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Forord

Min grej-gruppmodellen for elever i &rskurs 1-3 har utvecklats &ren 2020-2022 som en del av projektet
Ma bra i skolan. Malet med projektet har varit att 6ka elevernas valméende, starka deras psykiska halsa,
forebygga psykisk ohdlsa och minska mobbning i skolan. | de verksamhetsmodeller som tagits fram
inom projektet ingdr mobilspelet Magis med fillhérande laromaterial och Min grej-gruppmodellen. |
arbetet med att utveckla verksamhetsformerna har man beaktat mélen i den nya laroplanen bland
annat nar det galler undervisningen i emotionella och sociala fardigheter.

Malet med Min grej-grupperna ar att tfrana upp ma bra-fardigheter i skolmiljén. Laromaterialet har
utvecklats med tanke p& eleverna i l&gklasserna inom den grundldggande utbildningen. Materialet
hjalper eleverna att kanna igen vad som ar viktigt fér en sjalv och att hantera tankar och kénslor pé& ett
smidigt satt.

| den har handboken beskrivs principerna fér Min grej-gruppen och upplagget for grupptraffarna.
Handboken innehéller alla de évningar som gruppledaren behéver. Dessutom ges en kort beskrivning
av acceptans och vardebaserat férhéliningssatt (ACT, Acceptance and Commitment Therapy) som utgér
grunden fér modellen. Utéver handboken rekommenderas gruppledarna bekanta sig med principerna
for ACT genom litteratur eller den utbildning som Mieli Psykisk halsa Osterbotten rf. erbjuder.

En tvarvetenskaplig arbetsgrupp bestdende av yrkespersoner inom psykologi, psykisk halsa och
pedagogik har arbetat med projektet. Mieli Psykisk halsa Osterbotten rf. och institutionen fér psykologi
vid Jyvaskyld universitet har i samarbete utarbetat gruppmodellen utifrdn de senaste forskningsrénen
och 1&ng erfarenhet. Arbetsgruppen har under varen 2022 gjort prelimin&ra undersékningar om

Min grej-grupperna i lagklasserna i Vasa och Korsholm och utnyttjat feedbacken frén gruppernai
utvecklingen av gruppmodellen.
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Syftet med gruppmodellen &r att stddja barnets utveckling till en valmdaende ung mdanniska genom

att positivt paverka elevernas fardigheter att hantera sina kanslor och tankar. Det ar viktigt att se fill

att barnen far tillrackligt med stéd och hjalp for sitt véixande och for att kunna hantera de svarigheter
som de moter. Skolorna har en viktig roll i utvecklingen av barnens mé bra-fardigheter. Den har viktiga
rollen lyfts ocksd fram i mélen fér den nya laroplanen, dvs. att frdmja elevernas emotionella och sociala
fardigheter och férmaga att 16sa problem. Min grej-gruppen ar tankt som ett verktyg for att dva dessa
fardigheter i skolan.

Utvecklingsteamet vill tacka alla skolor i Vasa och Korsholm som har deltagit i projektet Mé& brai
skolan och gjort det majligt att testa ldromaterialet och modellen i skolmiljé. Den feedback som larare,
skolpsykologer, kuratorer, handledare, rektorer, féraldrar och elever gett har varit vardefull fér arbetet.

Vasa, pd teamets vagnar
Raimo Lappalainen
PROFESSOR

Jyvaskyla universitet
Anne Salovaara-Kero

DIREKTOR
MIELI Psykisk halsa i Osterbotten rf.
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Inledning

Det forsta kapitlet i handboken beskriver kort
principerna och metoderna for acceptans och
vardebaserat forhdliningssatt som utgér grunden
fér Min grej-gruppen. | kapitlet beskrivs dessutom
de allménna principerna fér gruppledningen och
rutinerna vid alla traffar.

| andra kapitlet beskrivs mer ingdende
innehdllet och tidsramarna for varje traff.
Ytterligare ges exempel p& hur man kan
introducera évningarna foér eleverna. Har
beskrivs ocksd vilka férberedelser som
kravs och vad gruppledaren behéver ha
med sig till varje traff.

Tredje kapitlet innehdller alla
uppgiftsformuléar som behdvs i
gruppen samt hjalpmedel som
anvands vid évningarna. |
bilagorna finns dessutom ett kort
frégeformulér som kan anvéndas
fér att samla in gruppens
erfarenheter. Dar ges ocksd
exempel pd information

till féraldrar om gruppens
verksambhet.
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MIUESICTN - gruppen
— rutiner och ledning

Acceptans och vardebaserat férhallningssatt

Acceptans och vardebaserat forhéliningssatt anvander sig av metoder inom ACT (Acceptance and
Commitment Therapy) for att stédja valmdaende. Acceptans och vérdebaserat férhaliningssatt tillémpas
i arbete med barn, ungdomar och vuxna men dven inom till exempel frdmjande av arbetshalsa och
ledarskapsutveckling och inom livsstils- och idrottscoachning.

Metodernas effekt har undersékts i cirka 900 hégkvalitativa undersékningar. Syftet med dessa metoder
&r att 6ka den psykologiska flexibiliteten, som enligt undersékningar har samband med psykologiskt
valbefinnande.

Det centrala malet med den fardighetsbaserade strategin ar att frdmja valmaende. Nar man starker
valmaende genom att utveckla viktiga fardigheter kan syftet med évningarna fill exempel vara att
rikta uppmadrksamheten mot sitt eget handlande, att iaktta sina tankar och lara sig att ifrdgasatta
sanningshalten i dem eller hantera kanslor av ilska som riktar sig mot familjen eller kompisarna.

MIN GREJ « ARSKURS 1-3 | HANDBOK
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VARDERINGAR ELLER FORMAGA ATT KANNA IGEN VAD SOM AR VIKTIGT FOR
EN SJALV
Saker som ar viktiga for en sjalv, dvs. vdrderingar, utgér riktlinjer som hjélper oss att planera
vart eget handlande och géra smé val i vardagen. Att identifiera dem ér en mycket viktig
kompetens som 6vas flitigt i gruppen.

Barn och unga kan 6éva sig i att kénna igen och uttrycka sina varderingar till exempel i anslutning till den
egna familjen: hur man vill vara som bror eller syster och hur det tar sig uttryck i ens handlingar. Barnen
kan fundera pd vilka fardigheter de skulle vilja skaffa sig eller utveckla och vilka hobbyer de skulle vilja
bdrja med. De kan ocksd ténka pd sina varderingar i fraga om kamratrelationer och bemétande av
skol- eller klasskamrater.

FORMAGA ATT HANDLA | ENLIGHET MED SINA VARDERINGAR, DET SOM AR
VARDEFULLT FOR EN SJALV
Utbver att kunna identifiera det som ar viktigt for en sjalv behodvs det fardigheter att géra val
i enlighet med sina varderingar. | de fardigheterna ingar att stalla upp mal och att planera och
utféra sina handlingar.

| synnerhet fér yngre barn kan det vara svart att gestalta hur man i praktiken kan planera sitt eget
handlande. Dessutom kan det vara svart fér barn att kdnna igen situationer dér de kan handla enligt
sina varderingar. Att fundera pd& och éva sig i det spelar darfér en viktig roll i processen.

FORMAGA ATT ACCEPTERA SINA TANKAR OCH KANSLOR

Att handla enligt sina varderingar ar ibland férknippat med kanslor och tankar som man

férsdker undvika. D blir det viktigt att ha férmdaga att ta emot olika kénslor och tankar och att
acceptera dem.

Det kan vara viktigt att barn i lagklasserna l&r sig att behandla till exempel kanslor av trakighet eller
frustration. Om de far kanna sig uttrakade eller frustrerade utan att handla darefter kan det bli mycket
|attare att f& en skoluppgift gjord. Forskning visar att vi inte kan vélja véra tankar eller kanslor pé& samma
satt som vi kan valja saker i vardagen, men vi kan vélja hur vi férhaller oss till dem.

FORMAGA ATT TA AVSTAND FRAN KANSLOR

Hjarnan producerar standigt tankar och slutsatser. En del av dessa tankar kan vara éverdrivna,

|&ngsdkta eller osanna. Det ar darfor ytterst viktigt att notera att man inte automatiskt ska tro
pd alla tankar och inte heller reagera p& dem.

Barn och unga kan uppleva dngestfyllda eller skrammande tankar om olika saker, stranga eller
féordémande tankar om sig sjdlva eller andra och uppfattningar eller slutsatser som inte stammer.
Férmagan att identifiera sina egna tankar och ifrdgasatta dem ar viktig for att tankarna inte ska hindra
oss frdn att strdva mot sédant som ar viktigt fér oss.
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FORMAGA ATT VARA NARVARANDE
Att k&nna igen tankar och kanslor férutsatter att man ar uppmarksam pa sig sjélv. Ibland
ar det viktigt att vara uppmarksam pé andra manniskor eller p& omgivningen. Férmaga att
kunna fokusera p& det som sker inom eller runt en sjalv kan kallas for medveten narvaro, eller
férmaga att vara ndrvarande i nuet.

Ibland kan barn vara helt i sina egna tankar eller vara fokuserade p& négot annat. Det kan ocksé vara
svart for dem att kdnna igen och uttrycka sina kénslor och tankar. Darfér ar det viktigt med dvningar
ba&de fér att skoldagarna ska 16pa smidigt och fér att de kénslomdssiga fardigheterna ska utvecklas.

FORMAGA ATT HITTA DET OBSERVERAN DE JAGET

Mitt bland alla skiftande kanslor och tankar ar det viktigt att marka att man inte sjalv féréndras

med dem. "Jag” &r som en himmel som halls oférandrad trots vaxlande vaderlek. Var och en ar
med andra ord en plats dar olika kanslor upptrader. Férméaga att hitta det observerande jaget
kan ocksé kallas for det best@ende jaget.

Foér barn kan det har vara sarskilt viktigt vid starka kénslor. Precis som det finns plats for all slags vader
pd& himlen, kan det ocksé inom oss finnas utrymme for en méngd olika kanslor och tankar. Kénslor och
tankar behdver inte hindras frdn att uppstd, utan det viktiga ar hur man férhaller sig till dem.

VARDERINGAR ELLER
FORMAGA ATT KANNA

IGEN VAD SOM AR
VIKTIGT FOR EN SJALV

FORMAGA ATT
ACCEPTERA SINA
TANKAR OCH KANSLOR

FORMAGA ATT VARA
NARVARANDE

Sex mé& bra-fardigheter som
kompletterar varandra.
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Min grej -gruppen

Grupptraffarna i ett nétskal:

6 traffar

@ 45 minuter-1timme

{::' 4-8 elever

o Foreleveri&rskurserna 1-3

ee 1-2 gruppledare

Innehallet i Min grej-gruppen ar uttankt fér elever i arskurs 1-3. Vid behov kan gruppen bestd av elever
fran olika arskurser. Lamplig gruppstorlek ar fyra till atta elever.

Innehallet i gruppmodellen gar ut pa hantering av kanslor och tankar, byte av perspektiv, planering
av sitt eget handlande, narvaroférdigheter och koncentrationsférmaga. Genom att éva pé dessa
fardigheter i gruppen far barnet battre férutsattningar att hantera bland annat ilska, nervositet eller
angest. Fardigheterna ar ocksa till nytta fér att minska alltfér stor angslighet eller tankeférsjunkenhet.
Fardigheterna stéder dessutom underlattandet av svarigheter i att styra sitt eget handlande, problem
med de sociala fardigheterna och koncentrationssvérigheter.

De fardigheter som 6vas kan ocksé stédja valmaende hos barn som upplevt mobbning eller barn som
mobbat andra. Ett mobbat barn ska dock inte placeras i samma grupp som sin mobbare. Gruppen
l&dmpar sig inte ensam fér att ingripa i mobbning, utan det behdvs sarskilda atgarder for att f& slut pé
mobbningen.

| gruppen kan delta barn for vilka ovan namnda utmaningar ér aktuella och som kan dra nytta av att
behandla grupptraffarnas teman. Om de barn som deltar i gruppen har manga liknande utmaningar,
till exempel koncentrationssvarigheter eller problem med att hantera kanslor, kan det vara bra om
gruppledaren p& férhand funderar pd& hur arbetsfreden kan tryggas. Enligt var erfarenhet ar det bra att
bilda grupperna i samarbete med larare som kdnner barnen och elevvardsgruppen.

Gruppen har som mal att 6va mé bra-fardigheter. Om det hos skolans personal uppstér allvarlig
oro dver en elevs valmdaende, ska eleven i enlighet med normal praxis hanvisas till skolpsykologen
fér bedémning av situationen och fér planering av nédvandiga fortsatta dtgarder.

Resultat som uppnds genom metoden:

» Deltagarnas psykologiska flexibilitet och valbefinnande &kar

» Deltagarna kan observera tankar och kanslor p& ett mer konstruktivt satt

» Narvarofdrdigheterna utvecklas

o Fardigheterna att planera det egna handlandet utvecklas (mer malinriktat handlande)
* Eft liv som motsvarar de egna varderingarna

o Forbattrade kamratrelationer (perspektivbyte, sociala fardigheter)
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Att leda en -grupp

Det ar viktigt aft gruppledaren kénner till principerna for acceptans och vardebaserat férhaliningssatt.
Bendmningen Min grej-grupp far bara anvéandas av en grupp vars ledare har deltagit i
gruppledarutbildning.

Utbildning fér blivande gruppledare anordnas av MIELI Psykisk halsa Osterbotten rf. Utbildningen
omfattar ndr- och distansundervisning (fotalt 8 h). Aktuell information om kommande utbildningar finns
p& hemsidan MIELI Psykisk halsa Osterbotten rf.

Skolpsykologer och annan skolpersonal med tidigare erfarenhet av ACT och av att leda grupper kan
starta en Min grej-grupp utan sarskild utbildning for det.

Anvandningsmiljer fér gruppmodellen

Gruppmodellen har ursprungligen planerats fér elevvérden, men den har med framgéng utnytijats
&ven i storre utstrackning under ledning av skolpersonal. Min grej-grupper har hallits till exempel under
ledning av en kurator och en larare tillsammans samt i klassmiljé antingen som smdagruppsarbete i
enlighet med gruppmodellen eller med en hel klass genom anvéndning av enstaka uppgifter. Enligt var
erfarenhet kanner lararna till manga olika satt att utnyttja materialet.

Utdver att gruppmaterialet kan utnyttjas i skolorna [dmpar sig modellen och de uppgifter och évningar
som samlats i denna handbok utmarkt ocksé for psykologer och psykoterapeuter som arbetar med barn.
Uppgifter som aktiverar barn kan utféras individuellt och med beaktande av varje barns individuella
mal. Allt material som presenteras i handboken bygger pd evidensbaserad teori och metoder inom ACT.
Psykologer och psykoterapeuter kan utnyttja materialet med stéd av sin egen grundutbildning.

MIN GRE) » ARSKURS 1-3 | HANDBOK 9



Gruppens barande principer

REGLER SOM GRUPPEN SJALV UTFORMAT

Alla Min grej-grupper inleder sitt gemensamma arbete utifrén de gemensamma regler som man
kommer 6verens om vid den férsta traffen. Gruppdeltagarna far sjalva féresld vilka saker som kanns
viktiga fér dem, s& att det &r tryggt att vara med i gruppen och vaga delta i diskussionen. Dessutom kan
gruppledaren féresld vissa centrala frégor som gemensamma regler. Varje barn ombeds att félja de
gemensamma éverenskommelserna. Nar eleverna sjalva far utforma reglerna och aterkomma till dem i
problemsituationer bibehalls fryggheten i gruppen.

INDIVIDUALITET

Gruppens metoder och uppgifter har att géra
med fardigheter som alla barn (och vuxna) kan
tildmpa i sin vardag. Innehdllet kan anpassas fill
olika slags problem och utmaningar i vardagen.
En viktig princip fér gruppen ar att deltagarna far
méjlighet att spegla fardigheterna mot sina egna
erfarenheter.

Gruppledarens uppgift ar att hjglpa barnen att
k&nna igen vilka tankar, kénslor och handlingar
som det kan vara vart att syna och med vilka ord
man kan uttrycka det som ar aktuellt fér en sjalv
just nu. Var och en ska ha méjlighet att valja vad
som ska behandlas i gruppen och vad var och

en sjalv kan bearbeta. Gruppdeltagarna maste
ocksd ges majlighet att végra beratta fér andra
vad de har funderat p&, om det inte kanns bra att
dela det med gruppen.

Obs! Det ar viktigt att gruppledaren
stéder och hjalper barnet om hen
har svért att dra grénser eller vélja
vad hen berattar i gruppen.
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JAM LIKHET

Typiskt for acceptans och vardebaserade modeller ar att gruppledaren ar jamlik med deltagarna. |
gruppen betonas att de olika uttryck tankarna och kanslorna tar ar normala, och gruppledaren for fram
att dven hen sjalv ibland har negativa tankar och kanslor. Det har en ytterst viktig princip som gor det
majligt for gruppdeltagarna och gruppledaren att behandla temana utifrén gemensamma erfarenheter.
Gruppledaren kan ge exempel pd hur olika tankar och kanslor kommer och gér och att vi alltid sjalva
kan bestdmma 6ver véra val och handlingar.

Erfarenheterna av att leda Min grej-grupper har visat att barn ar nyfikna pd& att héra om vuxnas kanslor.

Ibland kan vuxna genom att délja sina kénslor alltfér mycket omedvetet signalera att trékiga
kanslor férsvinner nér man blir vuxen eller att man ska délja sina kanslor.

FRIVILLIGHET

Det ar helt frivilligt att delta i Min grej-gruppen. Frivillighet &r en férutsattning fér att kunna férbinda

sig vid gruppens gemensamma spelregler och for att traffarna ska forlépa pd ett lugnt och tryggt satt.
Barnets vilja att engagera sig i frdgorna och delta i diskussionen ar en férutsattning for att traffarna ska
vara till nytta.

Principen om frivillighet inbegriper ocksé de évningar som gérs i gruppen och deltagandet i

diskussioner. Deltagarna uppmuntras till att uttrycka sina tankar, men de fér inte tvingas till att géra det
om de inte vill.
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Allmdanna réd till gruppledarna

INSTRUKTIONER OM OVNINGAR

Gruppledarens handbok innehdller en grundlig beskrivning av hur varje grupptraff gar till. | handboken
ingdr exempel p& hur uppgifter och évningar kan presenteras fér barnen. Syftet med instruktionerna ar
att bidra till att sakerstalla att viktiga synpunkter lyfts fram. Instruktionerna kan lasas direkt ur handboken.
Modellinstruktionerna kan omformuleras s& att de passar en sjdlv. Det &r bra att |dsa igenom innehdllet
for varje traff dagen innan fér att undvika dverraskningar och underlatta forberedelserna.

MATERIAL

| handboken finns alla dvningar och instruktioner som behdvs for att forbereda annat material. En del av
materialet, till exempel vardekorten och stjdgrnorna fér andningsévningarna, kan skrivas ut och lamineras
for att kunna anvandas pé nytt. De férberedelser som kravs for varje tr&ff listas i korthet i bérjan av varje
beskrivning. Med né&got undantag boér det racka med ungefar 15-20 minuters forberedelse.

Obs! Fran och med den andra traffen véljs varje géng Nallekort som anvénds fér att
identifiera kanslor. Korten kan bestallas pa adressen www.pesapuu.fi. | stallet fér
Nallekort gar det ocksé att anvénda andra kanslokort, till exempel MAHTI-ké&nslokort
eller Kanslo- och kamratfardighetskort.

| bilagorna till handboken finns vérdekort och hemuppgiftskort for att anvandas i gruppen. Om du vill
kan du valja och skriva ut fler bilder p&d Papunet: www.papunet.com.

Utéver de uppgifter och material som ingar i handboken ar det bra att ha papper och pennor till hands
vid alla traffar.

MELLANMAL
Ett litet mellanmal har visat sig vara ett bra satt att inleda traffarna med och f& deltagarna att lugna ner
sig. GIém inte att fréga om eventuella allergier.

INFORMATION TILL HEMMEN

Barnen uppmuntras till att prata om de teman som tas upp i gruppen dven med féraldrarna. En mall
till foljebrev som kan skickas till féraldrarna finns i handboken (bilaga 13). | brevet beskrivs gruppens
malsattning och teman. P& sé& satt kan féraldrarna sjélva ta initiativ fill samtal om grupptraffarnas
innehall och barnets erfarenheter.

INSAMLING AV FEEDBACK

Handboken innehdller ett frdgeformular att samla in information om deltagarnas erfarenheter (sidan
70). Vi rekommenderar starkt att alla deltagare fyller i det korta frdgeformularet som avslutning p& sista
traffen. P& s& satt kan gruppledaren se vilken verkan gruppverksamheten haft och f& vardefull feedback
som stdd for sitt gruppledarskap. Det ar bast om frageformularet fylls i anonymt s& att gruppledaren
kan uppmuntra barnen att Sppet berdtta om sina erfarenheter. Gruppledaren kan beratta att man med
hjalp av feedbacken kan férbattra och utveckla gruppens innehdll fér de barn som deltar i féljande
grupper.
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Mal for traffarna

° TRAFFEN:
DET SOM AR VIKTIGT FOR MIG

» Socialisera deltagarna i gruppen och utforma
gemensamma regler

e Infroducera deltagarna i medvetandefardigheter

» Formulera vad man anser vara viktigt

Q TRAFFEN:
MINA TANKAR

o laktta tankar och upptdcka hur de péaverkar en
sjalv

o Uttrycka ett accepterande férhaliningssatt
gentemot sina tankar

° TRAFFEN:
IDENTIFIERA KANSLOR

» Namnge sina kéanslor
» Hantera obehagliga och daliga kénslor

MAL FOR VARJE TRAFF:

o |dentifiera k&nslor

» Medvetandefardigheter

» Gora s&dant som ar viktigt for en sjalv

Med hjdlp av évningarna
introduceras barnen i ett nytt,
flexiblare satt att hantera
tankar och kanslor.

Det Gr viktigt med en 6ppen
och accepterande strategi
for att upptacka, identifiera
och fundera pé alla slags
tankar och kanslor med
barnen.

Fardigheterna férdjupas
i Min grej-gruppen for
arskurserna 4-6.

o TRAFFEN:
Repetera det
° TRAFFEN:

Méta otrevliga

kdnslor och tankar

°TRAFFEN:
Byta perspektiv

° TRAFFEN:

BYTA PERSPEKTIV
» Beakta andras tankar och kanslor
» Ova pa att byta perspektiv

e TRAFFEN: MOTA OTREVLIGA
KANSLOR OCH TANKAR

» Hantera otrevliga tankar och kénslor

e TRAFFEN:
REPETERA DET VI LART OSS

» Repetera tidigare behandlade teman
» Sammanfatta det som ar viktigt for en sjalv
» Samla in feedback av deltagarna

° TRAFFEN:
Det som ar viktigt

vi lart oss for mig

TRAFFEN:

Mina tankar

°TRAFFEN:

Identifiera
kdanslor
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Traffarnas forlopp

Traffarnas upplagg

Min grej-gruppmodellen for elever i &rskurs 1-3 har samma upplagg vid alla traffar. Det dterkommande
upplagget dkar trygghetskénslan i och med att barnen vet vad som kommer att handa. Aven en del av
dévningarna aterkommer, vilket ger barnen majlighet att 6va viktiga saker. Till exempel andningsévningen
kan kénnas frémmande, men genom de aterkommande Gvningarna har just den blivit en trevlig évning
for manga. Varje traff har sitt eget huvudtema.

Traffarnas langd ar ca 45 min. - 1h.

G Inledning (ca 5-10 min.): vi minns det vi
behandlade férra géngen, genomgéng av
hemuppgift

e Nallekort (ca 5-10 min.): vi identifierar, namnger
och berattar om vara egna kanslor

e Andningsévning med stjarna (ca 2-3
min.): medvetande och koncentration

° Dagens tema (ca 10-15 min): varierande
med 1-2 &vningar

e En trevlig gérning hemma eller i skolan
(ca 5 min): vi planerar det vi ska géra

e Traffavslutning (ca 2-3 min.):
klistermdrkespass
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G TRAFFEN: Det som ar viktigt fér mig

Teman:

» Socialisera deltagarna i gruppen och
formulera gemensamma regler

e Introducera deltagarna i
medvetandefardigheter

» Formulera vad man anser vara viktigt

Férberedelser:

» Bladderblock och tuschpennor fér att formulera reglerna

» Andningsstjéarnor (bilaga 1), dvningen kan ocksé géras med hjélp av handen
o Skriva och klippa ut vardekort (bilaga 2)

e Skriva och klippa ut En trevlig gérning-korten (bilaga 3)

o Klistermarkespass/uppgiftshafte (bilaga 4)

INLEDNING

Valkommen till Min grej-gruppen. | den har gruppen lar vi oss fardigheter som hjalper oss att ma
bra. Fardigheterna gor det |attare for oss att vara i skolan, med kompisar och hemma. De hjélper
oss ocksd ndr det kanns illa. Det basta ar att fardigheterna ar sddana som vi alla kan lara oss. Det
ar som att lara sig cykla eller lasa: nar man val 1ar sig det, sé kan man det, men genom att éva
kan man bli annu battre. | den har gruppen lar vi oss fardigheter som har med tankar och kénslor
att géra och dessutom &var vi fardigheter i narvaro och koncentration.

Vi traffas sex génger. Det ar helt frivilligt att delta i gruppen. Valkomna allihop!

Den har férsta gangen lar vi oss kdnna varandra och funderar pd vilka saker var och en tycker ar
viktiga.

LARA KANNA-LEK MED MJUKISBOLL

Vi ska lara kdnna varandra med hjalp av den hér bollen. Var och en fér bollen och ska kasta den
till en annan. Den som far bollen sager sitt férnamn och ett djur man gillar.

Ledarna visar exempel: den ena ledaren kastar bollen till den andra ledaren som sager sitt namn och
vilket djur hen gillar. Sen kastar ledaren bollen till ndgot av barnen.
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VALJA NALLEKORT
Uppgiftens tema: identifiera och acceptera kanslor.

Med hjalp av Nallekorten |ar sig barnen att identifiera och namnge sina aktuella kdnslor och samtidigt
|&r de sig att alla kdnslor — oavsett vilka de ar - ar valkomna. Kanslor kan vara behagliga eller
obehagliga. Alla kénslor ar bara kénslor. Aven gruppledarna véljer kort. De kan ocksé vélja obehagliga
kénslor och pé sé satt ge barnen en modell for att dven obehagliga kanslor ar valkomna och har plats i

gruppen.

Har har vi Nallebjorn (illustration) som haller p& att 1ara kénna igen kanslor med hjalp av
Nallekorten. Precis som kortens nalle har ocksa vi kdnslor som varierar i olika situationer. Nalle kan
ibland vara glad (gruppledaren tar upp en glad nallebild) och ibland ledsen (gruppledaren visar
upp en ledsen nallebild). Ibland ké&nner sig nalle ensam eller annars ddélig och ibland mar nalle
riktigt bra. Nallebjérnen har lart sig vilka kanslor han har. Han har ocksa lart sig att beratta for
andra hur det kdnns. Nallebjérnen har markt att det kénns lattare om man pratar om sina kanslor,
och ibland kan andra vara till stéd om man ar ledsen.

| den har gruppen ska vi lara oss samma saker som Nallebjérnen har lart sig (ge modell).

Varje gdng vi borjar en traff valjer vi genast ett Nallekort, beroende pé& hur vi kénner oss just nu. Vi
|ar oss att identifiera kanslor med hjalp av Nallekorten. Var och en valjer en sén nalle som visar hur
det kainns just nu. Det spelar ingen roll om nalle &r pa déligt humér, glad eller trétt. Deltagarna i
gruppen far kanna precis vad som helst, s& valj kort enligt vad du kanner just nu.

En av gruppledarna valjer ett Nallekort och berattar vad hen kénner just nu. Efter det valjer den andra
gruppledaren ett kort och berattar hur hen kanner sig. (Obs! Den ena gruppledaren ska valja en
obehaglig kansla for att visa modell for barnen att dven negativa kanslor ar tilldtna.)

Nu ar det er tur!

OBS! Om ett barn har svért att valja nalle om ndgon annan tagit precis det kort som barnet hade velat
ha, &r det anda viktigt att géra uppgiften. Man kan be barnet valja ett kort med en nalle som &r néra
barnets kansla. Barnet kan med egna ord berdtta hur den ratta nallen borde ha varit. Om barnet inte
riktigt kan identifiera sin egen kdnsla, kan man fradga barnet till exempel var i kroppen kanslan kanns.

Om barnet inte valjer ett kort, ska hen inte tvingas till det. Enligt var erfarenhet blir det attare att valja
kort efterhand som grupptraffarna framskrider.

Nallekorten behandlas genom att var och en i tur och ordning berattar hur hen kanner sig just nu/vilka
kénslor hen har just nu. Var och en kan ocksa beratta varfor hen ville valja just det kortet. P& detta satt
kénner man sig for hur gruppdeltagarna har det. Det ar viktigt att gruppdeltagarnas aktuella kansla blir
accepterad.
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non

Gruppledaren berdmmer varje barns kansla, fill exempel: “"Det l&ter spannande’, “Jag har ocksd haft
samma kdansla”, "Det &r bra att du berattade fér oss om den har kanslan”, “Ibland &r man trétt”, “Och fast
du ar trétt har du kommit hit till gruppen” osv. Man behandlar alltsé inte saker och férséker inte vénda
kanslan (till exempel nedstdmdhet eller trétthet) till ndgot annat. Kanslan fér finnas och ske, dvs. alla
slags kanslor ér valkomna. Det ar viktigt att betona att det inte finns ndgra daliga eller goda kanslor.

Vissa kanslor kan kdnnas hemska, men de ryms ocksd i gruppen.

Markte ni hur manga kanslor vi har har? Vi kdnner alla slags kénslor och alla kénslor ar valkomna.
Och vi kan vara har med dessa kanslor. Du kénner dig sé& hér just nu, men snart kan du ha en helt
annan kdnsla. Kanslorna varierar hela tiden. Alla kénslor ryms i oss, vi har plats for alla kanslor.

Om det finns ménga trétta nallar, vilket paverkar barnens deltagande, kan man pédminna om
att ocksa trétthet ar en kansla och att man trots att man &r trétt kan lyssna och delta. Kanslorna

behéver inte styra beteendet.
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i\: ANDNINGSOVNING
Uppgiftens tema: narvaro och koncentration.

Andningsdvningarna ar viktiga for koncentrationen, for att lugna ner sig och fér att kunna rikta
uppmdarksamheten. Det kan vara svart for barnen att bara sitta stilla, sé det ar bra att ge ett konkret sétt
att éva att stanna upp och lugna sig.

Till barnen utdelas stjarnor (bilaga x) som de far ta med sig. | stéllet fér att dva med stjarnor kan man
gora det med handen: fingrarna ar som en stjdrnas uddar ldngs med vilka barnet ritar med den andra
handens pekfinger.

Manga kan till en bérjan ha svart att koncentrera sig pd andningen, s& det ar viktigt att betona att
koncentration ar en fardighet som kan &vas pd& det har sattet. Till att bérja med kan det kdnnas som om
man inte alls kan koncentrera sig, och det ar helt normalt - det visar bara att det krdvs mer évning. Det
finns varken ratt eller fel satt att géra évningen pd. Stjdrnan kan utnyttjas i ménga situationer. Det ar bra
om gruppledaren nédmner fér barnen att dvningen kan vara fill hjalp bland annat nér man ska somna, i
klassen i undervisnings- eller provsituationer eller nar man férbereder sig fér en idrottsprestation. Enligt
vér erfarenhet ar dvningen till nytta och gladje ocksa for livliga barn.

Nu ska vi 6va oss att lugna ner oss och koncentrera oss. Det gor vi med en stjarnévning/
andningsévning. Med stjarnan |ar vi oss att fokusera pd det har dgonblicket och lugna ner oss.
Stjarnandningen hjdlper oss till exempel att koncentrera oss under lektioner eller somna pd kvallen.

Vi koncentrerar oss en stund p& att andas i egen takt.
Gruppledarna visar férst exempel. Den ena ledaren berd&ttar och den andra visar med hjalp av sin egen

stjarna eller hand hur évningen gar till: man haéller gonen slutha och andas in och ut, samtidigt som
man fér fingret langs stjarnans kanter.

MIN GREJ « ARSKURS 1-3 | HANDBOK 19



Nu ar det din tur. Blunda. Koncentrera dig en stund pd att andas i egen takt. Andas in och ut, in och
ut. For fingret langs stjarnans kanter. Andas in och ut, in och ut.

Hur kédnns andningen i nasan nar luften strémmar in och ut ndr du andas? Hur kénns andningen i
magen ndr du lugnt andas in och ut?

Om du bérjar fundera pé ndgot annat, fokusera pé stjdrnan igen och for fingret langs uddarna pé
stjarnan i samma takt som du andas.

Andas nu djupt och ndr du andas ut blaser du lungorna helt tomma och later dem fyllas av sig
sjalva igen. Slappna av lite mer vid varje utandning. Notera hur kroppen blir I6s och tung. Fortsatt

s& har en liten stund.

Till slut 6ppnar du égonen och viftar lite med handerna sé& att du piggnar till igen.

| bérjan &r det lattare att géra en kortare dvning nér det ar nytt for barnen. Ovningen kan
férlangas nésta gang.

Barnen instrueras atft ta med stj@rnorna till varje grupptraff. De instrueras ocksé att géra évningen hem-
ma fére ndsta grupptraff.
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UTFORMA GRUPPENS REGLER

Tema fér uppgiften: planering av den egna verksamheten, évning i sociala fardigheter.

Gruppen inleder sitt gemensamma arbete genom att skapa regler fér gruppen. Det ar viktigt att reglerna
kommer fran barnen sjalva. Gruppledaren ska hjdlpa barnen att hitta pd regler och skriva upp dem pé
bladderblock eller pé papper. Oftast lyfts 2-4 teman eller saker fram. For att det inte ska ta for léng tid
att utforma reglerna, funderar gruppledaren i férvag ut nagra viktiga regler som hen féreslar. Obs! Det
ar viktigt att reservera en begransad tid fér utformningen av reglerna, eftersom diskussionen I&tt tar en
hel del tid.

For att alla ska ha det bra och tryggt att vara i gruppen ska vi komma dverens om regler som alla
féljer. Vad bor vi géra for att det ska vara bra for oss alla att vara med i den har gruppen?

G Regel som ledaren foreslagit: fill exempel att lyssna ndr andra talar.
o Regel som ledaren féreslagit: till exempel att ge andra arbetsro.
e Forslag fran barnen:

o Forslag fran barnen:

Ledaren ber varje barn lova att félja de gemensamt formulerade reglerna.

Gruppledaren tar till slut en bild av reglerna eller antecknar dem fér sig sjalv. Gruppledaren kan
pdminna om reglerna om barnen pratar med varandra eller medan ndgon annan/gruppledaren talar.
Om det behdvs kan gruppledaren ocksd saga att det kdnns hemskt nar négra sitter och pratar och man
sjalv har nagot viktigt att beratta. Ledaren kan ocksé frdga barnen om det har hant att ndgon har pratat
i munnen p& en och hur det dé& har kants.

Det &r bra om de gemensamma reglerna alltid finns synligt framme till exempel pé ett papper.
Da ar det lattare att dterkomma till dem om nagon bryter mot dem.
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ARBETA MED VARDERINGAR MED HJALP AV BILDKORT

Uppgiftens tema: Identifiera saker som ar viktiga fér en sjalv

Det @r viktigt att identifiera saker som ar viktiga for en sjalv, eftersom det kan styra vart handlande.
Genom den har évningen kan vi bérja fundera pda saker som ar viktiga fér oss sjalva. Det ar bra att
notera att varderingar inte har att géra med moral eller med hur andra tycker att man bér vara.

Nar vi lart oss att identifiera vilka saker som ar viktiga for oss, kan vi planera vart liv s& att det ar férenligt
med det som ar viktigt for oss och utféra garningar som ar férenliga med det som kanns viktigt.

| dag ska vi tala om viktiga saker. Vi kommer tillsammans att fundera pa vilka saker som ar

viktiga for var och en av oss. Med viktiga saker (varderingar) ar det lite som nar man ska vdlja sin
favoritglass. Om jag gillar vaniljglass och du gillar jordgubbsglass har ingen av oss ratt eller fel. Du
behdver inte forklara varfér du gillar jordgubbsglass eller nat annat mer. Folk gillar olika saker och
det ar helt oke;.

Med hjalp av de har uppgiften kan vi bérja fundera pd vad som ar viktigt. P& det hér bordet har
vi olika kort som forestaller olika saker. Nu ska var och en av oss vdlja 1-3 kort med saker som ar
viktiga, dvs. saker som man gillar. Kortet kan férestalla en bild av en familj, vanner, hobbyer, djur
osv.

Vi blir glada nar vi gér saker som ar viktiga for oss och som vi gillar. Om jag till exempel vill vara en
trevlig syster eller bror, s& leker jag med min lillasyster. Om jag vill vara en bra kompis fér andra, sé
hjalper jag dem och inte mobba dem - och inte andra heller. Eller om jag vill vara bra i skolan, gér
jag laxorna. Eller om jag vill vara bra p& en hobby, som fotboll eller hockey, gér jag p& traningarna
och évar mig mer. Om jag vill géra mamma eller pappa glad kan jag badda séngen eller ta ut
soporna.

Ledaren ger modell: Jag vdljer det har kortet for att djur ar viktiga fér mig. Och eftersom djur &r viktiga
fér mig, gar jag ofta ut med hunden. Den andra ledaren vdljer ett kort och berdattar sitt eget exempel.
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Vélj nu 1-3 kort med saker som &r viktiga fér dig.

Nar varje barn har valt 1-3 bildkort gér gruppen igenom valen s& att barnen berattar i tur och ordning
vad de valt och vilken gérning eller vilka garningar de skulle kunna géra. Om ett barn inte kan vdlja
en gdrning, kan gruppledaren féreslé& nagot eller frdga hela gruppen om de har idéer. Gruppledaren
skriver upp valen, for de behdvs vid den sista traffen.

Markte ni att vi alla hade lite olika val? Precis var och en av oss har saker som ar viktiga for oss.
De kan delvis vara likadana och delvis olika. De ar inte nédvandigtvis viktiga fér andra, men de
ar viktiga for just den som valt dem. Precis som exemplet med glassen: en gillar vanilj och en
jordgubbe. Ingen av dem ar battre eller samre én den andra.

Korten hjalpte oss att identifiera vilka saker som ar viktiga for var och en av oss och hur vi skulle
kunna géra séddant som ar viktigt for oss i vér egen vardag.
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gdrning
hemma Uppgiftens tema: Att géra sddant som &r viktigt for en sjélv.

Engod HEMUPPGIFT: ATT HANDLA ENLIGT SINA VARDERINGAR

Att férandra sitt beteende kraver upprepad 6vning: fardighetsévning hemma, i skolan och i hobbyer. Att
6va hemma kan ha till och med stérre effekt an vad vi gér i gruppen. Nér vi lart oss att identifiera vad
som ar viktigt fér oss kan vi pdverka vart liv och géra saker som ar viktiga for oss.

Nu har vi alla funderat pd vad som &r viktiga for oss sjalva (gruppledaren némner nagra
&terkommande teman i gruppen). Forst galler det att se vilka saker som &r viktiga for oss sjalva. Nar
vi har identifierat dem kan vi géra saker som har med dem att géra. Vi kan alltid valja hur vi beter
oss: ar vi en bra kompis fér andra eller en trevlig storasyster eller storebror?

Nu ska vi 6va att géra de har viktiga och trevliga sakerna. Vi bérjar hemma. Valj en sédan gdarning
bland korten som ar viktig for dig.

Barnen valjer hemuppgift ur tacka/berém/krama-korten. Det &r bra att ha flera kort av varje. Tacka/
berém/krama-korten placeras ut pd bordet och barnen valjer en trevlig gérning bland dem.

Alla far en hemuppgift som gér ut pd att tacka/berémma/krama en familjemedlem. Genom aftt
géra saker som ar viktiga for en sjalv blir vi sjglva p& gott humor och det kdnns bra. Vara egna
gdrningar paverkar andra manniskor: ndr jag gér nagot gott fér ndgon annan blir hen pé gott
humor. Vi kan |ara oss hur man ar trevlig mot andra.

Alla fér med sig korten hem. Lagg dem fill exempel i penalen dar ni latt hittar dem. Gér kortets
trevliga garning minst en géng om dagen.
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GRUPPTRAFFENS AVSLUTNING

| gruppen har barnen fatt klistermdarken fér att uppmuntras att géra sina hemuppgifter. Klistermarkena
beldnar och motiverar barnen att utféra uppgiften och fungerar som en positiv bekraftelse p& deras
handlande i enlighet med sina varderingar. Gruppledaren kan beroende pé miljén och méjligheterna
valja om hen vill inféra beléning.

For detta andamal finns ett Klistermarkespass (bilaga 4). Férsta gangen far barnen ett klistermarke for
sitt deltagande i gruppen. | fortsattningen ges tva klistermarken, bade fér deltagande i gruppen och

fér den uppgift barnen har utfért mellan traffarna. Passet har ocksé visat sig vara ett bra satt att se hur
gruppen framskridit.

Ni har deltagit jattefint i dvningarna. Den har géngen har ni varit sarskilt bra pa ...

Ledaren berémmer gruppen och gruppdeltagarna efter varje gang foér det som fungerat bra i gruppen
den géngen.

Ni fér ett eget klistermarkespass som ni kan valja ett klistermarke till. Lamna in passet till oss ledare.
Den sista gangen far ni ta med er passet hem.

Gruppdeltagarna tackas fér att de deltagit och halsas valkomna ndsta vecka. P&minn barnen om att
géra en trevlig garning hemma.
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e TRAFFEN: Mina tankar

Tema:
» Uppfatta tankar och féljderna av dem
» Accepterande av tankarna

Férberedelser:

» Olika foremal for kénseldvning: smaé leksaker, stenar, sndckskal, slime osv.

» En hatt eller p&se ur vilken barnen lyfter ett foremal.

e En trevlig gérning hemma-kort (bilaga 3)

 Katten Snicksnacks snack (bilaga 6) och en bild pé& Snicksnack eller en annan kattbild eller en
mjukiskatt

INLEDNING

Man kan bérja med att frdga barnen om de minns vad de gjorde férra gangen. Det dr ett bra att
introducera barnen i de frdgor som behandlas i gruppen. Om né&gon av deltagarna i gruppen har varit
borta, hor ocksd hen vad som har behandlats i gruppen férra gdngen. Samtidigt far ledaren ocksé en
uppfattning om hur barnen minns och har férstatt det som kommit fram i gruppen.

‘ En god GENOMGANG AV HEMUPPGIFT
@ gdrning

hemma Uppgiftens tema: Att géra saker som ar viktiga for en sjdlv.

Gruppen gar igenom hemuppgiften: en trevlig garning var och en hade till uppgift att géra. Har barnen
kommit ihdg att géra uppgiften, och om négon inte gjort den, s& har barnet kanske gjort ndgon annan
trevlig garning. Gruppen diskuterar ocksd hur det kéndes for en sjalv att géra gérningen och om barnen
fick feedback p& den utférda uppgiften.

Vad var din trevliga gérning (hemuppgift)? Nar gjorde du den? Hur kandes det? Vilka tankar
véckte den? Vilka kanslor vackte den? Var det svart att komma ihdg att géra den trevliga
gdérningen? Vad sa mamma/pappa/syster nér du gjorde den trevliga garningen?

Gruppledaren ser till att var och en far beratta och uppleva att hen har utfért sin hemuppgift at-
minstone p& ndgot satt. Vanligtvis finns det en garning som har motsvarat de egna vérderingarna.

Nar barnen berattat om (utfort) sina trevliga gdrningar far de valja klistermarke till sitt pass. Ledaren kan
ocksd dela ut klistermarkena i slutet av varje grupptraff, dé& var och en far ett klistermarke till for att ha
kommit till gruppen.
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VALJA NALLEKORT
Uppgiftens tema: Att identifiera och acceptera kanslor.

De barn som inte hittade ett Iampligt Nallekort férra gadngen kan valja kort forst.

Vi borjar med att valja Nallekort. Ni minns sakert att vi varje géng vi bérjar grupptraffen valjer
etft kort som visar hur vi kdnner oss just nu. Jag valjer ocksé ett kort. De som kommer fill den har
gruppen far ha vilken kansla som helst. Valj alltsd ett kort enligt vad du kdnner just nu.

Se sidan 17.
ANDNINGSOVNING
Uppgiftens tema: narvaro och koncentration.

Nu ska vi 6va oss i att lugna ner och koncentrera oss och géra en stjarnévning/andningsévning.
Med stj@rnan I&r vi oss att fokusera pd det har égonblicket och lugna ner oss. Vi koncentrerar oss

ett tag pd& att andas i egen takt.
Se sidan 19.

Aven nagra lugna andetag &r battre @n ingenting. For en del barn &@r en minut en lang tid och for

andra en kort.
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KANSELOVNING MED OLIKA FOREMAL

Uppgiftens tema: upptdcka och acceptera tankar, nérvaro och koncentration, hitta ett bestdende jag

Vi lar oss upptdcka eller lagga marke till vilka tankar var och en har just nu. Det ar bra att notera att man
kan upptécka tankar utan att fordéma dem.

Gruppledaren delar ut ett féremal till alla som barnen far kédnna pd. Barnen drar ett féremal ur till
exempel en hatt. Praktiska dvningar ar ndgot barn gillar och de ékar samtidigt aktiviteten.
Barnen far garna svara hogt pé de frdgor som ledaren stdller under évningen.

Nu gor vi en koncentrationsévning tillsammmans genom att kdnna pd ett féremal. Jag har ménga
olika slags saker har. Nu delar jag ut ett foremal till alla. Hall 6gonen sténgda och 6ppna dem inte
férran du har fatt lov. Ta ett foremal ur hatten, ni kan kanna pd det, men gissa annu inte hogt.

Kann nu pé& féremalet. Hur kéinns ytan? Ar den slat eller skrovlig? Ar féremalet tungt eller 1&t? Finns
det stallen pa féremadlet som kanns intressanta? Ar féremdalet hart eller mjukt? Ger den efter nar
du trycker pd det?

Mark hur nyfiket du kdnner pd féremalet. Kann efter vilket slags féremal det ar. Forsoker inte
dandra pé& féremalet. Du ska bara kénna pé det. Medan du kdnner efter och underscker det dyker
det sakert upp tankar om vad det kan vara. Lagg marke till tankarna. Och I&dgg ocksé marke till
att den tanken kan vara ratt, att féremalet ar just det du tanker pd. ELLER s& kan det vara s& att
din tanke inte stdmmer och att féremalet inte ar det du tankt pd. Ibland har vara tankar ratt och
ibland har de inte raft.

Marker du att du samtidigt som du kdnner pé& féremalet fokuserar pd det har 6gonblicket?
Om det uppstar en situation i skolan d& du har svart att koncentrera dig, kan du éva dig pd att
fokusera till exempel s& att du dgnar en stund &t att kdnna efter hur pennan eller gummit kanns

eller hur stolen kanns.

Nu kan du 6ppna égonen och titta p& foremalet. Kan né&n beratta hur det kdndes? Var din tanke
korrekt, det vill saga var féremalet precis det du tankte p&?

Barnen svarar.
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w BERATTELSEN OM KATTEN SNICKSNACK

Uppgiftens tema: att uppfatta tankar och féljderna av dem.

Syftet med uppgiften ar att uppfatta tankar och upptacka att tankarna kan vara mycket varierande och
att man inte behoéver fungera enligt dem. Tillsammans iakttar vi olika tankar och hur de kan paverka vart
handlande. Det ar inte vart att tro pd alla tankar och ta dem pd allvar.
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En av ledarna I&ser en berdattelse (i lugnt tempo):

Jag ska beratta en historia om den har katten, Snicksnack. Ledaren visar barnen en bild av en katt
(eller mjukiskatt eller ndgot motsvarande). (Gruppen sitter tyst och lyssnar)

Det var en gdang etft barn som hade en katt som kunde tala. Barnet hade dépt katten fill
Snicksnack for att den hela tiden féljde barnet och snackade en massa strunt.

Snicksnack var en stygg katt. Den gav ndmligen barnet rdd om att géra allt majligt dumt.
Det trakiga var att barnet frodde pd allt det Snicksnack sa.

Barnet hoppades pd att f& kompisar, men visste inte riktigt hur det skulle gé till. Snicksnack
borjade ge barnet helt fel rad.

Forst sa katten till barnet att man fér vénner om man sparkar andra. Barnet prévade det pd en
gdng, men det ledde inte till annat an trakigheter. Ingen ville leka med barnet om hon sparkade.

Sen gav katten barnet rédet att det ar bra att ha sénder andras saker. Barnet prévade det p& en
gdéng, men fick inte ndgra kompisar heller p& det viset. Efter det hade barnet &nnu farre kompisar.

Sen gav Snicksnack rédet att skramma andra, fér det kan hjdlpa en att f& vanner. Barnet prévade
ocks@ pd det, men kompisarna blev bara farre och farre.

Nasta radd som Snicksnack gav var att man aldrig ska séga HEJ till nadgon eller le mot nya
manniskor. Men inte heller da fick barnet ndgra kompisar, utan alla trodde i stallet att barnet inte
ville bli bekant med dem. Barnet kande sig ledsen nar det inte gick att f& ndgra kompisar.

Oj, sa stygg Snicksnack var. Var det vart for barnet att tro p& Snicksnack?
Nej, naturligtvis inte.

En gdng hande det sig att barnet sa HEJ och LOG till ett annat barn hon sdg. D& log ocksé det
andra barnet och sa hej!

Det var dd& barnet fick sin forsta van. Barnet ténkte att det inte ar vart att lyssna pd& Snicksnack.
Hon boérjade sédga HEJ till andra barn varje gadng hon sag sddana och log mot dem.

Sen bestémde sig barnet for att hitta p& en rolig lek och ta med alla som ville. D& markte barnet
att manga ville vara med i ROLIGA LEKAR.

Nar barnet fyllde sju ar fick hon bjuda in kompisarna till sitt fodelsedagskalas. Barnet blev
férvanad dver hur ménga kompisar hon hade! Barnet hade fatt kompisar for att hon hade varit

trevlig mot andra.

Hon hade fortfarande den konstiga katten som hette Snicksnack. Katten kom fortfarande med sina
déliga radd om allt mgjligt, men barnet trodde inte pé& katten Idngre, &tminstone inte varje géng.
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Ibland ar vart sinne lite som den ddr katten Snicksnack, det snackar mycket men det I6nar sig inte
att tro pd allt.

Ocksé i den har berdttelsen snackade sinnet en massa strunt med barnet och det tankte gé riktigt
illa nér hon forst trodde pa allt snack.

Modellexempel: Den ena ledaren frdgar den andra: "Vad har din Snicksnack, det vill séga

ditt sinne, snackat med dig?”

Ledaren sager: Ibland séger han att ingen gillar mig. Men det stémmer inte. Jag tror inte p&
allt snack. Och du d&, vad har din Snicksnack sagt fill dig?

Den andra ledaren séger: Ibland séger han att jag ar dum. D& inser jag att det ju ar den dar
katten som sdger det. Jag sdger da till honom att det bara ar ord. Det
ar en helt annan sak vad jag ar.

Vad har ni fatt héra av er Snicksnack, det vill séga av ert eget sinne?
Har han kommit med lustiga r&d?

Gruppen kan diskutera Snicksnacks rad. Barnen kan fa lite tid att fundera p& dem. Uppgiftspappret kan
vara till hjalp (bilaga 6).

Barnen svarar.

Ledaren tar reda p& om barnen har férstétt hur sinnet kan snacka strunt med dem. Nar barnen har
berattat sina svar kan ledaren saga:

Ibland nar era kompisar sadger nat dumt till er, kan det hdnda att det &r kompisens Snicksnack
som snackar dumma saker till kompisen, och man ska inte alltid tro p& dem.

Om berattelsen om katten kanns fér barnslig fér gruppdeltagarna, kan ledaren betona att Snicksnack
ar en bild fér hur vért sinne fungerar. Barnen kan efter berdattelsen valja eft djur som bast beskriver ens
egen struntsnackare.
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gdrning

ﬁ Engod HEMUPPGIFT: SNICKSNACKS SNACK
hemma Uppgiftens tema: Att uppfatta tankar

Nésta gang vi tréffas ska vi tillsammans titta pd vad Snicksnack har snackat med er under veckan.

Notera i dag och i morgon vad katten sdger er och skriv eller rita det p& uppgiftspappret
(bilaga 6).

gdrning
hemma Uppgiftens tema: Att géra sddant som ar viktigt for en sjélv.

ﬁ Engod HEMUPPGIFT: ATT HANDLA ENLIGT SINA VARDERINGAR

Den har gangen ska vi géra nagot bra dar hemma igen. Har finns bildkort som férestaller olika
saker. Var och en tar ett kort och gér hemma det som kortet visar. Ta med dig kortet och kom ihag
att éva s& att du vanjer dig vid uppgiften.

GRUPPTRAFFENS AVSLUTNING

Barnen valjer 6nskat klistermarke till sitt klistermdarkespass. Gruppledaren tackar gruppen och ger
gruppdeltagarna berém fér det som har fungerat bra i gruppen den har gédngen. Barnen énskas
valkomna tillbaka nasta vecka och padminns om att de ska goéra en trevlig garning hemma.
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e TRAFFEN: Identifiera kénslor

Teman:

» Namnge sina kénslor
» Behandla obehagliga och otrevliga
kénslor

Forberedelser:

» Fagelfigurer (bilaga 7), klipp ut 1-3 féglar till alla i gruppen

» Fargpennor

o Limstift

o Skriv ut trédet (bilaga 8) i tillracklig storlek eller rita ett tréd pé papper
» Fagelholk, om det gar att f& tag pé en

INLEDNING

Man kan bérja med att frdga barnen om de minns vad de gjorde férra géngen. Det &r ett bra att
introducera barnen i de frdgor som behandlas i gruppen. Om né&gon av deltagarna i gruppen har varit
borta, hor ocksd hen vad som har behandlats i gruppen férra gdngen. Samtidigt far ledaren ocksé en
uppfattning om hur barnen minns och har férstatt det som kommit fram i gruppen.
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gdrning
hemma Uppgiftens tema: att géra ndgot som ar viktigt for en sjalv.

ﬁ En god GENOMGANG AV HEMUPPGIFT

Gruppen gar igenom hemuppgiften: en trevlig garning var och en hade till uppgift att géra. Kom barnen
ihadg att géra uppgiften, och om ndgon inte har gjort den, sé& har barnet kanske gjort ndgon annan
trevlig gdrning. Gruppen diskuterar ocksd hur det kdndes for en sjalv att géra gdrningen och om barnen
fick feedback pd& den utférda uppgiften.

Vad var din trevliga garning? Nar gjorde du den? Hur kéndes det? Vilka tankar vackte den?
Vilka kanslor vackte den? Var det svart att komma ihdg att géra den trevliga garningen? Vad sa
mamma/pappa’/kompisen ndr du gjorde den trevliga garningen?

Har Snicksnack snackat med er om nat?

Ge barnen positiv aterkoppling pd den utféra hemuppgiften. Glém inte heller att ge ett klistermarke som
beléning.

VALJA NALLEKORT
w Uppgiftens tema: Att identifiera och acceptera kénslor.

Se sidan 17.
ANDNINGSOVNING
Uppgiftens tema: Narvaro och koncentration.
Se sidan 19.
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HANTERA OTREVLIGA KANSLOR MED NALLEKORT
Uppgiftens tema: Att identifiera kénslor, acceptans och bestdende jag.

Uppgiften gér ut pd att lara sig att observera och identifiera kdnslor. Deltagarna iakttar vilka effekter
kénslorna har p& det egna beteendet. De évar sig i att acceptera sina kanslor och sluta kontrollera
dem. Barnen l&r sig att kdnna igen kénslor och mérka att man trots sina kénslor alltid kan véalja hur man

uppfor sig.

Barnen valjer en motbjudande kansla bland Nallekorten. Gruppen funderar pé var i kroppen kdnslan
kanns. Vilken form har kanslan? Vad gjorde barnet nar kdnslan kom? Ledaren kan ge exempel p& trékiga
kanslor till exempel genom att dterge en vardaglig och Idmplig situation dar ledaren kant sig irriterad
eller arg. Véra erfarenheter visar att barn &r nyfikna pé att héra om vuxna manniskors svéra kanslor.

Om det blir tid éver kan var och en ocksa valja en favoritkansla.

Nu ska vi se p& Nallebjérnen och prata om kanslor. Vi har ju i bérjan av varje grupptraff valt ett
Nallekort, beroende pd hur vi kant oss. Genom korten har vi har redan évat oss i att valkomna
alla kanslor. Vi har alla méanga kénslor under dagen. Kanslorna kommer och gar och de ar
varken ratta eller fel. Ingen kansla kan géra oss illa och varje kénsla kommer att gé férbi i sinom
tid. Naturligtvis skulle vi alltid vilja kénna trevliga kénslor, men det gar inte. Ibland ar vi pa daligt
humor och ibland ar vi irriterade. Ibland &r vi rentav arga. Men ocksd de kdanslorna gar ver.

Den har gangen ska vi valja vi en otrevlig kdnsla bland Nallekorten och titta narmare pé den.

En av gruppledarna vdljer ett Nallekort som beskriver en obehaglig/otrevlig kansla: Ibland har jag
en sadan hdr kansla (till exempel ilska eller liknande). Och jag kdnner den har kanslan i magen
(eller s& kanns den som eft nyp i halsen m.m.). Ledaren visar var kénslorna kanns. Den har kanslan
far mig att saga fula saker till andra. Jag tror att det ar Snicksnack som ger galna réd igen. Men
jag behover inte lyssna pd katten.

Valj nu ndgon otrevlig kansla bland Nallekorten. Fundera pa vilken kansla det handlar om? Var i
kroppen kdnns den? Vad far den kanslan dig att géra?

Nar alla valt sitt kort tar ledaren upp ett Nallekort och sager:

Vi rékar alla ut for olika slags kanslor. Vi kan vara éppna for dem, lata dem komma. Vi kan vara
med den kanslan ett tag, trots att det inte alltid ar s& roligt.
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Ledaren haller sitt kort p& handflatan framfér sig och séger:

Har ar min kansla. Satt ocksd er kanslan pé handflatan pé& samma satt. P& sd satt kan vi se den
pd avstdnd, precis som vi nu ser pd det har. L&t den kanslan vara dér ett tag. Till slut kan ledaren
trycka kortet mot sitt hjarta. Alla har sana har trakiga kanslor ibland.

Vi kan kanske byta de har kénslorna med en kompis? Hall kompisens kort/kansla i handen ... Hur

kénns kompisens kansla?

Barnen svarar.

Ge tillbaka kompisens kdansla och ta tillbaka ditt eget kort/din kansla.

Det ar viktigt att kdnslorna inte bestdmmer vad vi ska géra eller hur vi ska bete oss. Ibland kan
man vilja saga fula saker till en kompis eller foralder nar man ér riktigt arg. D& |6nar det sig att
minnas katten Snicksnack igen och inte géra det som Snicksnack sager!

Kanslor och tankar paverkar hur det kénns i var kropp. Nér man @r medveten om hur kénslorna
kan kannas i kroppen &r det méjligt att halla avsténd till dem.

TRADET OCH FAGLARNA

Uppgiftens tema: Att identifiera kdnslor, acceptera sina kanslor, bestédende jag

Det allm&nna malet ar inte att féréndra vara tankar eller kanslor, utan att upptacka att vi ar en plats dér
tankar och kanslor férekommer. Det &r viktigt att notera att bade kanslor och tankar ar dvergdende. Nar
vi inser att vara kanslor ar évergdende, ar det |attare for oss att hantera dem.

Tradet med en fagelholk kan ritas upp pd& bladderblock efter modellen (bilaga 8). Ledaren har klippt ut
1-3 st. fégelfigurer/barn (bilaga 7). Ledaren delar ut fagelfigurerna till barnen.

Nu ska vi kdnna pé kanslorna pd samma satt som vi gjorde med tankarna under férra traffen.
Minns ni hur vi kande pd féremal senast? Vi kan ocksé kanna pd vara kanslor. Det ar viktigt att
komma ihdg aftt vi alla kanner olika slags kanslor. Kanslorna vaxlar pd samma satt som vadret
vaxlar pd& himlen. Men man férblir &ndd densamma oavsett om man har en bra eller dalig kansla.

Nu &r deft er tur. Farglagg de har faglarna med de olika kanslor du har haft de senaste dagarna.
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Ledarna ka visa modell: den ena ledaren vdljer en otrevlig kénsla och farglagger en fagel enligt den,

medan den andra ledaren valjer en trevlig kdnsla och farglagger sin fagel enligt den.

Slutligen I&ter vi faglarna flyga runt tradet eller sitta pd tradets grenar och sé pratar vi om alla
kénslor som vi kan namnge.

FAGELHOLKEN
Uppgiftens tema: Att godkdnna sina kénslor, bestdende jag.

| den har évningen 6var barnen sig i att vara éppna for sina kanslor. Forskning har visat att graden av

dppenhet gentemot de egna kénslorna har samband med bland annat dngest. Vi upplever mindre
&ngest ju mer 6ppna vi ar for véra kanslor.

Vi har alla manga olika kénslor. Kanslorna ar lite som faglar som besdker fagelholken. Vissa
faglar ar jattevackra och sjunger fint. Andra féglar kan vara skrdmmande. En del faglar ér bara
pd snabbvisit i fdgelholken, en del bor i holken en langre tid. Trots det forblir fdgelholken alltid
densamma, oavsett vilken fagel som finns dar. P& samma satt hélls du oféréndrad oavsett vilken

ké&nsla du har. Om man satter ett hinder i halet p& fagelholken kan faglarna inte flyga ut darifrén,

de kan inte komma och ga&. Det &r viktigt att fdglarna kommer in i och ut ur fagelholken. Om vi
pd samma satt lagger hinder i vagen for kanslorna kan de inte komma och gé&. Man behéver
inte vara radd for kanslor eller férséka undvika dem. Kanslorna kommer till dig som féglarnai

fadgelholken - och flyger bort igen. Du kan till exempel f& en kdnsla av irritation och ilska, men du

vet att den snart byts mot en annan. Och ndr du vet att ilskan snart gér éver, kan du bara vara
och tdnka pd den i stallet for att slanga saker i golvet.

Det ar av storsta vikt att alla kanslor accepteras och att skillnaden mellan kénslor och beteende betonas.

Ett barn far kadnna ilska @ven om det inte ar tillatet att kasta saker.

gdrning
hemma Uppgiftens tema: Att géra sddant som ar viktigt fér en sjdlv.

En god HEMUPPGIFT: ATT HANDLA ENLIGT SINA VARDERINGAR

Den har gangen ska vi géra nagot bra dar hemma igen. Har finns bildkort som férestaller olika

saker. Var och en tar etft kort och gér hemma det som kortet visar. Ta med dig kortet och kom ihég

att 6va sé att du vanjer dig vid uppgiften.

GRUPPTRAFFENS AVSLUTNING

Barnen valjer 6nskat klistermarke till sitt klistermdarkespass. Gruppledaren tackar gruppen och ger
gruppdeltagarna berém foér det som har fungerat bra i gruppen den har géngen. Barnen dnskas
valkomna tilloaka nasta vecka och pdminns om att de ska géra en trevlig gérning hemma.
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QTRAFFEN: Byta perspektiv

Teman:

o ta hansyn till andras tankar och
kanslor
» 6va att byta perspektiv

Forberedelser:

o Skriv ut uppgiften till berattelsen om Robin (bilaga 9)
och bilden p& Robin (bilaga 5)

» En trevlig gérning i skolan-kort (bilaga 11)

INLEDNING

Gruppledaren kan bérja med att
fréga barnen om de minns vad
de gjorde férra gdngen. Det ar
eft bra att introducera barnen
i de frdgor som behandlas
i gruppen. Om nagon av
deltagarna i gruppen har
varit borta, hér ocksé hen vad
som har behandlats i gruppen
férra géngen. Samtidigt far
ledaren ocksd en uppfattning
om hur barnen minns och har férstatt
det som kommit fram i gruppen.

40 MIN GREJ + ARSKURS 1-3 | HANDBOK



En god GENOMGANG AV HEMUPPGIFT
gdrning

hemma Uppgiftens tema: att géra saker som ar viktiga for en sjalv.

Gruppen gdr igenom hemuppgiften: en trevlig garning var och en hade fill uppgift att géra. Kom barnen
ihadg att géra uppgiften, och om ndgon inte gjorde det, sé& har barnet kanske gjort ndgon annan trevlig
gdrning. Gruppen diskuterar ocksd hur det kéndes fér en sjalv att géra gdrningen och om barnen fick
feedback pé den utférda uppgiften.

VALJA NALLEKORT
Uppgiftens tema: Att identifiera och acceptera kéanslor.

Varje gd&ng vi bérjar grupptraffen valjer vi ett kort som visar hur vi kénner oss just nu. Jag valjer
ocks@ ett kort. De som kommer till den har gruppen fér ha vilken kansla som helst, valj alltsé ett
kort enligt vad du kdanner just nu.

Se sidan 17.
Nar barnen har berattat om sina kdnslor kan man ta upp fégelholksliknelsen fran den forra traffen.

Mérkte ni hur manga kénslor vi har hér? Vi har alla kénslor, och alla kénslor &r vélkomna. Du
kdnner dig s& har just nu, men snart kan du ha en helt annan kénsla. Kéanslor varierar hela tiden.
De ér som féglarna som kommer och gér. Om man sétter ett hinder i hdlet p& fadgelholken blir
fadglarna ledsna. Fdglarna maste f& flyga och komma och gaé i fdgelholken. Nalles och véra
k&nslor maste f& komma och gé pd samma sétt, och det far inte finnas négra hinder i végen fér
dem.

Det allm&@nna mdlet ar inte att férandra vara tankar eller kanslor, utan att upptacka att vi ar en
plats dar tankar och kdnslor férekommer. Det &r viktigt att notera att bade kanslor och tankar ar
dvergdaende. Nar vi inser att vara kdnslor ar dvergaende ar det |attare for oss att hantera dem.

ii ANDNINGSOVNING
Uppgiftens tema: Koncentration och narvaro.

Andningsdvningen kan ocksé utféras efter berdttelsen. Det finns ocksd ett alternativ till dvningen: Ett
stadigt trad i vinden, se sidan 46.
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BERATTELSE: ROBIN
Uppgiftens tema: Att byta perspektiv, att satta sig i en annans stallning.

Det behdvs 6vning for att de sociala fardigheterna ska utvecklas. | denna uppgift dvas sociala
fardigheter, att satta sig i en annans stallning och att observera tankar ur ndgon annans perspektiv.
Barnen far férestdlla sig alternativa satt att hantera svara situationer. Att dva medkansla kan hjalpa
barnen att acceptera andra och minska mobbning.

| dag ska jag beratta en historia om Robin. Ledaren visar Robins bild.

Det var en gdng en pojke som hette Robin. Han gick i Magidalens skola och sysslade med en hel del

kul grejer: magifotboll p& somrarna och magihockey pd vintern. Men det han gillade allra mest var

att géra magi. Och eftersom han hade évat mycket magi i skolan, sé& var han duktig p& det.

En dag sa Robins pappa att de mdste flytta fill Magibyn for att han hade fatt ett nytt jobb dar. Ocksa
Robin maste byta skola och bérja i Magibyns skola.

Sa& en dag gick Robin till den nya skolan, Magibyns magiskola, och bérjade i en klass dér han inte

kénde ndgon av eleverna fran tidigare.

Har évar barnen perspektivbyte med hjalp av Nallekorten. | stallet fér att fundera pé sitt eget kanslolége
beddmer nu barnen hur Robin kénner sig.

Vilka kanslor och tankar skulle Robin kunna ha nar han for férsta gédngen gér till den nya skolan och

borjar i en klass dar han inte kdnner ndgon? Fundera efter en stund och valj sedan bland Nallekorten

de kanslor han skulle kunna ha i den situationen. Hur kdnner han sig nar han inte kanner ndgon?
Barnen valjer ett [dmpligt kort och berattar hur Robin kénner sig. Vad tror ni Robin tanker?
Barnen berdttar och diskuterar tillsammans.

Vad skulle Robin énska nar han gaér in i den nya klassen, vad skulle de nya klasskamraterna saga

eller géra? Om du sjalv var Robin, vad skulle du énska att de andra skulle géra?

Barnen berattar och diskuterar tillsammans.

Berattelsens fortsatter:
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Robin gar ut pd rast. Katten Snicksnack har gatt i géng igen och gett daliga rad till en av pojkarna i
klassen. Eftersom pojken trodde pd kattens rédd knuffade han en liten pojke p& skolgarden.

Hur tror ni pojken kande sig nar han blev knuffad? Ni kan valja bland Nallekorten den eller de kanslor
som den mobbade pojken har.

Barnen valjer ett eller flera Nallekort. Gruppen diskuterar tillsammans.

Vad tror ni att pojken som mobbar kanner?

Barnen valjer ett eller flera Nallekort. Gruppen diskuterar tillsammans.

1

Robin skriker till mobbaren: “"Hej, man far inte mobba mina kompisar!” | det samma uttalar han
trollformeln Simsalabim! varefter pojken som mobbade férsvinner. Ahal Kanske pojken borde

trollas tilloaka igen, tanker Robin, och sédger Mibalasmis. Mobbaren dyker upp pé skolgérden

igen, férvanad och skramd. Robin retar sig lite pd att han var sé& snabb pd att uttala en sé kraftig
trollformel, fér pojken som mobbade kan sdkert intfe ha upplevt det som varst roligt att plétsligt bara
férsvinna. Robin gar fram till mobbaren och séger: “Forlat, jag tror att du blev radd fér att jag gjorde
en riktig supertrollkonst, det var inte meningen. Men det kanns inte heller bra fér min klasskompis att
bli mobbad. Ska vi alla éva oss pd& nya trollkonster tillsammans och komma éverens om att ingen far

bli mobbad.”

Berdttelsen om Robin kan anvandas antingen som hjalp under uppgiften eller som en sammanfattande
punkt i slutet.

Utvecklingen av sociala fardigheter kraver évning. | denna uppgift kan barnet fundera pé alternativa satt
att agera i en svar situation. Berdttelsen om mobbning kan vara tung fér en del barn och vacka oro och
starka kanslor i gruppen. Efter Robins historia kan man som narvaroévning ta en andningsévning eller
gbra dévningen Ett stadigt trad i vinden.
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ETT STADIGT TRAD | VINDEN
Uppgiftens tema: N&rvaro och koncentration, bestdende jag.

Ett trad har rétter som gér att det hélls stadigt pd plats ocksd i hard vind. | den har évningen sdker vi
var egen inre styrka, vara “rétter”, som haller oss sékra och pé plats oberoende av vad som hander
omkring oss eller hurdan “vinden” omkring oss ar. Nu starker vi véra egna rétter genom att andas.

St& upp och lagg handerna nedtill p&d magen. Forestall dig att du dér har en luftballong som fylls och
téms i takt med andningen. Andas in och ut och |&t spanningarna férsvinna med utandningsluften.
Kann dig som ett stadigt trad i vinden. Ett trad kanske bojer sig lite, men gér inte av.

Ta ett djupt andetag och se hur din mage stiger och sjunker som en ballong i takt med andningen.
Andas in, hall andan och andas ut. Om du marker att dina tankar férsvinner, be dem komma ftillbaka
och fortsatt andas.

gdrning A o g .
hemma Uppgiftens tema: Att géra sddant som ar viktigt for en sjdlv.

En god HEMUPPGIFT: ATT HANDLA ENLIGT SINA VARDERINGAR

Nu &r det dags fér en hemuppgift igen. Tidigare har de trevliga gérningarna varit sddana att ni har
gjort dem hemma. Den har gangen ska ni géra en trevlig gdrning i skolan. Véra egna handlingar
paverkar andra manniskor: nér jag goér négot fint fér andra blir de p& gott humér. Vi kan |&ra oss hur
man &r trevlig mot andra. Valj bland korten en sak som du tycker ar viktig.

Barnen valjer som hemuppgift en trevlig garning bland tacka/berém/halsa-korten.

GRUPPTRAFFENS AVSLUTNING

Barnen valjer dnskat klistermarke till sitt klistermdarkespass. Gruppledaren tackar gruppen och ger
gruppdeltagarna berém fér det som har fungerat bra i gruppen den har géngen. Barnen &nskas
valkomna tillbaka nasta vecka och pdminns om att de ska géra en trevlig gérning i skolan.
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e TRAFFEN: Méta otrevliga kénslor och tankar

Teman:

* acceptans

« identifiera och acceptera kanslor

o stérka beteendet efter situation och
varderingar

» koncentration och ndarvaro

Férberedelser:
» Berattelsen om draken och bild av draken (bilaga 10) eller en mjukisdrake
» Ca 6-7 féremal som ger ifrdn sig ljud

INLEDNING

Kommer barnen ihdg vad vi gjorde férra géngen?

GENOMGANG AV HEMUPPGIFT

Genomgdng av hemuppgiften: vad hade var och en fér uppgift?

VALJA NALLEKORT
Uppgiftens tema: Identifiera och acceptera kénslor.

Se sidan 17.
ANDNINGSOVNING
Uppgiftens tema: Koncentration och narvaro
Se sidan 19.
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Uppgiftens tema: acceptans och 6ppenhet gentemot obehagliga saker

x BERATTELSEN OM DRAKEN: VI VILL INTE ATT DET BOR EN DRAKE HOS OSS

| dag ska jag beratta fér er om en drake. Berdttelsen heter: Vi vill inte att det bor en drake hos oss
Det var en géng en flicka som hette Helena.

Helena bodde med sin pappa och mamma och sin lillebror i ett hus p& adressen Tradgdérdsgatan 3.

En morgon nar Helena vaknade upptdckte hon att en drake hade flyttat in i hennes rum. Ja, en riktig
drake. En liten grén en. Ocksd om draken var liten var den lite skrdémmande fér Helena och inte s&
trevlig. Helena tittade draken stint i gonen och sa att vi inte ville ha en drake hos oss. | det samma
hande nat markligt. Draken bérjade vaxa. Nu var den stor som en hund.

Helena skrek pd sin mamma. Mamman kom in i rummet och eftersom hon tyckte att draken var ratt

skrammande tittade hon draken stint i gonen och sa till den med stark rést att vi inte vill ha en drake
hos oss. D& hénde nat markligt. Draken vaxte igen. Nu var den lika stor som en hést.
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Nar pappan kom hem fran jobbet ség han en drake stor som en hdast ligga pd soffan och fitta pd
tv. Ocksd pappan tyckte draken var ganska obehaglig. Pappa tittade den stint i 5gonen och sa
med stark rést att vi inte vill ha en drake hos oss. D& hande ndét konstigt igen. Draken blev sé stor att
den inte l&dngre rymdes in i vardagsrummet utan stack ut huvudet genom fénstret i vardagsrummet
medan stjdrten stack ut genom dérren.

Da skrek pappan, mamman och Helena hdgt att vi inte vill ha en drake hos oss. D& véxte draken
igen och blev sé stor att den fyllde hela huset och bérjade springa langs Tradgdrdsgatan med huset
pa ryggen.

Huset gungade av och an pd& drakens rygg sa att lillebror vaknade ur sin dagsémn. Han 1jét av
gladje nar han ség draken och sa: “Fin drake!” D& hande nat markligt. Draken bérjade bli mindre.
Den var nu lika stor som en hast.

Dé sa Helena sa att drakar egentligen ar helt fina. | det samma blev draken mindre igen. Nu var den
stor som en hund. D& sa mamman att den egentligen far stanna hos oss. “Ja”, instémde pappa. Och
draken blev pytteliten och flég i vég. Han flég ut genom det 6ppna fonstret, vinkade lite med stjarten
och sa att han kanske skulle komma férbi en annan dag. Och det var det draken gjorde. Eftersom
den lilla draken inte langre var ett dugg skrdmmande tyckte alla att det var riktigt kul med besdk, och
de halsade draken valkommen.

Snipp, snapp, snut, s& var sagan slut.

Den hér berattelsen handlar egentligen om hur vi alla emellanat far daliga och ibland lite
skrammande saker och tankar p& besok, precis som den har draken. Sddant som vi till en bérjan
tycker kan vara skrammande ar i sjalva verket inte sé& skrémmande. Om vi férséker avvisa och

kéra bort de obehagliga tankarna kan de véaxa pd samma satt som den lilla draken vaxte i den

har berattelsen. Men om vi inte kér bort de otrevliga och skrdmmande tankarna, utan halsar

dem valkomna pd samma satt som Heleng, lillebror, mamman och pappan, s& blir de mindre
skrammande och kommer senare att flyga i vég som draken. De kanske kommer pd besdk, men de
ar inte s& skrammande langre.

Visst ar det lustigt att vissa saker som vi ar radda fér och som &r obehagliga ibland blir stora och
skrdmmande for oss. Och s& marker vi att de i sjalva verket inte ar s& skrammande.

Har det hant er att ni férst varit radda fér ndt men sedan markt att det inte alls var s& skrammande?

Barnen berattar. Gruppen diskuterar tillsammans. Det ar viktigt att ledarna tar hdnsyn till barnens
upplevelser pd ett uppmuntrande satt.
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LYSSNA PA LJuD

Uppgiftens tema: Koncentration och narvaro

Ledaren har 6-7 féremal som ger ifran sig ett ljud. Ett instrument (maracas/rytmagg/triangel), en bjdlira,
eft tutande horn, en lergdk, en penna med vilken ledaren frummar pé& bordet.

Vi goér en liten lyssningsévning. Den kan vara till hjalp ocksé nar Snicksnack bérjar snacka och man
dd kan valja om man lyssnar pé& snacket eller inte. D& kan man i stdllet rikta uppmdrksamheten mot
de ljud som finns runt omkring.

Nu ska vi sitta kndpptysta och hélla 6gonen stdngda. Jag har flera ljud har och er uppgift ar att
lyssna noga och tyst pd ljuden. Nar ni hért alla ljuden ska ni beratta vilka ljud ni tyckte mest om. Och
sen kan ni férsdéka gissa vilken manick som gav ifrén sig ljudet.

Ledaren spelar de olika latena och haller en paus mellan dem: nu spelar jag ljud 1, ljud 2.
Vilket ljud tycke ni mest om?

Var kommer ljud 1ifrdn? Ledaren spelar ljuden pd nytt s& att barnen inte ser instrumenten.

Markte ni att nér vi stannar upp en stund och lyssnar helt tysta, s& hér vi battre vad som hander
omkring oss. Och ni markte ocksd hur vi alla gillar olika saker och ocksé ljud av olika slag. En gillar ett
ljud och en annan etft annat ljud. Och det &r helt oke;j.

gdrning . - .
hemma Uppgiftens tema: Att géra saker som ar viktiga fér en sjalv.

Engod HEMUPPGIFT: ATT HANDLA ENLIGT SINA VARDERINGAR

Den har gdngen 6var vi igen att géra en trevlig gérning i skolan. Har finns bildkort med olika saker.
Var och en ska vdlja ett kort med en trevlig garning som ni ska géra i skolan. Ta kortet med er och
kom ihdg att 6va sd att uppgiften blir en vana.

Om né&got barn alltid valjer samma uppgift kan ledaren uppmuntra barnet att prova pd& en ny trevlig
garning.

GRUPPTRAFFENS AVSLUTNING

Barnen valjer 6nskat klistermarke till sitt klistermdarkespass. Gruppledaren tackar gruppen och ger
gruppdeltagarna berém foér det som har fungerat bra i gruppen den har géngen. Barnen dnskas
valkomna tilloaka ndasta vecka och pdminns om att de ska géra en trevlig gdrning i skolan.
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e TRAFFEN: Repetera det vi lart oss

Teman:

» Repetera det som behandlats tidigare

» Sammanfatta de saker som ar viktiga
for en sjalv

» Insamling av gruppdeltagarnas
feedback

Forberedelser:

* Bild av Snicksnack (bilaga 6)

» Bild av Robin (bilaga 5)

» Bild av draken (bilaga 5)

» Tradet med de kanslor barnen farglagt och namngett
» Vardekort (bilaga 2)

» Feedbackformular fér gruppen (bilaga 12)

INLEDNING

Kommer barnen ihdg vad de gjorde férra gdngen?

En god GENOMGANG AV HEMUPPGIFT
ﬁ gdrning
hemma Uppgiftens tema: Att géra saker som ar viktiga fér en sjalv.

Genomgdng av uppgift: vilken uppgift hade var och en?

VALJA NALLEKORT
Uppgiftens tema: Identifiera och acceptera kdnslor.

Se sidan 17.
ANDNINGSOVNING
Uppgiftens tema: Koncentration och narvaro
Se sidan 19.

Den sista gadngen repeterar barnen de fardigheter som de lart sig.
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TRADET OCH FAGLARNA
Uppgiftens tema: Identifiera och acceptera kénslor

Vi &tervander till det tradd som anvandes vid den tredje tréaffen och pd vars grenar det sitter faglar eller
kring vilket det flyger féglar. Ledaren gdr igenom de kénslor som ar farglagda pé faglarna. Gruppen
konstaterar att vi alla har kanslor som hela tiden férandras. Vars och ens aktuella kénslor gds igenom och
jamférs med de tidigare farglagda kénslorna. Med hjalp av dvningen starks forstaelsen fér att kanslorna

varierar.

BERATTELSEN OM DRAKEN
Uppgiftens tema: Att acceptera tankar och kénslor
Ta fram bilden av draken.

Minns ni dnnu berattelsen om draken som Helena och hennes mamma och pappa inte ville att skulle
bo hos dem for att det var lite skrémmande fér dem? (Barnen kommenterar.) Och ndr de inte ville

ha draken hemma hos sig bérjade den véxa och blev jattelik och skrdmmande. Men nér de halsade
draken valkommen bérjade den krympa igen och blev en sét liten drake. P& samma satt fungerar
ocksd vara kanslor och tankar: om vi inte vill ha dem och inte later dem komma (lite som nar
faglarna flyger in i och ut ur fdgelholken), kan tankarna och kanslorna bli skrammande. Men om vi
|&ter dem flyga fritt som faglarna (eller draken) kommer de att krympa som draken och de kommer

inte l&dngre att vara s skrammande eller otrevliga.
BERATTELSEN OM KATTEN SNICKSNACK
w Uppgiftens tema: Att uppfatta tankar

Ta fram bilden av katten Snicksnack.

Ibland kommer vi ju att ténka pé& helt lustiga eller till och med trdkiga saker, och d& ar det sakert
katten Snicksnack som ar i farten igen med sina konstiga och inte alltid s& goda rad. snicksnack ar
lite som vart sinne dar den sitter p& axeln och snackar. Om Snicksnack ger oss rddet att mobba,
sparka, vara elaka mot andra eller att pastd att man inte duger till ndgot, s& ska man inte lyssna pa
den, utan séga att vad &r du snackar igen. Eller vad tycker ni?

Barnen berdttar. Gruppen diskuterar tillsammans.
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BERATTELSEN OM ROBIN
Att satta sig in i en annans stdlle, att byta perspektiv

Ta fram bilden av Robin.

Minns ni Robin som bytte skola och var ensam i den nya klassen? (Barnen kommenterar). Minns ni
&nnu hur Robin kénde sig nar han inte kdnde n&gon i den nya skolan och klassen och var ensam?
Hur skulle du kdnna dig i den situationen?

Lyssna pd barnens tankar. Gruppen diskuterar tillsammans.

Och vad skulle du saga eller géra om du markte att ett barn ar ensam och ingen ar med honom
eller henne?

Barnen berdttar. Gruppen diskuterar tillsammans.

Tank om nédn mobbar din kompis, vad skulle du géra? Vad skulle du saga till mobbaren?
Barnen berdattar. Gruppen diskuterar tillsammans.

SAKER SOM AR VIKTIGA FOR EN SJALV

Ta fram vardekorten. Barnen far &terkalla i minnet de viktiga saker de valde vid den forsta traffen.
Minns ni fortfarande vilka saker som var viktiga fér er?
Om barnen inte minns vilka viktiga saker de valt, pdminner ledaren om dem. Ledaren fragar barnen om

de fortfarande tycker att saken &r viktig for dem eller om de har &ndrat &sikt och om de i s& fall skulle
valja ndgot nytt.

Vi ska annu tanka p& det som ar viktigt for oss. P& det har bordet har vi olika kort som beskriver olika
saker. Nu letar var och en av oss fram bland korten 1-3 sddana saker som ar viktiga for oss sjalva,
dvs. saker som vi gillar. Kortet kan ha en bild av familjen, vanner, hobbyer, djur osv. Har de saker som
ar viktiga for dig férandrats eller &r de fortfarande desamma?

Sammanstaliningen med de viktigaste sakerna kan ocksé& géras pd papper (bilaga s. 56).
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ﬁ En god HEMUPPGIFT: ATT HANDLA ENLIGT SINA VARDERINGAR
gdrning

hemma Uppgiftens tema: Att géra sddana som &r viktiga fér en

sjalv, dva sociala fardigheter.

Genomgdng av uppgift: vilken uppgift hade var och en?

Nar vi har funderat pé vilka saker som ar viktiga for oss sjélva, kan vi éverga till den sista
hemuppgiften: ndmn en trevlig garning som gdller de viktiga saker som du har valt. Ett exempel:
Om du valde familjen, vilken trevlig garning skulle du kunna géra fér familjen? Eller om du valde
vanner, vad kan du géra for dem? Ség nu vilken trevlig garning du vill att ska bli en vana efter det att

gruppen ar slut?
FEEDBACK AV GRUPPEN MED HJALP AV NALLEKORT
Vilken nalle beskriver er kansla av gruppen?

GRUPPAVSLUTNING OCH FEEDBACKFORMULAR

Det gar ocksd att samla in feedback pé etft formulér (bilaga 12)

Avslutningsvis delas klistermdarken ut och barnen far sina klistermarkespass. Ledaren tackar
gruppdeltagarna for att de deltagit i gruppen och berémmer dem fér det som har fungerat bra i
gruppen. Barnen uppmuntras att géra trevliga garningar hemma, i skolan och i hobbyerna ocksé efter
avslutad grupp.
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BILAGA 1 ANDNINGSSTJARNOR

Andningsstjarnorna kan skrivas ut och lamineras eller s& kan stjarnor av tré bestallas

till exempel fran Tikkitiimi.
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BILAGA 2 VARDEKORT
Mer bildkort kan bestdllas p& adressen papunet.net/sv/bildverktyg

Vanner Familj

Hobbyer Hobbyer
Sallskapsdjur Hobbyer

w3

Familjemedlem Familj

&
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http://papunet.net/sv/bildverktyg

BILAGA 3 EN TREVLIG GARNING-KORT
Mer bildkort fér hemuppgifter finns pd papunet.net/sv/bildverktyg

ﬂ Trevlig gérning hemma: Jag tackar! ﬂ Trevlig garning hemma: Jag ger berém!

ﬂ Trevlig gérning hemma: Jag kramar! ﬂ Trevlig gérning hemma: Jag frégar

pappa/eller mamma vad jag
!

kan hjalpa till med.

?

ﬁ Trevlig gérning hemma: ﬂ Trevlig gdrning hemma: Jag dukar bordet
Jag baddar séngen

W

ﬁ Trevlig gdrning hemma: Jag foér ut ﬂ Trevlig garning hemma: Jag viker klGder

T
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BILAGA 4 KLISTERMARKESPASS

Namn:

Grupp:

Tidpunkt:

Gruppledare:
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Tack!




BILAGA 5 BERATTELSERNAS BILDER
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BILAGA 6 KATTEN SNICKSNACKS SNACK

e N
e N

N J

e N e V N
\ M J
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BILAGA 7 FAGELFIGURER

>
5
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BILAGA 9

N BERATTELSEN OM ROBIN

Ve

Om du sjalv skulle vara i Robins situation, vad
skulle du 6nska att andra skulle géra?

—

-

Hurdana kénslor kan Robin ha nar
han bérjar i en ny klass?

~

[

Ve

Hur kan det kdnnas fér den som blir
mobbad nar hen blir knuffad och hadnad?

N

Hur kan det kdnnas fér den som
mobbar?
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BILAGA 10 BERATTELSEN OM DRAKEN
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BILAGA 11 EN TREVLIG GARNING | SKOLAN
Mer bildkort fér hemuppgifter finns pd papunet.net/sv/bildverktyg

Q Trevlig gdrning i skolan: Jag tackar Q Trevlig gdrning i skolan: Jag ger berém

e Trevlig gdrning i skolan: Jag halsar e Trevlig garning i skolan: Jag valkomnar
med i leken

G >—L

7 7 AR

Q Trevlig gdrning i skolan: Jag hjalper en e Trevlig gérning i skolan:
klasskamrat

Q Trevlig gdrning i skolan: Q Trevlig gdrning i skolan:
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BILAGA 12
Wl © @ © © @

FOR DELTAGARNA |
HELT AV SAMMA DELVISAV  VARKEN AVSAMMA  DELVIS AV HELT AV

. . AsIKT SAMMA ASIKT ELLER ANNAN ANNAN AsIKT ANNAN ASIKT
IWILECTZI -GRUPPEN ASIKT

Gruppen var lagom stor

Traffarna hade ett intressant
innehall

Traffarna var tillrackligt ménga

Jag har anvant mig av de
fardigheter jag lart mig i gruppen

Det &r lattare for mig att vara
med obehagliga kénslor

Jag marker att mina tankar inte
alltid ar sanna

Jag kénner |attare igen saker

som ar viktiga fér mig

Beratta med egna ord vad som var sarskilt bra med att delta i gruppen:

Beratta vad vi borde géra annorlunda eller utveckla:
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BILAGA 13 FOLJEBREV

FORALDRARNA TILL DEN SOM DELTAR | -GRUPPEN
Hej, féraldrar!

Ert barn deltar i en Min grej-grupp. Gruppen traffas en géng i veckan under
ca 45 min.-1 h.

Gruppen har som syfte att stédja barnets utveckling mot en valméende ung person
genom att inverka positivt pa elevernas emotionella fardigheter och fardigheter att
hantera tankar. | gruppen évas olika fardigheter som framjar valmaende och sociala
relationer samt byte av perspektiv med hjalp av olika évningar.

Min grej-gruppens tidsschema:

1. ) .kl - Det som ar viktigt fér mig

2. ) .kl - Mina tankar

3. . .kl - Identifiera kdnslor

4. . kL - Byta perspektiv

5. . .kl - Méta skrdmmande kanslor och tankar
6. ) . kL. - Repetera det vi lart oss

Om du har frdgor om gruppen, kontakta mig per e-post, telefon eller sms.

Kontaktuppgifter:
tfn:

e-post:

Tack féor samarbetet!
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Min-grej-gruppen har som mal att utveckla mé bra-fardigheter
i skolmiljon. Det material som tagits fram fér elever i arskurs 1-3
hjalper eleverna att identifiera saker som ar viktiga fér dem sjélva
och hantera tankar och kanslor pd ett smidigt satt.

| den har handboken beskrivs principerna for Min grej-grupperna
och grupptréffarnas uppldgg. Handboken innehéller alla
uppgifter for gruppledaren. Dessutom ges en kort beskrivning av
acceptans och vardebaserat férhaliningssatt (ACT) som ligger

till grund fér modellen. Utéver handboken rekommenderas
gruppledarna att bekanta sig med principerna fér ACT genom
litteratur eller utbildning.

En tvarvetenskaplig arbetsgrupp som bestdende av yrkespersoner
inom psykologi, psykisk halsa och pedagogik har arbetat med
projektet.

¢
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