanslotornet (Bilaga 16), pennor och fargpennor

Jer for kanslorna i kdnslotornet. Var uppmarksam pa dina kanslor under
Nar du identifierat en kadnsla kan du farglagga en lada i den rad som
ar kanslan. Intill kan du ange i vilken situation kadnslan uppstod.

. (2017). Hyvan mielen vuosi. PS-kustannus. .
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HEMUPPGIFT: Vi ldr oss av framgangar!

Behovs fér 6vningen: Kopior av Vi lar oss av framgangar (Bilaga 17)

Familjens uppgift ar att fokusera pa ett tillfalle dar ni lyckats komma
med en kanslosituation. Det racker med en liten framgang! Var och
reflektera over saken ur sitt eget perspektiv, sedan kan ni skriva ner a

Anpassad utifran Jaaskinen, A-M. & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminel
kirjapaja Oy.







[/,

Empati och medkansla ar ytterst viktiga fardigheter som barn behover for att
vaxa som manniskor och for att lara sig att respektera individualitet. Empati gor
det majligt for en manniska att gestalta hur en annan manniska kanner och leva
sig in i hans eller hennes positiva och negativa kanslor'. En empatisk manniska
kdnner och foérstar vad en annan manniska gar igenom, dock utan att |ata sig
svepas med i den andras kanslaz Medkansla tar sig i sin tur uttryck som en
kansla och en vilja att hjalpa en annan manniska. Medkansla ar alltsa handling
som motiveras utifran empatis.

Medkansla ar med tanke pa mellanmanskliga relationer och interaktion en av
de viktigaste fardigheter som vi kan lara ut till barn och unga. Medkansla ar
handling och vanliga garningar som framjar andra manniskors valbefinnande.
Fardigheten ar viktig for att vi ska kunna vaxa som manniskor och varna om det
gemensamma basta. Medkansla gentemot sig sjalv ar ocksa viktigt att éva pa,
eftersom det har en viktig koppling till den psykiska flexibiliteten och till barns
och ungas fardigheter nar det galler att ta sig igenom svara situationer i livet*.

Hur framjar jag fardigheter inom empati och
medkansla i praktiken?

Barn behover forebilder for att 1ara sig empati. | skolan kan eleverna tryggt éva
sin empatiska formaga genom att félja lararens eller andra vuxnas exempel.

Att spegla barns och ungas kanslor och behov ar ett satt att konkret anvanda
empati®. Det ar latt att visa i olika vanliga interaktionssituationer i skolan. Empati
ar ocksa att ge akt pa en annan manniskas situation, uppleva kanslolagen
tillsammans med honom eller henne och vid behov ge uppmuntrande respons®.
En empatisk larare kommer langt med att férega med gott exempel!

1 Singer, T. & .Klimecki, O. M. (2014). Empathy and compassion. Current Biology, 24(18).

2 Jaaskinen, A-M. & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Lasten keskus
IERSEIEIEXSA

3 Singer, T. & .Klimecki, O. M. (2014). Empathy and compassion. Current Biology, 24(18).

4 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiope-
tuksen kasikirja. BEEhappy publishing.

5 Jaaskinen, A-M. & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Lasten keskus
ja kirjapaja Oy.

6 Viitottu rakkaus.. (2021). Empatian supersankari. https://viitotturakkaus.fi/tuote/empatian-supersankari/



INGAR

ar ar jag empatisk

a0
m forskoleundervisning, 3k 1-6 é?‘%

en gar tillsammans igenom vad det innebar att vara empatisk, till exempel

jalp av nedanstdende meningar. Barnen far fundera pa om de upplevt
oner dar de sjalva eller kompisar varit empatiska. Kanske har det nagon
ant att den andra inte varit empatisk. Nar ar det svart att vara empatisk?

S8 har ar jag empatisk:
Jag bedémer inte en annan manniskas kanslor
Jag bemoter andra sd som jag sjalv vill bli bemott
Jag tanker pa hur det skulle kdinnas om det samma hande mig
Jag hjalper andra genom uppmuntrande ord eller garningar

kkaus.. (2021). Empatian supersankari.

sdarar

a0
 15-20 min | férskoleundervisning, 3k 1-6 ‘@?z%

s for 6vningen: liten lada, Ord sarar-ordlista (Bilaga 18)

har stor betydelse, liksom vart satt att tala till andra. Harda ord kan

er ont an handlingar. Avsikten med denna 6vning ar att fa eleverna att

era over vad som ar snallt att sdga och vad som inte ar det. Lararen klipper
ingar fran bilagan och lagger dem i ladan. Barnen far i tur och ordning ta
mening och avgora om det ar snallt sagt eller inte.

tifran Sipola, M., Karvo, P-R., Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen
alli yhteisélliseen hyvinvointitydhén perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.



©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

En bana for empatiskt lyssnande

@ 30-40 min [IEEVLE) @‘
Behovs fér 6vningen: utrymme i klassen och en stol for var och en

Inledningsvis far klassen diskutera vad som utmarker en empatisk lyss
Klassens iakttagelser skrivs upp pa tavlan. En empatisk lyssnare soker

6gonkontakt, tittar pa den som talar, nickar eller ler och upprepar me
vad den andra berattat. En empatisk lyssnare talar inte om sig sjalv, ut
den andra prata.

Klassen delas upp i tva delar sa att stolarna placeras i rad mot varand
i den ena raden lyssnar medan eleverna i den andra raden berattar. Be
talar om nagot ur sitt liv (exempelvis ett bekymmer eller vad som han
veckoslutet). Lyssnarna ges foljande roller: en tittar pa sin telefon, en u
ogonkontakt, en avbryter, en ser uttryckslost den andra i 6gonen, etc.
banan sitter empatiska lyssnare som koncentrerar sig pa det som sags
att ta 6gonkontakt: en upprepar med egna ord vad den andra sagt, e
och ler medan han eller hon lyssnar etc. Berattarna i raden flyttar vida
at gangen sa att de till slut kommer till de empatiska lyssnarna. Daref
eleverna byta roller.

| den avslutande diskussionen gar klassen igenom hur det kdndes att
likgiltig respektive empatisk lyssnare, liksom hur det kandes att beratt
de olika lyssnarrollerna.

Ovningen kan ocksa géras i par. D& lyssnar den ena med uttryckslés
6gonkontakt, med fokus pa annat/pa sin telefon. Under féljande omg
koncentrerar sig den lyssnande parten pa att lyssna, och vander sig m
talar. Eleverna far emellanat byta roller.

Anpassad utifran Lasten ja nuorten tunnetaito-ohjaajakoulutus (2021). Tunne ja Taida Oy.



slor och att lyssna pa dem

| 10-15 min | frskoleundervisning, 4k 1-3

for ovningen: kdnslokort (Bilaga 15)

delas in i par. Lararen visar évningen med ett av barnen eller med

an vuxen. Forst tar den ena i paret upp ett kanslokort och laser hogt

pa kortet. Exempel: "Jag ar ledsen”. Den andra upprepar och bekraftar
nom kamratens kansla: "Du ar ledsen”. Det hela upprepas i motsatt

g. Paren kan ta upp flera kort och fundera pa varfér den andra ar ledsen/
G

arvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
6hon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

till mobbning!

R
KIIm w50
for ovningen: videoprojektor eller liknande for att se pa video

llsammans pa Poliisitubes vlogg Vlog: Koulukiusaaminen som finns pa

pe: https://www.youtube.com/watch?v=K4hSiPpxe2g

tt ha sett videon far klassen gemensamt diskutera féljande fragor:
psykiskt vald?

ebar mobbning?

bbning psykiskt vald?

en gemensamma diskussionen far eleverna satta sig i grupper och

era over hur psykiskt vald kan ta sig uttryck i skolan, i parférhallanden eller
kompisar. Hur kan man ingripa i skolan vid psykiskt vald, och vem borde
eratta for?

foljer en avslutande diskussion utgaende fran gruppdiskussionerna.

, S. & Poijula, H. (2021). Tunne- ja turvataitokasvatuksen opetusmateriaali - Ylakoulu. Turvallinen Oulu -hanke, Oulun
sivistys- ja kulttuuripalvelut.
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Meditationsévning fér medkéansla
O eE=mm wxe S
Behovs fér 6vningen: ljudenhet

Lararen laser langsamt féljande text, eventuellt med avslappnande m
bakgrunden.

Satt dig i en bekvam och avslappnad stallning pa stolen eller pa golve
Blunda eller fast blicken vid en viss punkt.
Andas lugnt och djupt in och ut nagra ganger.
Lat nu andningen I6pa lugnt i sin egen takt.

Tank pa dig sjalv som ett riktigt litet barn. Sdg nu inom dig till dig sjal
"Jag 6nskar dig allt gott och mycket gladje i livet”.

Tank sedan pa en manniska som du tycker valdigt mycket om. Det ka
familjemedlem, en van eller exempelvis en klasskamrat. Sag nu inom
honom eller henne: "Jag dnskar dig allt gott och mycket gladje i livet”.

Tank darefter pa en person som du inte nédvandigtvis kanner sarskilt
kan vara exempelvis nagon ur skolkdkets personal eller en granne. Sag
till honom eller henne: "Jag énskar dig allt gott och mycket gladje i liv:

Tank sedan pa en sadan manniska som du inte riktigt tycker om eller
arg pa. Aven om det kan kadnnas svart just nu ska du inom dig férséka
aven till den personen: "Jag 6nskar dig allt gott och mycket gladje i liv

Till slut tanker du pa alla elever, alla larare och hela personalen i skola
inom dig till hela skolan: "Jag 6nskar er allt gott och mycket gladje i li

Efter dvningen ar det bra att stalla fragor till eleverna: Hur kdndes évn
den latt eller svar? Vad kandes sarskilt 1att eller svart?

Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetukse
BEEhappy publishing.



UPPGIFT: Sjalvmedkdansla

araren ger hemuppgiften far klassen prata om vad sjalvmedkansla ar.
a kan anteckna féljande viktiga saker som rér sjalvmedkansla:

edkansla innebar att férhalla sig vanligt till sig sjalv.
| dig sjalv pa samma satt som du skulle tala till en van.
r fel ibland. Var inte fér hard mot dig sjalv.

emuppgift far eleven fundera pa en situation dar han eller hon upplevt att
er hon misslyckats eller gjort daligt ifrdn sig. Darefter far eleven fundera pa
e fragor och anteckna sina iakttagelser:

ags kanslor upplevde du i situationen?

ade du till dig sjalv i situationen? Var du hard mot dig sjalv?

lle du ha talat till din basta vdn om det var han eller hon som befann sig i
a situation? Hur skiljer det sig fran ditt satt att tala till dig sjalv?

ativt kan lararen ge eleverna Sjalvmedkansla-kopian (Bilaga 19) som

21). Sjalvmedkansla betyder vanlighet gentemot sig sjalv.
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KOMPISFARDIGHETER
OCH,
KONFLIKTLOSNING

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa



&
Goda kompis- och interaktionsfardigheter hor till de viktigaste verktygen for
att vi ska ma bra. Samarbets- och grupparbetsfardigheter hjalper eleven att na
framgang, inte bara i skolan utan ocksa i mellanmanskliga relationer och i olika
skeden av livet. Konflikter hor till livet och relationer mellan manniskor. Medling

och konfliktlésning ar viktiga fardigheter som barn och unga behover for att lara
sig att forhalla sig barmhartigt till sig sjalv och andra, ocksa i jobbiga situationer'.

Skolgemenskapen ska vara trygg for varje elev. Att 6va upp kompisfardigheterna
kan framja gemenskapsandan och férebygga psykiska problem som i manga fall
ocksa hanger samman med hog skolfranvaro?.

Hur stéder jag elevernas kompisfardigheter
i praktiken?

Med kompisfardigheter avses formagan att forhandla och satta sig in i andra
manniskors situation samt l6sa konflikter. Det ar formagan att bemota andra
pa ett respektfullt satt och ta hansyn till andra. Det innebar ocksa att lata alla
vara med samt att forsvara sina kompisar. God vagledning och vuxna foérebilder
hjalper barnen att tillagna sig kompisfardigheter?.

1 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuk-
sen kasikirja. BEEhappy publishing.

2 Kaltiala-Heino, R., Ranta, K. & Sari Fréjd (2010). Nuorten mielenterveys koulumaailmassa. Duodecim 126(17),
2033-9.

3 Nurmi, R, Sillanpa3, A. & Hannukkala, M. (2017). Ma bra tillsammans. Handbok fér framjande av lagstadieelevers
psykiska halsa. Féreningen for Mental Halsa i Finland.



relsespegeln

| 510 min [ férskoleundervisning, ak 1-6

ovs for ovningen: ljudenhet, utrymme i klassen

erna far stalla sig parvis mittemot varandra. Bestdm vem som ska vara

re forst och vem som ska vara spegel. Ledaren ror sig i takt med musiken,
spegeln forsoker upprepa ledarens rérelser sa exakt och sa simultant som
igt. Den vuxna ger en ljudsignal nar eleverna ska byta roller. Eleverna stravar
att rora sig med sa fa avbrott som mdjligt.

M., Karvo, P-R., Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
dintitydhon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

adespel om en konflikt

a0
N 520 min | forstoleunderiening ic-2 JgRtR O

ovs for ovningen: handdockor/kramdjur, utrymme foér att titta pa ett
despel

vuxna visar ett litet skadespel med handdockor/kramdjur om nagon

ation eller konflikt som ofta upprepas i klassen. Det kan ocksa vara en

ation med nagot viktigt tema, sdsom att vara hjalpsam eller |ata andra vara
] och leka eller spela.

peltema: Att lamnas utanfor

dningsvis ar det bra att reflektera dver om det ar ratt att lamna en kamrat
for gemensamma aktiviteter och roliga saker, samt vilka kdnslor som vacks

den som blir lamnad utanfor.
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Darefter leds eleverna vidare in i temat genom en gemensam lek: Gruppe
bildar en cirkel. En eller tva frivilliga stannar utanfor cirkeln och férsoker tre
sig in medan ovriga forsdker hindra dem. Till slut samtalar gruppen om h
kanns att lamnas utanfér kompiskretsen.

Skadespel: Att viska i séllskap (lararen hittar pa en for klassen lamplig situa
och spelar upp den med hjalp av 2-3 handdockor/kramdjur).

Diskussion: Fundera pa om alla parter agerat schysst och ratt mot varandrz
kdnns det nar nagon i sallskapet viskar? etc...

Skadespelet kan ges en fortsattning genom att eleverna far tanka ut hur d
ska sluta. Eleverna kan da delta i skadespelet. Eleverna kan ocksa hitta pa
motsvarande skadespel sjalva och visa dem fér varandra.

Gruppen kan leka "trasiga telefonen” for att fordjupa sig i amnet. Eleverna
staller sig da i tre koer. Lararen sager nagot till den sista eleven i vardera ko

” n

exempel "det ar oartigt att viska”, "varje van ar vardefull” eller "man far inte
sina kompisar utanfor”. Den elev som star langst bak i kon viskar det i sin t
den som star framfér, som sedan viskar till nasta elev i kon. Den forsta i ko

meningen hogt.

Anpassad utifran Nurmi, R. (2021). Djurbarnens liv - Fardigheter inom psykisk halsa med hjalp av dockteater. MIELI Psykisk
Finland rf.

Pa spaning efter goda gdarningar och vanli

@ EELTE  Helaskolan

Behdvs fér 6vningen: lappar, pennor och en aterlamningslada

Tank efter vilka goda garningar du markt bland dina skolkamrater, idag
eller under veckan. Skriv pa lappen och ge den sedan till lararen eller lam
den i skolans postladda. Lapparna lases sedan under den gemensamma
morgonsamlingen. Elevradsstyrelsen kan ocksa vara med och utvardera
garningar och de personer som rapporterats ha utfort dem, och beléna de

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.-9. luokat.



ympisfardighetstrappan

)

e R
oVs for 6vningen: stort papper, pennor, fargpennor

erna gor en kompisfardighetstrappa av papper enligt anvisningarna:
rappsteget 1 "Det har behéver jag lara mig inom

er eleverna kompisfardigheter”

opsteg 2 "Sa har forbattrar jag mina kompisfardigheter”
opsteg 3 ”Sa hér Iéser jag konflikter”

opsteg 4 ”Jag kan vara en bra kompis!”

erna inleder reflektionen dver kompisfardigheter genom att forst fylla det fjarde
psteget och sedan det forsta trappsteget.

efter fylls det andra och tredje trappsteget. P4 det sattet faststaller eleverna de

a kompisfardigheter som de sedan stravar efter att utveckla.

erna skriver foljande pa trappstegen:

sta trappsteget: Det hir behéver jag ldara mig inom kompisfardigheter
skriver eleverna:

Hur beter sig en dalig kompis?

Vilka slags saker sager han eller hon till andra?

Pa vilket satt tar han eller hon hansyn till/struntar i andra?
mpel:

"Skrattar at andras misstag”

"Sager aldrig forlat”

"Later inte andra vara med och leka”

"Slar eller sparkar”

"Ar ful i munnen och skéller p& andra”

“Skvallrar om andra”

dra trappsteget: Sa hir forbattrar jag mina kompisfardigheter
aren ber eleverna att tanka pa kompisfardigheter som de annu behéver dva pa, och
a pa praktiska handlingar som kan hjalpa dem att utveckla sina fardigheter.

skriver eleverna:

Vilka praktiska handlingar kan jag 6va pa?

Minst tre praktiska handlingar

mpel:

"Nasta rast fragar jag en klasskamrat som jag inte tidigare lekt med, om han eller
hon vill vara med och leka.”

"Jag berommer nagon.”
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"Jag tackar for maten i matsalen.”
"Jag kommer pa snalla saker att siga om mina klasskamrater, och sa
dessa saker till dem.”

Tredje trappsteget: Sa har I6ser jag konflikter

Formagan att |6sa konflikter ar en viktig del av kompisfardigheterna. Larar
eleverna tanka ut anvisningar fér konfliktlésning.

Har skriver eleverna:
Anvisningar for att |6sa konflikter
Minst tre praktiska anvisningar
Exempel:
"Min van brakar med mig, och jag tror att det beror pa att han eller hc
ett daligt vitsord i provet. Jag fragar oférskrackt varfor han eller hon a
daligt humor och brakar med mig.”
"Jag blev arg och sade nagot elakt till en klasskamrat. Jag ber om ursé
snart jag har lugnat ner mig.”
"Jag lyssnar och accepterar olika asikter, &ven om jag inte tycker likad:
"Jag ser att en elev mobbar och knuffar en annan pa skolgarden. Jag
berattar genast for rastovervakaren.”
"Jag blir irriterad nar jag inte lyckas géra mal. Jag lugnar mig sjalv ge
andas djupt. Jag atervander till planen nar jag har lugnat ner mig.”
"Nar min van mar daligt fragar jag varfor, och lyssnar pa honom eller

Fjarde trappsteget: Jag kan vara en bra kompis!
Har skriver eleverna:
Hurdan ar en bra kompis?
Hur beter han eller hon sig?
Vilka slags saker sager han eller hon till andra?
Pa vilket satt ar han eller hon hjalpsam/hansynsfull?
Exempel:
"En bra kompis... ger berém”
..lyssnar”
..later andra vara med och leka”
..hjalper till”
..uppmuntrar”
..talar artigt”
..ar palitlig”

Sipola, M,, Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yh
hyvinvointitydhén perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.



gurpyssel

oVs for 6vningen: pennor, fargpennor, haftmassa, sax, kartong

ingen ar en fortsattning pa évningen Kompisfardighetstrappan. Eleverna far
3 en liten figur av kartong (5 x 5 cm), som sedan kan flyttas uppat och nedat
pisfardighetstrappan. Figuren fasts med haftmassa, sa att den enkelt kan
as. Lararen ber eleverna placera sin figur pa det trappsteg dar de upplever att
cefinner sig just nu.

an ber lararen eleverna att stalla upp ett mal som de stravar efter att uppna

d hjalp av kompisfardighetstrappan. Lararen berattar att det ar manskligt att

ren ibland maste flyttas nedat i trappan. Alla har daliga dagar ibland. Da kan
ta upp vilka praktiska handlingar (andra trappsteget) som later elevens figur
tra uppfor trappan igen, i riktning mot goda kompisfardigheter.

§: Elevernas kompisfardighetstrappor kan férvaras i pulpeterna, alternativt
as upp pa vaggen i klassrummet sa att klassen kan studera dem och

innas om vad de lart sig. Dessutom kan klassen ta till vana att tillsammans
Ibundet kontrollera vilket trappsteg figuren befinner sig pa, och hur
pisfardigheterna utvecklats.

M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
ointityohon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad

bana for fredsbyggande
)1 20-30 min JEVER 5’?@

ovs for 6vningen: tejp for att marka ut banan pa golvet.

dera till en boérjan tillsammans éver amnet "gral och brak’, till exempel
om att reflektera 6ver vilka saker eleverna gralar om med sina kompisar.
ektera dels 6ver hur det gar till nar ett gral blir allt haftigare, dels vad man
gora for att bli sams igen. Ovningen ger konkreta verktyg for verkliga
ationer, aven om situationen i évningen ar pahittad.
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Banan for fredsbyggande ar en fyrkant. Tre av dess hérn ar olika metoder f
lattare l6sa konflikter, medan det fjarde hdrnet ar vanskapshornet eller mé
Banan kan markas ut exempelvis som punkter pa golvet, dar eleverna tar s
vidare fran en punkt till nasta, allt eftersom de dvar sig i olika satt att bygg:
Lararen kan i denna évning hitta pa ett &mne som eleverna far grala om, e
kan eleverna sjalva hitta pa ett sddant @mne. Lararen kan tillsammans mec
elev forevisa de olika punkterna for dvriga elever.

VAR AV SAMMA ASIKT
Nar den andra ar sarad eller arg pa dig, tdnk ut nagot som ni verkligen ar
om. Det kan fungera, 6verraskande nog. Bada parterna far beratta om sin
uppfattning.

BERATTA HUR DU KANNER
Nar du har hittat ndgonting som du och kompisen kan vara éverens om be
du arligt hur gralet eller den andras uppférande kanns for dig. Det kraver
men foér dig framat pa banan.

Lyssna pa varandras kanslor i fraga om konflikten, utan att avbryta. Ova pa
lyssna utan att komma med ursakter eller forklaringar. Var och en far i lug
ro beratta om sin kadnsla utan att den andra avbryter.

VAD ONSKAR DU ATT SKA HANDA?

Nar ni bada ar déverens och har berattat for varandra hur det kdnns, kan ni
vidare till banans tredje horn. Beratta nu bada tva vad ni vill att ska handa
harnast. Vill ni gldmma gralet, forlata, saga forlat eller géra ndgot annat?

VANSKAPSHORNET

Darefter kan ni ga till banans mal, det vill sdga vanskapshoérnet. Prata en
stund om hur det kdndes att ga genom banan och vilken som var den latt
respektive svaraste punkten.

Lararen gor klokt i att pdminna eleverna om att det i en verklig konflikt ar
att forst andas lugnt for att fa det kraftigaste kanslosvallet att lagga sig en
och forst darefter préva de olika metoder som ingar i banan for fredsbygge

Anpassad utifran Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointi
kasikirja. BEEhappy publishing.



illnader och likheter

) 15-20 min [ férskoleundervisning, 3k 1-3

ovs for ovningen: parlor, knappar eller andra méarken, tva koppar for
Drna, tva bilder av olika djur eller tva olika kramdjur

ren letar i forvag fram bilder av en rav och en ko eller tva andra djur som
semellan olika. Eleverna placerar sig i en ring och djurbilderna (eller
djuren) laggs i ringens mitt. Intill bilderna placeras tva koppar som
amns "likheter” och "skillnader”.

e elev far 1-3 parlor, knappar eller andra marken. Eleverna har till uppgift
ndera pa vad som skiljer exempelvis kon och réven at. Vartefter en elev

mer pa skillnader kan han eller hon lagga ett marke i koppen “skillnader”.

>fter far eleverna fundera pa vad djuren har gemensamt och vad de skulle

a gora tillsammans trots att de ar sa olika. Vartefter en elev kommer pa

ater kan han eller hon lagga ett marke i koppen “likheter”. Malet ar att det till

ska finnas lika manga marken i bada kopparna.

lut far var och en utgaende fran diskussionen valja ndgot som djuren skulle
a gora tillsammans, och rita det pa ett papper.

t Kramdjur kan anvandas i stallet for djurbilder.
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HEMUPPGIFT: Veckan for ett gott uppforan

Behovs fér 6vningen: Utmaning till hemmen - Veckan fér ett gott uppfe
(Bilaga 20)

Skolan kan ordna en temavecka for gott uppférande och aven utmana
hemmen att delta. Veckans mal ar att fasta uppmarksamheten vid gott
uppférande. Att halsa, frdga hur andra mar, komma i tid till lektionerna,
uppmuntra och berémma hor till ett vackert uppférande. Ett gott uppfor
hjalper oss att klara oss i livet. Hemmen kan uppmanas att delta i utmani
exempelvis med det brev som finns i Bilaga 20.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.-9. luokat.
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Medier kan framja inlarningen och tillféra nya upplevelser i barnets vardag.
Medier kan bidra till att effektivisera inlarningen under skoldagen. De kan ocksa
hjalpa eleverna med hemuppgifterna och exempelvis géra valmaenderelaterat
medieinnehall till en mer integrerad del av barns och ungas vardag. Overdriven
medieanvandning eller felaktiga programinnehall kan dock skapa olika problem
for barnet. Syftet med mediefostran ar att framja kritisk medielaskunnighet och
fardigheter som barnen behodver for att forsta olika programinnehall, liksom
att 6ka antalet faktorer som skyddar barnen nar de anvander medier, sasom
att diskutera och strukturera medieinnehall med en vuxen. Mediefostran kan
inverka positivt pa barnets utveckling. Det ar dock viktigt att kommma ihag att

avsatta tid for direkt interaktion, lek, utevistelse och andra aktiviteter som passar
barnets alder. | en balanserad vardag far allt detta lagom mycket utrymme'.

Vad kan jag i praktiken gora for att hjalpa
eleverna att 6va upp sin mediekompetens?

Det finns ett nara samband mellan évning av mediekompetens och évning
av kompisfardigheter. Nar elevernas mediefardigheter 6vas upp ar det

viktigt att reflektera 6ver de tankar och kanslor som ror medieanvandning.
Med litet storre barn ar det redan lampligt att reflektera éver regler

for anvandning av sociala medier. Det ar bra att regelbundet paminna
eleverna om sakerhetsinstruktionerna for natet. Det ar ocksa viktigt att fasta
uppmarksamheten vid vad man gér med medieenheter och ocksa beakta att
de kan vara till nytta for inlarningen och valmaendet. Det ar viktigt att skolan
vagleder barnen till medievanor som far dem att ma braz

1 Paavonen, E. J,, Roine, M, Korhonen, P., Valkonen, S., Pennonen, M., Partanen, J. & Lahikainen, A-R. Media ja lasten
hyvinvointi. Duodecim 127(15), 1563-1570. och Haverinen, R. (2021). Digihyvinvointi on tasapainoa. Sallskapet for
mediefostran rf.

2 Haverinen, R. (2021). Digihyvinvointi on tasapainoa. Sallskapet for mediefostran rf.
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evaggen

20-30 min § foérskoleundervisning

for ovningen: tidskrifter, saxar, stora papper som botten till postrar

3 ritar och klipper ut bilder av medieenheter och gér gruppvis postrar
manstalls till en medievagg. Till slut far eleverna tillsammans betrakta
3ggen och prata om anvandningen av medier: Vilka medieinnehall tycker
m? Vem anvander de garna medier tillsammans med? Vilken slags
vandning far dem att ma battre?

Joijula, H. 2021. Tunne- ja turvataitokasvatuksen opetusmateriaali. Esiopetus - Luokka-asteet 1-6. Turvallinen Oulu -hanke,
gin sivistys- ja kulttuuripalvelut.

etummen

5-10 min [l forskoleundervisning, ak 1-3

3 satter sig i en ring. De visar med tummen om pastaendet ar sant eller
even gor tummen upp, om han eller hon anser att pastdendet ar sant.
JOor tummen ned, om han eller hon anser att pastaendet ar falskt. Efter
staende kan eleverna samtala om pastaendet och om sina svar.

er pa nasta sida)

0, P-R., Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
5hon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.
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Allt jag laser pa natet ar sant.

Det ar bast att inte avsldja sina I6senord fér nagon.
Allt som jag publicerat pa natet forsvinner nar jag tar bort det.
Det ér tillatet att publicera bilder av kompisar pa néitet utan lov.
Det ar tillatet att utan lov publicera kompisens teckning pa natet.
Det ar viktigt att vara artig ocksa pa sociala medier.
Bilder och text fran Wikipedia kan anvandas fritt utan kallhanvisnin
Det ar tillatet att upptrida under nagon annans namn pa natet,

sa lange ingen marker det.
Det dr bast att beratta for en vuxen om du ar bekymrad

over nagot du sett pa natet.

Sdkerhetsinstruktioner for natet

Qf o~ [ i Ky

Sakerhetsinstruktionerna for natet projiceras sa att alla kan se dem.
diskuterar trygga satt att anvanda natet.

UNDERYISNINGSMATERIAL | EMOTIONELLA
FARDIGHETER OCH KROPPSLIG
INTEGRITET FéR KLASSERNA 2-4.

PRO:'IEKTET TURVALLINEN ouLy
ULEABORG STADS UTBILDNINGS-'
OCH KULTURTIANSTER,
S.108

Kuivala, A. & Poijula, H. 2021. Tunne- ja turvataitokasvatuksen opetusmateriaali. Esiopetus - Luokka-asteet 1-6. Turval
Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuuripalvelut. www.turvataitokasvatus.fi




era ett eget spel

' 25-35 min [EEET YA f@

gransmarkningar for filmer och tv-program. Fér aldersmarkning av spel
ds i Finland fortfarande PEGI-systemet som galler fér hela Europa.

ed ovningen ar att fa eleverna att reflektera 6ver syftet med spel samt
jt innehall i dem och de aldersgranser som galler for spel.

delar in eleverna i par och projicerar PEGI:s aldersmarkningar sa att
n se dem.

ar till uppgift att planera egna data- eller konsolspel for resten av

en. Till slut far paren presentera sina spel.

I det ett dataspel eller ett konsolspel?

ad ar spelets tema: rollspel, inlarningsspel, actionspel, aventyrsspel,
mulationsspel, dansspel, sportspel, frdgesportspel, eller ndgot annat?
ad ar spelets syfte? Hur spelar man?

eskrivning av spelvarlden

em ar spelet avsett for?

eckning av en spelkaraktar

ald aldersgrans och motivering till den.

presenteras spelen for de 6vriga. Vad kan man lara sig av spelet? Vilken
an med spelet? Kan det vara skadligt pa nagot satt? Diskutera ocksa
pel har aldersgranser och varfér dessa maste respekteras.

SPEL OM PENGAR

arvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli
en hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.
ean Game Information (2021). PEGI hjalper féréaldrar att fatta valgrundade beslut nar de képer datorspel. https:/pegi.
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Anvdndning av sociala medier

S

Sociala medier kan i basta fall 6ka den sociala interaktionen och gora

lattare att halla kontakt med andra méanniskor. Genom sociala medie
meddelanden, bilder och text mycket snabbt stor spridning. Darfor b
medier anvandas pa ett andamalsenligt satt. Till en borjan kan grupp
om olika satt att halla kontakt. Vilka ar for- och nackdelarna med de «
satten? Vilka underlattar vardagen? Pa vilket satt har kommunikatio
forandrats under de senaste artiondena? Vad ar skillnaden mellan att
nagot i ett meddelande, per telefon och ansikte mot ansikte? Elever
i grupper for att diskutera anvandning av sociala medier utgaende fre
hjalpfragor:

Vilka bilder ar okej att publicera?

Vilka videoklipp ar okej att publicera?
Vad gér du om du lagger marke till mobbning pa sociala medie
Vem kan du beratta for, om du lagger marke till nagonting som
grubbla 6ver?
Vilken information om dig sjalv ar det vettigt att lagga ut pa na

Darefter gar klassen under lararens ledning igenom gruppernas svar.
anvands for att utarbeta instruktioner fér trygg anvandning av sociala

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toiminta
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

Hjarnans valmaende i medievardagen

® XX forskoleundervisning, 4k 1-9

Behovs fér 6vningen: kopior av Hjdrnans vilmaende i medievardag
(Bilaga 21)

Ga tillsammans igenom kopian av Hjarnans valmaende i medievarda
kan ocksa kopieras som underlag foér diskussion i hemmmen och som



r som underldttar vardagen och ékar inldrningen

ak 7-9 ‘e?@

diskuterar vilka appar vi idag har tillgang till som underlattar

e det exempelvis vara att skota alla arenden ansikte mot ansikte pa
ller halsovardscentralen? Eller att skicka ett fax eller brev i stallet for
ler sms? Pa vilket satt underlattar de digitala verktygen var vardag?
|, program eller appar kanner eleverna till som kan framija

en? Kanner nagon till ndgon app som skulle kunna hjalpa eleverna
na av eller pa annat satt 6ka valmaendet?

a-hankkeen ennaltaehkaisyn projektiryhnma (2021).

PPGIFT: Ditt vdlmdaendebingo

Or 6vhingen: Kopior av Ditt vilmaendebingo (Bilaga 22)
kriver ut en Valmaendebingo-botten till varje elev. Eleverna stravar

gora sa manga uppgifter att de far bingo. Malet kan ocks3 vara att
rutfaltet.

a-hankkeen ennaltaehkaisyn projektiryhma (2021).






PA VAG MOT
DROM MARNA
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Att stalla upp mal och nad dem har stor betydelse foér elevernas lycka och
valmaende. Att pa sedvanligt satt stalla upp mal for skolarbetet, arbeta for dessa
mal och sedan uppna dem, har i sig sjalvt en gynnsam effekt pa valmaendet.
Att prata om och reflektera 6ver mal, drdmmar och 6nskemal lar barn och

unga att rikta tankarna mot framtiden, och leder ocksa till tillférsikt och ett
|6sningsorienterat tankesatt. Formagan att dromma tar fram kanslan av att livet
ar gott, vardefullt och betydelsefullt'.

Hur kan jag i praktiken frdmja elevernas
mojligheter att uppfylla sina drémmar?

Nar blicken riktas mot framtiden ar malet att starka barns och ungas férmaga
att drémma och stélla upp betydelsefulla mal. Syftet ar att lara ut ett
|6sningsorienterat tankesatt for att uppfylla mal och drommar. Samtidigt 6kas
elevernas férmaga att arbeta ihardigt for sina mal och drémmar, lagga marke
till sma framgangar och gladjas éver dem. Nar vi riktar blicken mot framtiden ar
det viktigt att beakta var egen delaktighet i att uppfylla drdmmen samt fundera
pa hur vi sjalva kan hjalpa andra att uppfylla sina drommar.

1 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuk-
sen kasikirja. BEEhappy publishing.
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&,
BRI forskoleundervisning, ak 1-9 @_ @
Vs for 6vningen: dromfragor

en delar in eleverna i sma grupper och ger varje elev en fraga. | grupperna
leverna svara pa de fragor de fatt, och 6vriga gruppmedlemmar kan stalla
ligare frdgor om de vill.

SKULLE DU VILIA HA OM DU SKULLE KUNNA FA VAD SOM HELST?

SKULLE DU VILIJA VARA NU, OM DU SKULLE KUNNA VARA VAR SOM HELST?
SKULLE PIGGA UPP DIN DAG?

SKULLE DU GORA OM DU KUNDE TROLLA?

DAN AR DIN DROMBOSTAD?

SKULLE DU GORA OM DU VANN PA LOTTO?

DU KUNDE ANDRA VAD SOM HELST | DITT LIV, VAD SKULLE DET VARA?
SKULLE DU UPPFINNA OM DU VAR EN UPPFINNARE?

OCH VAD SKULLE DU TA MED DIG TILL EN ODE O?

ET INSTRUMENT SKULLE DU VILJA KUNNA SPELA?

M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
intitydhon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

ovs for ovningen: pennor, kopior av Jag, en fjaril (Bilaga 23)

en ar en symbol for forandring. Skriv eller rita centrala kraftresurser i fjarilen:
det férgangna, fran ditt liv som det ser ut i dag, och fran framtiden.

en, M. (2017). Hyvan mielen vuosi. PS-kustannus
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Malsdattningsstegen

O E=mm s Tt

Behovs fér 6vningen: pennor och papper fér att rita en stege

Gruppen far samtala kring temat malsattningar. Varje manniska staller
mal enligt sina egna intressen. Det kan réra sig om sma eller stora mal.
stora mal kan vara uppnaeliga, nar de delas upp i mindre delmal som

ett i sdnder. En del av malen kan vara sddana som uppnas inom en narz
framtid, medan en del kan vara langsiktiga mal. Ett mal inom en nara f

kan exempelvis vara att ga pa bio, medan ett langsiktigt mal kan hand|
exempelvis att utbilda sig och skaffa sig ett yrke. Eleverna far ocksa func
i hur stor utstrackning de sjalva kan paverka sina mojligheter att uppna
mal, och pa vilket satt andra omstandigheter, manniskor och omgivnin
inverka pa mojligheterna att na malen. Elevernas uppgift ar att rita en s
skriva in sina mal (3-5 st.) pa varje stegpinne.

Gruppen pratar tillsammans om de mal som eleverna stallde upp for si
Dessutom diskuteras de kadnslor som vi kan uppleva nar vi nar vara mal.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintama
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.



mmarnas moln

vs for ovningen: stort papper eller bladderblock, post it-lappar

illsammans med ungdomarna ett moln pa tre olika papper i
Jderblocket, och ge molnen féljande rubriker.

ommande manaden...
ag blir vuxen...
ag kunde 6nska mig vad som helst...

an lata avslappnande musik spela i bakgrunden. Dela ut post it-lappar till
lever och uppmuntra dem att skriva upp sadant de drommer om. Be dem
att fasta lapparna vid ratt moln.

t far eleverna reflektera éver foljande fragor:

Varfér ar drommar viktiga?

Behover drommar alltid ga i uppfyllelse?

Kan du sjalv géra nagot for att uppfylla andras drommar?
Kan man dromma ocksd om orealistiska saker?

K. & Nikkinen, E. (2018). Ovningsbok fér ett positivt sinne. Handbok fér ledare. Ovningar fér att frimja ungdomars psykiska
dra utgavan). MIELI Psykisk Halsa Finland rf.
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HEMUPPGIFT: Dromsamtal med en forald

© E=Emm s %

Behdvs fér 6vningen: Kopior av Dromsamtal med en foralder (Bilaga

Fraga foraldrarna vilka av deras drdmmar som gatt i uppfyllelse?

Vad drommer féraldrarna fortfarande om?

Beratta om dina drémmar och be féraldrarna om hjalp med att uppfyl
Prata med varandra om framtiden.

Avola, P. & Pentikdinen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. BEEhappy publishing.




ATT SLAPPNA AV
OCH LUGNA SIG

Tema i arsklockan fér valmaende
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Ovningar i medvetenhetsfardigheter framjar vadlmaendet, koncentrations-
fardigheterna och inlarningen. Sddana évningar utvecklar barns och ungas
stresshanteringsformaga, uppmarksamhet, emotionella jamvikt, lycka, medkans-
la och sociala fardigheter. Det ar nastintill omajligt for en elev att lara sig nagot
om han eller hon inte férmar lugna sig och fokusera pa nuet. Nar eleven ar med-
veten och avslappnad foérbattras koncentrationsférmagan och det blir lattare att
lara sig saker. Da ar det ocksa lattare att ta itu med svara, spadnnande och angest-
framkallande situationer’.

Hur gor jag for att i praktiken fa eleverna
att slappna av och lugna sig?

For narvaro och jamvikt behovs tre dimensioner: kropp, sinne och hjarta.

Inre samling och andnings- och medvetandedvningar, liksom kropps- och
beréringsévningar, spelar en viktig roll for vara narvarofardigheter. Att |ata krop-
pen slappna av mitt i skoldagen ar viktigt, liksom att kdnna dmsint berdring av
en annan manniska, exempelvis genom massage. Ovningarna tar ofta bara nagra
minuter. For att fa ut sa mycket som majligt av évningarna ar det bast att utféra
dem regelbundet.

1 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. BEEhappy publishing. och Lassander M., Hintsanen M.,
Suominen S. Mullola S, Vahlberg T., Volanen S-M. (2021). Effects of school-based mindfulness intervention on
health-related quality of life: moderating effect of gender, grade and independent practice in cluster randomized
controlled trial. Quality of Life Research 30, 3407-3419.
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Mobilappen Chillaa
ak7-9

Ladda ner appen Chillaa som ar avsedd att lindra stress, spanning och angest.
Appen innehaller olika funktioner som kan hjalpa dig nar nagot trycker dig. Du
kan ocksa anvanda narvaroévningarna vid andra tillfallen.

Mindfulness-6vning

® [ 3min  [EETTSS @

Fokusera pa andningen. Ge akt pa vilka kadnslor du kadnner i kroppen. Du kan
acceptera kroppens fornimmelser och |ata dem finnas dar, trots eventuella
jobbiga kanslor. Du kan férsoka att acceptera dig sjalv genom dessa
fornimmelser.

MIELI Psykisk Halsa Finland rf

Tankestjéarnor

@ m férskoleundervisning, ak 1-9 @

Syfte: att lugna sinnet

Blunda och forestall dig att du ligger och tittar upp mot den vackra stjarnhimlen.

Stjarnorna ar som dina tankar: du kan rakna dem.
Du kan rakna dina tankar under nagra minuter.
Hur manga tankestjarnor upptackte du?

Laasala H. & Wikstrom S. (2019). Rauhoittumiskortit lapsille ja nuorille. Hidasta elamaa.



Andningsstjarnan

@ | 10-15 min [l férskoleundervisning, 4k 1-5 @

Behovs fér 6vningen: kartong, sax, penna (lamineringsfilm)
Eleverna far géra en stjarna av kartong. Var och en far utforma sin stjarna pa sitt
eget satt. En stjarna med fem uddar ger en bra grund fér andningsévningen. Du

kan laminera stjarnan eller bekla den pa nagot annat satt.

Inta en bekvam stallning pa stolen, med fotterna stadigt pa golvet. Placera
stjarnan pa bordet framfér dig. Fokusera pa andningen en stund.

Andas in och for ditt finger uppat langs en av stjarnans uddar. Stanna upp med
fingret pa udden och hall andan fér ett 6gonblick.

Andas sedan ut och fér samtidigt fingret nedat langs med uddens andra sida.
For fingret langsamt ned langs udden sa att utandningen férlangs.
Lat fingrarna I6pa langs en udde i taget. Folj stjarnans uddar sa lange som det

kanns bra.

| stallet for att 1ata stjarnan vila pa bordet kan du ocksa goéra évningen stdende
och halla stjarnan i den andra handen .

Anpassad utifran kallan Nystrom E. (2018) Tassun Toimintakortit. PS-kustannus

Fingerandning

@ IEETUI forskoleundervisning, 4k 1-9 @

Hall upp vanster handflata framfor dig och strack ut hoger hands pekfinger.

For pekfingret uppfor yttersidan av vanster hands lillfinger och ner pa andra sidan av

fingret.

Fortsatt dver alla fingrar i takt med din andning:
for fingret uppat nar du andas in
for fingret nedat nar du andas ut

Fortsatt nagra varv till.

Byt hand och upprepa évningen.

Anpassad utifran Lasten ja nuorten tunnetaito-ohjaajakoulutus (2021). Tunne ja Taida Oy.
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Sdpbubblan

@ A0  forskoleundervisning, 3k 1-9 @

Du kan lata uppmarksamheten vila pa andningen - pad magen, bréstkorgen eller
nasan. Dessa kallas ankare.

Nar du lagger marke till olika tankar kan du forestalla dig dem som sapbubblor;
sprack bubblan och flytta fokus tillbaka till ankaret, till andningen.

Laasala H. & Wikstrom S. (2019). Rauhoittumiskortit lapsille ja nuorille. Hidasta elamaa.

Dyk ner i gladjen
@ m forskoleundervisning, ak 1-9 @

Blunda. Forestall dig att du gor nagot riktigt roligt som du tycker valdigt mycket
om. Forestall dig att du ar omgiven av personer som ar viktiga for dig.
Forestall dig att du ar glad och skrattar. Kann hur gladjen kanns i kroppen

Laasala H. & Wikstrom S. (2019). Rauhoittumiskortit lapsille ja nuorille. Hidasta elamaa.

Tacksamhetsfingrar

@ A0  forskoleundervisning, 3k 1-9 @

Tank for varje finger ut ndgot som du ar tacksam for. Det kan vara "jag ar
tacksam for min van som jag kan gora saker med” eller "jag ar tacksam fér mina
ogon, att jag kan se”.

Om du upprepar évningen kan du for varje gang forsbka komma pa nya saker
som du ar tacksam for.

Laasala H. & Wikstrom S. (2019). Rauhoittumiskortit lapsille ja nuorille. Hidasta elamaa.



Varma hdander

@ LI forskoleundervisning, 4k 1-9 @

Syfte: rorelsens lugnande kraft

Gnugga dina hander mot varandra som om du férsékte varma dem, och rakna
samtidigt till tio.
Avbryt rorelsen och fokusera pa hur det kdnns i handerna. Hur kdnns handerna?

Laasala H. & Wikstrom S. (2019). Rauhoittumiskortit lapsille ja nuorille. Hidasta elamaa.

Kroppsskanning

@ 20-30 min B TED @

Behovs fér 6vningen: utrymme i klassen, gymnastikmattor eller liknande om
ovningen utfors liggande pa rygg

Lagg dig pa rygg eller inta en bekvam stallning pa stolen. Fokusera pa andningen.
Blunda. Om det inte kdnns naturligt kan du i stallet rikta blicken snett nerat eller pa

en viss punkt. Andas lugnt in och ut. Upprepa detta atminstone tre ganger i egen takt.

Kann hur du genom andningen blir mer medveten om din kropp och ditt tillstand
och slappnar av i 6vningen.

Fast nu uppmarksamheten vid vanster fot och den punkt dar den moter golvet.

Det kan vara fotsulan eller halen. Kann kanslan. Kann fotsulan och fotryggen.

Kann dina tar och forsdk kdnna igen varje ta for sig. Kdnn sedan din vrist och flytta
uppmarksamheten till underbenet och vaden och sedan till vanster kna. Koncentrera
medvetandet till laret och kdnn hela vanster ben.

Flytta nu uppmarksamheten tillbaka till vanster fot och sedan till héger fot och den
punkt dar den moter golvet. Det kan vara fotsulan eller halen. Kann kanslan. Kann
fotsulan och fotryggen. Kann dina tar och forséok kdnna igen varje ta for sig. Kann
sedan din vrist och flytta uppmarksamheten till underbenet och vaden och sedan till
hoger kna. Koncentrera medvetandet till laret och kdnn hela héger ben.

fortsatter pa foljande sida...
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Flytta sedan uppmarksamheten till héfterna och kann rumpan mot underlaget.
Kann hela héftomradet. Flytta sedan din uppmarksamhet till magen och kann
den fran nedre delen av buken till dess dévre del. Kdnn hur den slappnar av.
Kann nu nedre delen av ryggen, sedan mitten och dvre delen. Kann hur det
kanns i hela ryggen. Flytta nu uppmarksamheten till brostpartiet, hjartat och
lungorna. Kann kanslan. Kann dina axlar och armhalor. K&nn hur axlarna
slappnar av nar du flyttar uppmarksamheten till dem.

Flytta nu uppmarksamheten till vanster hands fingrar, handflata och handrygg.
Kann handleden, underarmen, armbagen och éverarmen. Kadnn hela
vansterarmen.

Flytta nu uppmarksamheten till hoger hands fingrar, handflata och handrygg.
Kann handleden, underarmen, armbagen och éverarmen. Kadnn hela
hégerarmen.

Flytta nu uppmarksamheten till halsen och nacken. Kann hakan, munnen och
lapparna. Flytta uppmarksamheten till ansiktet. Kann kinderna, 6gonen och
pannan. Kann kanslan.

Flytta nu uppmarksamheten till hjassan och baksidan av huvudet. Kann 6ronen
och hela huvudet.

Kann nu konturerna av hela din kropp. Kann efter: kdnner du nagot sarskilt
nagonstans? Lat kroppen slappna av i stunden. Du kan darefter i egen takt rora
pa fingrarna eller tarna och éppna égonen

Sagomassage
férskoleundervisning, ak 1-9

Beroring ar viktigt for alla, oavsett alder. Det bygger upp en sund jagbild,

lugnar nervsystemet och skapar kontakt till andra manniskor. Sagomassage

ar ett effektivt satt att slappna av fran stressade situationer. Forskning har

visat att sddan massage dkar valmaendet om den gérs till en regelbundet
aterkommande del av vardagen. Den som ska massera maste alltid forst be om
lov: sagomassagen inleds med att den som ska massera fragar kamraten om det
ar okej. Paren maste alltid sattas samman pa ett sddant satt att massagen kanns
behaglig och trygg for alla. Varje massagestund inleds med att ni enas om vilka
delar av kroppen som far vidréras: endast neutrala omraden.



Berattelserna kan anpassas i det oandliga, och handla om helt vardagliga saker.
Huvudregeln ar att ju enklare berattelsen ar, desto lattare ar den att gestalta
genom massage. Sagomassage, eller for aldre elever kanske berattelsemassage,
passar for alla. Alla elever maste inte ge eller ta emot massage for att delta. Det
kan racka med att se pa och lyssna - samma delar av hjarnan aktiveras anda. Det
spelar heller ingen roll om du ger eller far massage. Den lugnande verkan ar den
samma. Ett barn far aldrig tvingas att delta. Eleverna kan utféra sagomassage pa
sig sjalva eller pa en annan person. For att avslappningssystemet ska aktiveras
borde sagorna alltid till sina teman och innehall vara sddana att de far eleverna
att ma bra och kénna sig trygga. Det ar enkelt att hAmta manga slags berattelser
exempelvis fran naturen och djuren. Att mangsidigt gestalta teman fran naturen
pa kompisens rygg ar latt: barnen kan aterge vaxter, trad och hur olika djur rér
sig med olika steg. Endast fantasin satter granser!

Nedan beskrivs tva 6vningar. Den ena kan eleverna gora pa sig sjalva, den andra
pa en klasskamrat.

Forst gar lararen igenom de allmanna anvisningarna med eleverna:

INLEDNING:

Sagomassagen bdrjar alltid med att den som utféor massagen lagger handerna
pa kompisens rygg och darefter stannar upp en stund och slappnar av.
Beréringen maste kdnnas. En alltfor 1att berdring kan kittlas, men greppet far
inte heller vara alltfor kraftigt. Massagen maste kdnnas behaglig.

Respektera integriteten. Klassen gar tillsammans igenom baddraktsregeln: de
kroppsdelar som simdrakten eller badbyxorna tacker ar privata omraden.

T'ipS.'

Van-/fadderelever kan utféra sagomassage
pa yngre elever.

Taikapuu - Satuhieronnan perusteet™ (taso 1) TYOKIRJA Tarina ja Kosketus Oy. 2018,

Field, T., Morrow, C,, Valdeon, C,, Larson, S., Kuhn, C., & Schanberg, S. (1992). Massage reduces anxiety in child and adolescent psychiatric
patients. Journal of the American Academy of Child & Adolescent Psychiatry, 31(1).

Ellneby, Y. (1999). Om barn och stress och vad vi kan géra at det. Stockholm: Natur och Kultur.

Jernberg, A. M,, & Booth, P. B. (2003). Theraplay: Vuorovaikutusterapian kasikirja. Helsingfors: Psykologien kustannus.
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Den lilla lilla droppen

Ovning att géra pa sig sjilv férskoleundervisning, ak 1-3 @

Sagomassagedvning

Det var en gang en

dimma Dimman svavade, Dimman tatnade,
svavade tatnade till ett moln
(tassande rérelser
med fingertopparna (smekning frdn (tryck mot axlarna).
mot I&ren). tdrna dnda upp till
huvudet).

Gra, gra dimma.

Sma sma droppar

e oinet och regnet blev allt

Y coocrson haftigare och samlades i polar

smdningom blir

. (med handflatorna
allt stérre, med

mot IGren).

fingertopparna
mot armarna och
benen)
Sma backar rann och bildade en stor Floden blev till en
fran polarna flod skummande fors
(pd armarna och
(ett finger ritar benen med hela (cirkelrorelser med
bdckar pd armarna) handflatan). breda drag pd hela
kroppen).
Forsen vallde fram, Den lilla droppen
vallde fram, for att vaggade i havets
till slut samlas i ett famn. Den var en del
stort hav. Ett stort, av nagonting storre.
fridfullt hav Och allt var bra
(smek hjdssan och (krama dig sjdalv
armarna). med en vaggande

rérelse).

Ruuttunen-Nuija, 3., Nikkari, R. & Kivela, M. (2021). Tunnetaito-ohjaajakoulutus.



Rdvens vinterdag

@ m forskoleundervisning, ak 1-4 @

Behovs fér 6vningen: kudde eller gymnastikmatta, om man vill

PAROVNING, kan ocksa ske i grupper om tre, d& masserar tva personer den
tredje samtidigt.

Det var en vinterkvall (mala ett vinterlandskap pa ryggen med breda drag).

Raven gick ut for en kvallspromenad (stegrorelser med fingertopparna).

Raven gick och gick tills han nddde roten av en stor, yvig gran (rita en stor gran
fran topp till rot).

Pa granens kvist satt en ekorre. Ekorren hoppade ned fran granens kvist (lat
handen glida pa ryggen uppifran och ner)

och satte sig alldeles intill raven (bada handerna stadigt sida vid sida, 1at dem
vara dar en liten stund...en liten paus strukturerar sagomassagen).

Ekorren frdgade: "Kan vi bli vanner?”

Och raven svarade: "Jag skulle garna bli din van.”

Sa strévade de tillsammans i skogen och blev goda vanner (gor olika rorelser
med bada handerna).

Till sist laggs handerna sida vid sida pa ryggen for att markera att sagan ar slut.

/

OE
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Vi planerar en egen sago- eller berattelsemassage
LA

QOF - BT @ ST

Behovs for 6vningen: papper och pennor

Temat kan hamtas ur handelser i barnets vardag, ur naturen etc.

Barnen far skriva ner sina idéer och sedan préva dem som massage pa en annan
persons rygg.

Det ar viktigt att handelserna ar trygga och positiva. Om det hander nagot otackt i
berattelsen ar det viktigt att berattelsen anda far ett lyckligt slut och 6kar kdnslan av
trygghet.

Till slut far eleverna bilda par och lara varandra sina massagesagor.

HEMUPPGIFT: Ga ut i naturen!

©

Forskning har visat att vistelse i naturen dkar valmaendet .

Reservera minst en halvtimme for dig sjalv. G4 ut i skogen, en park eller ndgon
annan naturmiljé. Vad kan du hitta pa att géra pa platsen? Nagon lek eller
motionsform? Om du vill kan du ocks3 ta en bild av platsen. Beskriv platsen
genom en teckning eller text nar du kommer tillbaka.

Mielenterveystalo.fi. (2021). Luonto arjessa.






UTVARDERING
Tema i arsklockan for valmaende



' D
Det framsta syftet med att utvardera valmaendeundervisningen ar att starka
elevernas kansla av att de klarar av att anvanda sina valmaendefardigheter i olika
situationer och mellanmanskliga relationer. Avsikten ar att eleverna ska bli med-
vetna om alla saker de lart sig och darigenom kunna dra nytta avdem i varda-
gen. Eleverna kan alltsa lara sig nagot av sjalva utvarderingen. Lararens roll ar att

styra och starka elevernas insikter och reflektioner och rikta in tankandet genom
nya fragor'.

Hur kan valmaendeféardigheterna
utvdarderas i praktiken?

Utvardering av valmaendefardigheter far garna ske genom sjalvutvardering. Med
hjalp av sjalvutvardering kan eleven kdnna igen dels sina styrkor, dels omraden
dar det finns utrymme for utveckling. Malet ar att hjalpa eleverna att undvika att
upprepa sina tidigare misstag eller daliga tillvagagangssatt, samt att 6ka elever-
nas sjalvkansla och utveckla inlarningsférmagan och motivationen?

1 Avola, P. & Pentikdinen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuk-
sen kasikirja. BEEhappy publishing.

2 Sipola, M,, Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toi-
mintamalli yhteisoélliseen hyvinvointitydhoén perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.
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OVNINGAR T

Fiilislinjen
® IEELIET forskoleundervisning, 3k 1-9

Syftet med Fiilislinjen ar att sammanfatta andan under det gédngna lasaret.
Eleverna staller upp sig pa en tankt linje, dar den ena anden star fér "helt av
samma asikt” och den andra for "inte alls av samma asikt”. Lararen laser upp
foljande pastdenden och eleverna placerar sig i linjen pa den punkt som
motsvarar deras kansla.

1. Jag har lart mig att uppmuntra mina kompisar.
2. Jag har lart mig att uppmuntra mig sjalv.

3. Jag har varit en bra kompis.

4. Jag har tankt pa positiva saker.

5. Jag ar entusiastisk éver nagot jag lart mig.

6. Jag ar néjd med min skolframgang.

TipS: Du kan ocksa sjalv hitta pa pastdenden som passar din klass!

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisdlliseen
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

Vilka positiva saker minns jag fran det hér aret?

@ IEELIET forskoleundervisning, 3k 1-9

Eleverna staller sig i en stor ring tillsammans med lararen. En elev at gdngen
berattar om nagot trevligt fran det gadngna lasaret. Det kan vara ndgot nytt som
eleverna lart sig eller nagot trevligt som hant under aret.

Sipola, M., Karvo, P-R., Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
hyvinvointitydhoén perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.



Da lyckades jag
Q) 525-in IETE

Behovs fér 6vningen: pennor, skrivpapper

Elevernas uppgift ar att skriva en berattelse om en situation dar de lyckats.
Berattelsen kan handla om en verklig upplevelse av att ha lyckats, eller en
pahittad handelse. De fardiga berattelserna satts upp pa vaggen i klassen, sa att
eleverna kan lasa dem.

Hjalpfragor att utga fran:
Vad lyckades jag med?
Vad hande da?
Var var jag?
Hur kdndes det att lyckas?
Vem hjalpte mig?

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.

Sjalvutvardering

QO] 525 in IETLE

Behovs for 6vningen: pennor, sjdlvutvarderingsbilagan (Bilaga 25)

Lararen forbereder dvningen genom att beratta att sjalvutvardering innebar

att beddéma sitt eget satt att agera, och inverkar positivt pa jaguppfattningen

och utvecklingen av sjalvkdnnedomen. Det framjar ocksa inlarningen, eftersom
sjalvutvardering hjalper eleverna att identifiera sina utvecklingsbehov och lagga
marke till sina framsteg. Det kritiska tankandet utvecklas genom sjalvutvardering.
Att ge akt pa upplevelser av att ha lyckats ger eleverna tilltro till sina formagor. Det i
sin tur gor det lattare att gora goda val, méta utmaningar och ansvara for sina egna
handlingar. Lararen forbereder eleverna pa sjalvutvarderingen. Darefter far de avsluta
meningarna pa sjalvutvarderingsformularet.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
hyvinvointitydhén perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.



Du dr en stjarna!

O B wee SFES
Behovs for 6vningen: pennor, sjalvutvarderingsbilagan (Bilaga 25)

Lararen initierar dvningen genom att uppmana eleverna att dra sig till minnes
nagon situation under det gadngna aret dar de tycker att de lyckats sarskilt val. Sedan
delas eleverna in i par och far i uppgift att intervjua varandra. Eleverna i paren turas
om att vara stjarna. Lararen projicerar nedanstaende fragor pa vaggen eller skriver
dem pa tavlan, sa att intervjuaren kan lasa dem. Den intervjuade stjarnan svarar pa
intervjuarens fragor, och nar alla fragor besvarats far eleverna byta roller.

Fragor:
- Vad hande nar du blev en stjarna?
- Nar hande det?
- Hur och var blev du en stjarna?
- Hjalpte nagon dig?
- Vad kan du gora i fortsattningen for att fa uppleva liknande framgangar oftare?

Tips:

Eleverna kan ta hjalp av de berattelser som de skrivit i arbetsskedet

"D4 lyckades jag”,

eller valja att beratta om en annan upplevelse.

0 0000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
hyvinvointitydhoén perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.
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Utvdrdering av valmaendeundervisningen i

form av ett grupparbete
£

O Exmm wes S5
Behovs for 6vningen: penna och papper, stora papper

Eleverna delas in i grupper och varje grupp fokuserar pa nagot/nagon av de
teman eller livsfardigheter som ingar i arsklockan fér valmaende. Grupperna ska
formulera svar pa dessa fyra punkter:

Valj en fardighet/ett temaomrade

Pa vilket satt ar temat/fardigheten till nytta i livet?

Vad vet ni om temat/fardigheten och vilka @mnen ar kopplade till det/den?
Hur skulle ni lara ut fardigheten till andra manniskor?

Efter reflektionen skriver grupperna sina svar pa ett stort papper, med bilder/
teckningar som hjalp. De fardiga alstren visas for 6vriga elever.

Anpassad utifran Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen
kasikirja. BEEhappy publishing.

HEMUPPGIFT: Utvarderingssamtal hemma

Q) 05 in JETEE

Det ar bra att ocksd hemma diskutera vilka valmaendefardigheter barnet

eller den unga inhamtat under skolaret. Lararen kan dela ut listan éver
karaktarsstyrkor som utgangspunkt for diskussion i hemmen. Diskussionen kan
exempelvis utga fran féljande fragor:

Vad kan vi och vilka ar vara starka omraden?

Vad fungerar i skolan och vad fungerar hemma?

Vilken fardighet borde starkas harnast?

Hur kan féraldern hjalpa barnet att pa basta satt na sina mal?
Hur kan lararen konkret hjalpa barnet att na sina mal?

Hur kan vi na inlarningsmalen genom positivt samarbete?

Anpassad utifran Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen
kasikirja. BEEhappy publishing.
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https://viitotturakkaus.fi/

Vaestoliitto (2021). Turvataidot. Avgiftsfria material som stéder undervisning och
handledning. Materialen ar enkla att anvanda och finns pa adressenhttps://www.
vaestoliitto.filammattilaiset/lasten-kehotunnekasvatus/hyvinvointi/turvataidot/
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BILAGOR

Forteckning over bilagor:

Bilaga 1:
Bilaga 2:
Bilaga 3:
Bilaga 4:
Bilaga 5:
Bilaga 6:
Bilaga 7:
Bilaga 8:
Bilaga 9:
Bilaga 10:
Bilaga 11:
Bilaga 12:
Bilaga 13:
Bilaga 14:
Bilaga 15:
Bilaga 16:
Bilaga 17:
Bilaga 18:
Bilaga 19:

Bilaga 20:

Bilaga 21:

Bilaga 22:
Bilaga 23:
Bilaga 24:
Bilaga 25:

Valmaendeveckan

Botten for infomeddelande
Kampanjveckor for ett gott sprakbruk
Mitt skyddsnat

Vem hjalper mig?

FamiljeBingo

M4 bra-handen

M4 bra-minneslistan

Ta kontroll 6ver situationen!
Tallriksmodellen

Jag klarar mig!

Det har ar jag bra pa

Karaktarsstyrkor

Kansloordlista

Kanslokort

Kanslotornet

Vi lar oss av framgangar!

Ord sarar

Sjalvmedkansla

Veckan for ett gott uppférande - utmaning féor hemmen
Hjarnans valmaende i medievardagen
Ditt vdlmaendebingo

Jag, en fjaril

Dromsamtal med en foralder.

Sjalvutvardering



VALMAENDEVECKAN

Skolan kan vid en lamplig tidpunkt under lasaret ocksa till exempel ordna en temavecka
for valmaende. Veckans program kan sammanstallas med hjalp av materialet SkolSkick
tillsammans, eller utgaende fran lararnas intressen och kompetensomraden. Botten nedan
kan anvandas for att samla idéer for valmaendeveckan. Tabellen kan sammanstallas pa

en lamplig plattform som skolan anvander for sin planering, pa drive eller pa féljande

underlag.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.-9. luokat.

Arskurs

EXEMPEL:

Nionde klass
passar bl.a. huslig ekonomi,
biologi, geografi,

samhallslara, halsokunskap,

historia, kemi och
askadningsamnen

Alla elever i
arskurserna 7 till 9

Pingisturnering

SKOLANS EGET
GENOMFORANDE:

Amne Tidpunkt

Naturen pa tallriken:
Aktivitetsbaserad
distanslektion med
mattema med en gast fran
WWF

Aktivitet och rorelse pa alla
lektioner!

Pa spaning efter goda Hela veckan
garningar och vanliga gester!

Vilka goda géarningar du
markt, idag eller under
veckan? Lagg din respons i
aterlamningsladan. Under
sina lektioner kan lararna
ocksa |ata eleverna skriva
ned goda garningar.

En beléning lottas ut bland

dem som utfért goda
garningar.

Hela veckan

Ansvarsperson
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VALMAENDEHALSNINGAR SOM SKICKAS
HEM TILL VARDNADSHAVARNA

ttej vardnadshavare,

en av skolans prioriteringar under lasaret ar att frdmja elevernas valmaende. Vi har borjat
anvanda materialet "SkolSkick tillsammans!” och har en delaktighetsbaserad arsklocka for

valmaende. Dar ingar foljande teman:

social gemenskap

fardigheter inom psykisk halsa och fardigheter for att klara sig i vardagen
sjalvkannedom

emotionella fardigheter

empati och medkansla

kompisfardigheter och konfliktldsning

media och valmaende

pa vag mot drébmmarna

att slappna av och lugna sig

utvardering.

Att lata eleverna delta och komma till tals ar en viktig del av skolvardagen. Darfér har elev-

erna fatt vara med och planera anvandningen av arsklockan.

Vi kommer under lasaret att skicka nagra meddelanden om att stddja elevernas
valmaende. Meddelandena innehaller tips for att framja valmaendet, samt olika utman-
ingar som vi garna ser att ocksd hemmen deltar i, eftersom samarbete med hemmen ar

en mycket viktig del av vart arbete for att dka elevernas valmaende.

ttalsningar,



FORSTA
VECKAN

ANDRA
VECKAN

TREDIJE
VECKAN

3

KAMPANJVECKOR FOR ETT GOTT

SPRAKBRUK
Tavlingen borjar och slutar (tre veckor). Den klass som klarat sig
bast far ett pris!
Formular for utvardering av sprakbruket i klass (nar eleverna kommer till

lektionen och under lektionen).

Klassen kan for varje dag samla in tre vitsord = fran tre lektioner (helst lektioner dar hela
klassen deltar). Klassens elevradsrepresentant ber lararen ge ett vitsord vid lektionens slut.
Klassen kan utvardera sitt upptradande tillsammans med lararen i slutet av lektionen.

1= respektldst tal hors nar eleverna kommer till lektionen/under lektionen

2 = otrevliga kommentarer eller respektldst tal hors vid enstaka tillfallen nar eleverna
kommer till lektionen/under lektionen

3 = sprakbruket och uppférandet ar respektfullt

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
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MITT SKYDDSNAT

NARSTAENDE

Anpassad utifrdn MIELI Psykisk Halsa Finland rf (2021). Turvaverkkoni. https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/mate-
riaalit/nuoriso-julistesetti-12-julistetta/
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VEM HJALPER MIG?

v WY
. .\\\b%\ hyr )
Jorn &Y v 9 hardet;JQg

caImID OCH FRITIDSAK Vire,

&R
TRANARE

LAGKAMRAT ER

/

KMI'/Z/ATORN
STUDIEHANDLEDAR

NARSTAENDE

LARARE
CHEF

FASTER

[ MOSTER \
VARDNADS- FARBROR
HAV ARE MORBROR'

ARBETSKAMRAY ER
SKDLELAMRATAR

SySkoN

NGDO/"Sf

NARA VANNER / ARBETARE

SLAKTINGAR
KUSIN

PS‘/koLoe ) /
#ALSOVARDARE. BIBLIOTEKETS

PERSONAL

/

OMPISAR i
PDSAKTIVI-
TET

PA ERI
NATKOMPISAR

19
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ttitta pd en
gemeh!am
motionfut-
maning {or

famil jen.

Samlas hela
familjen for att
prata igenom
dagens han-
delser.
Tank pa att
lyssna!

tall ett
famil jemste
dor alla $3r
fram{ora
5ing oh—
skemil.

6

FAMILJIEBINGO

Planera veck-
ans matsedel
tillsammans.

t3ll en ons—

dagq for ett

gotf Irfa"k-
bruk.

Ge en famil-
jemedlem
spontant
berom.

At frukost/

lunch/

middag/
kvallsmal till-

sammans.

BONUS

Sag torlat,

om ...

Testa att gora nya
saker med famil-
jen, exempelvis
en motionsform
eller ett bradspel.



Vad at du idag?
Kom du ihag att ata
mellanmal ocksa?
Med vem at du?
At du i lugn och ro?

MAT OCH
MALTIDER

\{

(/
SOMN ocn (N

VILA

Vilken tid gick du till sangs?
Sov du gott?
Fick du tillrackligt med s6mn?
Vaknade du pigg?
Hade du tid att ta det lugnt?
Hade du trevliga mysstunder
under dagen?

7

MA BRA-HANDEN

‘ Hur rérde du pa dig idag?
Vilken typ av motion ar bast?
Motionerade du tillsammans

med nagon?
Hur far motionen dig att ma?

MOTION OCH
_ GEMENSAMMA
UTT INTRESSEN

©

V2
' LEK OCH

KREATIVITET

DAGENS RYTM

jorde du nagonting kreativt?
Gjorde du nagot roligt?
Vad tycker du att ar vackert?
Vilka slags aktiviteter far dig att
ma riktigt bra?

/

Anpassad utifran MIELI Psykisk Halsa Finland rf (2021)
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MA BRA-MINNESLISTAN

Dessa saker far mig att ma battre
och tillfor gladje i mitt liv:

Forsok att regelbundet
inkludera saker ur din Ma bra-
minneslista i din vardag.

Anpassad utifrdn Perdaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Ovningsbok for ett positivt sinne. Handbok fér ledare. Ovningar for
att framja ungdomars psykiska halsa (andra utgavan). MIELI Psykisk Halsa Finland rf.
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TA KONTROLL OVER SITUATIONEN!

VAD HANDLAR HUR KANNS VAD BEHOVER HUR FAR JAG
DET OM? DET? JAG? VAD JAG BEHOVER?
En svar skoluppgift Jag blir frustrerad och Tydligare instruktioner Jag ber lararen eller
irriterad kompisarna om hjalp

Anpassad utifran Perdaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Ovningsbok for ett positivt sinne. Handbok for ledare. Ovningar for

att framja ungdomars psykiska halsa (andra utgavan). MIELI Psykisk Halsa Finland rf.
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TALLRIKSMODELLEN

Folj under en dag med hur val du foljer tallriksmodellen. Rita bilder av alla dina maltider
(frukost, lunch, mellanmal, middag, kvallsmal).

OO
i@
i@
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JAG KLARAR MIG!

Vi méts alla av motgangar ibland. Vi har emellertid olika éverlevnadsfardigheter som hjalp-
er oss att kommma vidare. Det kan till exempel hjalpa att prata med andra eller be om hjalp,
réra pa sig, mala, lyssna pa musik eller fokusera pa andningen. Du har klarat dig hittills, sa
det kommer du att gora i fortsattningen ocksal!

ANV ISNINGAR: Tank pa nagon situation som du har tagit dig igenom. Utga fran den
nar du fyller i rutorna nedan.

Hur kom du vidare i
situationen?

Pa vilket satt skulle du
kunna ha nytta av erfar-
enheten i framtiden?

Perdaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Ovningsbok fér ett positivt sinne. Handbok fér ledare. Ovningar for att framja ung-
domars psykiska halsa (andra utgavan). MIELI Psykisk Halsa Finland rf.
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DET HAR AR JAG BRA PA

| listan finns 18 karaktarsstyrkor.

Diskutera tillsammans med en foralder for att avgora vilka styrkor som bast stammer in pa
dig. Valj 5-10 styrkor som passar dig bast.

Diskutera och skriv:

Hur tar sig olika styrkor uttryck hemma?

..och i skolan?

Ar det ndgon skillnad mellan styrkorna hemma och i skolan?

| vilka situationer kan du ha nytta avdem?

| vilka slags situationer ar det bra att anvanda styrkan?

Foraldern kan ocksa reflektera 6ver sina egna styrkor och jamféra dem med barnets styr-

kor. Finns det likadana/annorlunda drag? Hur tar det sig uttryck hemma?

KREATIVITET MOD
NYFIKENHET ENTUSIASM
LUST ATT LARA SIG NYA SAKER ARLIGHET
VIDSYNTHET HUMOR
SOCIAL INTELLIGENS VANLIGHET
FORMAGA ATT FORLATA TACKSAMHET
ANSPRAKSLOSHET LEDARSKAP
EFTERTANKSAMHET SJALVREGLERING
IHARDIGHET HEDERLIGHET
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KARAKTARSSTYRKOR

KREATIVITET NYFIKENHET
SOCIAUTET LUST AT T LARA $16 NYA SAKER
VIDSYNTHET FORMAGA ATT FORLATA
ANSPRAKSLOSHET MOD
ENTUSIASM IHARDIGHET
ARLIGHET LAGARBETSFORMAGA
VANLIGHET HUMOR
TACKSAMHET LEDARSKAP
TILLFORSIKT SIALVREGLERING
KARLEK HEDERLIGHET

Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen
kasikirja. BEEhappy publishing.
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KANSLOORDLISTA

Kanslor som vi upplever nar vara behov INTE TILLGODOSETTS:

ANSPRAKSLOS
ARG
AVSKYVARD
AVUNDSIUKL
BEDROVAD
BELYMRAD
BESVIKEN
BESVARLIG
BISTER
BITTER
DEPRIMERAD
DySTER
DAMPAD
ELAK

ENSAM
FRUSTRERAD
FORLAGEN
FORSKRAMD
FORSLOAD
FORTVIVIAD
FORV IRRAD
HARMSEN
HETSIG
HIALPLOS
HOPPLOS
#ARD
ILSKEN
IRRELEVANT
KONFLIKTFEYLLD
KRAFTLOS
KylIe
KANSLOKALL
LAT

LEDSEN
LIkGILTIG
MISSNOID
MOTSTRAVIG
NEDSTAMD
NERVOGS
OBETYDLTIG

olycklze
OROLIG
OSAKER
OTRYGG
OoTAlLZe
PASS1V
RASANDE
RASTLOS
RESERVERAD
RADD
STALVISK
SKAKAD
SKAMSEN
SKEPT ISk
SkYylLD16
SkARRAD
SLAPP
SORGSEN
SPAND
STRANM
SVAL
SVART STUK
SVAR

TILIBAKADRAGEN

TROTSIG
TROG

TROTT
TUNG

TV EKSAM
UPPRETAD
USEL
UTMATTAD
UTTRAKAD
UTTROTTAD
VETTLOS
VRRESIG
ANGESTEYLLD
ANGSLIG
OVERRASKAD

Anpassad utifrdn Jaaskinen, A-M. 2017. Mita sa rageet?Lasten keskus ja Kirjapaja Oy ja opettajille suunnattu materiaa-
li sivustolla https://www.tunnejataida.fi/tunteet



Kanslor som vi upplever nar vdra BEHOV TILLGODOSETTS:

AKTAD
ALERT
AVSLAPPNAD
BEHAGLIG
BEKYMMERSFRI
BLANDANDE
BUBBLANDE
DELAKTIG
DRIFTIG
DAMPAD
ENERGISK
EXALTERAD
FRI
FORBLUFEAD
FORTIUST
FORTROLLANDE
FORUNDRAD
GLAD
GLADLYNT
HANDLINGSKRAFTIG
#JALPSAN
HOPPFULL
HANFORD
HAPEN
INKILUDERAD
INTRESSANT
IVRR1G
KRAFTFULL
KANSLIG
LEVANDE
LIVFULL
Lzvile

LUGN
lycklie
LySANDE
LATTAD
LATTSANM

Anpassad utirfan Jaaskinen, A-M. 2017. Mita sa rageet?Lasten keskus ja Kirjapaja Oy ja opettajille suunnattu materiaali
sivustolla https://www.tunnejataida.fi/tunteet

MILD
NIUTNINGSFULL
NYFIKEN

NGID

OPT IMISTISK
PIGG

PALITLIG

RASK

ROAD

ROFYLLD

STARK

SsToLT

STOoR

STORMFORT IUST
STRALANDE
STARKT
TACKSAM
TAGEN

TAPPER
TILLMOTESGAENDE
TREVLIG

TRY6GG
UPPIGGAD
UPPMUNTRAD
UPPSKATTAD
UPPAT
UTMARKT
VAKEN

VARM

VIKTIG
VALVILLIG
VANLIG
VARDEFULL
AVENTYRSLYSTEN
OMSINT

OPPEN
OVERRASKAD



KANSLOKORT

FORVIRRING
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KANSLOTORNET

Valj farger for kanslorna i kanslotornet. Intill knappnalen kan du skriva in en
Var uppmarksam pa dina kanslor under situation dar du ofta upplever kanslan.
veckan. Nar du identifierat en kansla
kan du farglagga en lada i den rad som
motsvarar kanslan.

L) ) ) T,

RADSLA |

—

| zver

R

ME?KANSLQ

MOD

.
@
HAT

J-)
_{/
b
AVUND

Q

Anpassad utifran Tukiainen, M. (2017). Hyvan mielen vuosi. PS-kustannus. .

Le— | —

O O O I o YO N Y I | | |
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VILAR OSS AV FRAMGANGAR!

Familjens uppgift ar att fokusera pa ett tillfalle dar ni lyckats komma till ratta med en
kanslosituation. Det racker med en liten framgang! Var och en kan reflektera dver saken ur
sitt eget perspektiv, sedan kan ni skriva ner allas tankar.

Hur madde du fére situationen? Hur madde du efterat?

Varfor lyckades situationen bra?

Vad gjorde du for att lyckas?

Skilde sig situationen pa nagot satt frdn andra situationer?

Vilka forutsattningar for att lyckas skulle du kunna éverféra fran den har situationen till
andra kanslosituationer?

Fanns det i din ton, dina ord eller ditt satt att tdnka nagot som skulle kunna féras dver pa
andra situationer?

Hur kan du framja dina chanser att lyckas ocksa i framtiden? Det racker med en liten sak.

Anpassad utifrdn Jaaskinen, A-M. & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen.
Lasten keskus ja kirjapaja Oy.
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ORD SARAR

DIN NYA DU AR SA BRRA MIN TECKNING AR
2yGGSACK AR PAATT RITA. FINAST AV ALLA,
MYyCkET FINARE AN
FIN!
DIw.
J:f G\I/ﬁmi b ‘:QZDEN DET RyMS INTE
T VAR ' FLER MED T SPELET.
MED D16G!
KoM OCH AT " DEN HAR PLAT SEN
. ] x
MED 0SS, #AR e Ak AR UPPTAGEN,
FINNSDET : SATT DIe NAGon
PLATS. ANNANSTANS.
KOMMER DU TREVLIGT DU GIORDE INTE
MED OCH ATT VARA I ETT ENDAMAL, IAG
LEKER? PAR MED DIG! GJORDE MANGA!
INGENVILL JAGVILLINTE VARFOR HAR DU €N
VARA MED VARA I PAR SAN DAR MOSSA?
DIe. MED DENDAR.
JAG SKULLE DU SER DUM UT. GA ENSAM, DU
HELLRE VARA HEH, DU AR EN BEHOVER INGEN
ENSAM N U, RIKTIG TONT. KOMPLS FOR DET
DAr.
A6 GILLAR VAD 6JORDE DU ¢IORDE ETT
INTEDINA DU UNDER JATTEFINT MAL
NyA SKOR. VECKOSLUTET? UNDER MATCHEN.
SKA VI cAPA
TACK! Du Ar AcklIé. BIO UNDER
VECKOSLUTET?
VI kAN BLI KLAGA INTE.
MAR DU BRA? KOMPISAR OM
DUvILL.
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SJALVMEDKANSLA

Reflektera inom familjen 6ver temat sjalvmedkansla. Vad innebar det i ert fall?

Vad gor just jag for att varna om vanlighet i mina relationer, i mitt arbete och i méten med
manniskor?

Hur kan jag vara karleksfull och vanlig mot mig sjalv just idag och i den har livssituationen?

Vad skulle jag gora eller saga till mig sjalv om jag bemdtte mig sjalv pa samma satt som
jag bemadter min basta van?

| vilka situationer ar det svart att vara empatisk gentemot sig sjalv?

Vad kan hjalpa i sddana situationer?

Hur kan ni inom familjen hjalpa varandra att vara vanliga gentemot er sjalva?

Anpassad utirfran Jaaskinen, A-M. & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen.
Lasten keskus ja kirjapaja Oy.



VALMAENDEUTMANING TILL HEMMEN -
VECKAN FOR ETT GOTT UPPFORANDE

H‘til!hi'f\g till hemmen!

Denna vecka ar skolans Vecka for ett gott uppférande. Syftet med veckan ar att fasta
uppmarksamheten vid gott uppférande. Att halsa, fraga hur andra mar, komma i tid till
lektionerna, uppmuntra och berémma hor till ett vackert uppférande. Ett gott uppférande
hjalper oss att klara oss i livet. Ett av veckans teman ar att kdnna igen sina kanslor. Det ar
viktigt att lara sig att kdnna igen sina egna kanslor, eftersom kanslorna inverkar pa vara

garningar och val.

UTMANING FOR HEMMEN:
Hur skulle det vara att ocksa hemma fortsatta med dagens tema?

Nedan veckans teman och nagra tips for hur temana kan gas igenom i hemmen.

Mandag: Jag hélsar och fragar hur andra mar.
Nar den unga bemoéts pa ett trevligt satt far han eller hon ett
budskap om att man bryr sig om och lyssnar
pa honom eller henne.
Tisdag: Jag kommer i tid till lektionerna.
Hemma kan ni uppmarksamma till exempel gemensamma
mattider, hemkomsttider etc.
Onsdag: Jag berommer och uppmuntrar.
Alla behdver f& berém. Hur skulle du berémma ditt barn?
Torsdag: Jag blir medveten om mina kanslor.
Kan du fraga ditt barn hur det kdnns efter skoldagen? Du kan till
exempel fraga vad som var roligt/irriterande/latt/svart
under skoldagen. Alla slags kanslor hor till den ungas liv.
Fredag: Jag talar vackert och vanligt.
Jag tackar, sager varsagod, ber om ursakt. | bradskan hander det
att grundlaggande vardagsfardigheter faller i glomska, darfor ar

det bra att paminna sig om dem.
Let’s do this!

Med Samarbeﬂkallhingar,
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HIARNANS VALMAENDE | MEDIEVARDAGEN

MOTEN OCH
BERORING: kramar,
nara moten ansikte
mot ansikte

Skulle dina
smartapparater pa
nagot satt kunna
hjalpa dig att

motionera mera?

Anpassad utifrdn Sallskapet fér mediefostran rf (2021). Infografen Aivojen hyvinvointi media-arjessa. https://mediakas-
vatus.fi/median-kaytto-ja-aivojen-hyvinvointi/aivojen-hyvinvointi-media-arjessa-infograafi/
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DITT VALMAENDEBINGO

Denna hemuppgift ar frivillig och avsedd for de elever som har egen smarttelefon.

Jacj p(b‘vade olika
satt att lucjha ner

miq pa kvallen. Jacj

satte telefonen

i flyglage eller

lamnade den i ett

annat rum,

Jag anvande
inte min tele-
fon medan jag
pratade med en
person. Jag kon-
centrerade mig
pa att titta och
lyssna pa honom |
eller henne.

Jaa var ute
och rorde pa°

mia.

Jaa SkiCkade
ett trevligt
meddelande
med
telefonen till
eh vonh eller

slakt‘mcj.

Jag laddade
ned appen
Chillaa och
testade att

anvanda den.

Jaa gjorde

hégot med

mina hander

!

Jag ringde till
min van eller
slakting och

Vi pratade om
hur vi har det.

Jag anvande
min telefon
eller andra

apparater for
att lara mig

nya saker.

Jag lyssnade pa

ett

avslappnings-

band pa min
telefon.

‘

Anpassad utifrdn Honkanen, J. 2020 Opas tasapainoiseen media-arkeen. Handbok som tagits fram inom ramen for
projektet Digitaalinen hyvinvointi perheissa.
https://mediakasvatus fi/digitaaliset-laitteet-oppimisen-ja-hyvinvoinnin-tukena/sinun-hyvinvointibingosi/
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JAG, EN FJARIL

NUET

N DET FORGANGNA FRAMTIDEN

Maaretta Tukiainen (2017). Hyvan mielen vuosi. PS-kustannus.
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DROMSAMTAL MED EN FORALDER

Fraga foraldrarna vilka av deras drommar som gatt i uppfyllelse?
Vad drommer féraldrarna fortfarande om?
Beratta om dina drommar och be féraldrarna om hjalp med att uppfylla dem.
Prata med varandra om framtiden.

Avola, P. & Pentikainen, V. 2019. Kukoistava kasvatus. BEEhappy publishing
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SJALVUTVARDERING

Du har under aret 6vat valmaendefardigheter med anknytning till dessa teman:

social gemenskap, fardigheter inom psykisk hdlsa och fardigheter for att klara sig i vardagen,

sjalvkannedom, emotionella fardigheter, empati och medkdnsla, kompisfdrdigheter och kon-
fliktlésning, media och vdlmdende, p& vdg mot drémmarna och att slappna av och lugna sig.

Fundera nu pa vad du lyckats med och vad du &nnu behéver é6va pa, vad du tyckte om och vad
du inte tyckte om. Skriv en sjalvutvardering i féljande falt.

Det har lyckades jag med Det har 6var jag fortfarande pa

Det har var roligt Det har tyckte jag inte om

Fundera pa hur du skulle avsluta féljande meningar:
Det viktigaste i mitt liv ar...

Nar jag gor ett misstag, ...

Nar jag far positiv respons, ...

Nar jag far negativ respons, ...

Jag ar lycklig, nar...

Min framtid ser...

Nar man inte forstar mig...

Jag blir glad, nar...

Nar jag mar daligt, ..

Tank ut och skriv ner ett konkret mal for ditt vilmaende.
Det har ar féljande mal for mitt valmaende: /4

/4 B EXEMPEL

-Jag goér en avslappningsévning varje vecka
-Jag gdr till séngs i tid
-Jag tar regelbundet en skogspromenad.

Sipola, M, Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimint-
amalli yhteisolliseen hyvinvointitydhdn perusopetuksessa. SOSKU-projektet och Rovaniemi stad.
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mangsidiga dvningar som syftar till att starka
valmaendet hos férskoleelever och elever i
den grundlaggande utbildningen. Materialet
hjalper skolan att integrera undervisning i
valmaendeteman i skolans vardag och
verksamhetskultur och gora eleverna
delaktiga i detta.

Materialet SkolSkick tillsammans! innehaller J
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