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Valkommen till
Varsta basta livet

En liten bok med stor forandringskraft

Vdrsta bdsta livet férvandlar den senaste forskningen till lattfattlig och
handgriplig kunskap som rustar barnen med de férmdgor som konstaterats
livsviktiga f6r en trygg uppvaxt.

Denna handledning dr kopplad direkt till boken. Den dr utformad som ett stdd
och samtalsunderlag for dig som arbetar med barn i dldrarna 9-12 ar, men dven
for dig som behdver ett samtida ”reason-to-speak” om den vdrld som vara barn
vdxer upp i.

Boken bygger pd berdttelser frdn verkligheten. Syftet med dessa case, de olika
exemplen pd hur problemen kan 18sas och forfattarnas tips dar att 8ka forstdel-
sen for andra mdnniskor, att belysa att barnen inte ar ensamma om sina tankar,
kdnslor och problem, samt ge svar och tips kring hur en kan tdnka och agera i
olika situationer och ddrigenom vdxa som mdnniskor och blir stolta dver sig
sjdlva.

Védrsta bdsta livet gdr att 1ldsa ensam frdn pdrm till pdrm, men den gdr lika bra
att 18dsa i enstaka kapitel och/eller som underlag fér samtal i grupp.

Denna handledning innehdller ytterligare férslag pd dmnen som gdér att dis-
kutera i grupp, samt férslag p& hur dessa kan diskuteras. Den ger ocksd en
bakgrund till den forskning som boken bygger pa.

Forskning visar att barn som kdnner till och som fatt dva p& de 7 férmagor som
Vdrsta bdsta livet handlar om har en betydligt storre potential att hantera och
16sa de knepiga situationer som hor livet till.
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I samarbete med Friends

Friends dr en av Sveriges starkaste réster for varje barns rdtt till trygghet
och har sedan 1997 arbetat for en vdrld ddr inget barn utsdtts for mobbning.
Varje dag ger vi vuxna och barn kraft att agera och verktyg att férdndra, s att
alla barn ska kunna gé trygga till skolan och ut i livet.

Med Vdrsta bdsta livet vill vi stdrka barnens sociala och emotionella férmdgor
sd att de bdttre ska kunna hantera konflikter, std upp for sig sjdlva och andra,
samt utveckla sunda relationer. Forskningen visar att barn med goda sociala
och emotionella férm&gor dr mindre bendgna att bli utsatta for eller delta i
mobbning.

Dessa sju féormdgor — eller skills — fungerar oavsett vilken arena barnet be-
finner sig pd. I hemmet, skolan, idrotten eller pd ndtet. For de barn som inte
har vuxna som kan ldra dem dessa livsviktiga formdgor i hemmet blir skolan
avgorande for att rusta dem med de forutsdttningar och verktyg som behdvs for
att kunna std upp for sig sjdlva och fér andra.

Friends mdl ar att bidra till en generation som ar rustad att m&ta livets utma-
ningar. Vdrsta bdsta livet dr darfor av stor betydelse i arbetet for att skapa
en tryggare och mer inkluderande miljd for barn.

De flesta vill std pd& den utsattas sida, men upplever att det kan vara svart
att goéra rdtt. I arbetet mot mobbning finns Friends till f6r barn och unga,
fordldrar, skolpersonal, idrottsledare och beslutsfattare. Friends samarbetar
med skolor runt om i Sverige for att kartldgga barns trygghet och genomféra
forskningsbaserade insatser som minskar mobbning och utsatthet.

Védrsta bdsta livet &r en bok som vi pd Friends vill ska finnas pd varenda mellan-
stadieskola i Sverige.

Du som arbetar i skolan kan alltid hdra av dig till oss pd& Friends f6r rdd och
st8d om framjande, forebyggande och &dtgdrdande arbete.

Forfattarna

Maria Dufva dr kriminolog, férfattare och foreldsare. Hennes férsta bok, Mitt
barn pd ndtet, gavs ut 2017. Sedan dess har hon givit ut ytterligare fyra
bocker i Vdrsta-bdsta-serien, som alla avser att ge barn och unga kunskap,
strategier och verktyg for att hantera och m& bra i relation till livet pd ndtet,
sociala medier och i spelvdrlden.

Magnus Loftsson dr legitimerad psykolog och forskningsledare pd Friends.
Med 1&ng erfarenhet av arbete med diskrimineringsfrdgor, jamstdlldhet och
vAldsprevention bland barn och unga, har han bidragit avsevart till omrdadet.
Han har tidigare férfattat flera metodmaterial for 1drare och ledare, inklusi-
ve “Normal, eller? For att sdtta killar i rdrelse” och “Inget att vdnta pd: En
handbok fér vadldsférebyggande arbete.”
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Bakomliggande forskning

WHO rapporten och de sju formagorna

Vdrsta bdsta livet utgdr frdn de sju fardigheter som WHO har identifierat som
absolut viktigast, med bdst forskningsstdd,' ndr det kommer till att stdrka
barns och ungas sociala, emotionella och moraliska utveckling.

Forskningen visar vidare att program som fokuserar pd praktiska fdrdigheter
ar mer effektiva dn de som bara erbjuder information.” Det finns dven Sverty-
gande evidens for att de insatser som vdnder sig direkt till barnen har stérre
effekt dn de som gdr genom vuxna.’

Vdrsta bdsta livet dr framtagen for att barnen ska kunna 1ldra sig av de veten-
skapliga rénen pd ett enkelt, roligt och engagerande sadtt. Darfér vdnder sig
boken oavkortat till barnen. Det betyder att all information som inte dr direkt
nodvdndig for att ta till sig kunskapen skalats bort.

Nedan foljer information till dig som dr intresserad av de forskningsrdn som
ligger bakom de sju viktiga skills eller fdrdigheter som boken 1dr ut. Vidare-
1dsning finns under kdllforteckningen 1ldngst bak i handledningen.

1. Losa problem

Férmagan att 18sa problem &ar viktig for att férebygga problem bland barn och
unga.? Elever 1lar sig att tdnka igenom svara situationer, konflikter och kriser
genom berdttelser eller rollspel. De kan ocksd behdva dva pd att reflektera och
kdnna igen kroppssignaler och andra tecken pd tveksamhet.’

I kapitlet introduceras en klassisk problemldsningsmetod frdn kognitiv be-
teendeterapi,®*tillsammans med generella rdd om hur barn och unga kan mins-
ka sin sdrbarhet, samt metoder fér avslappning.t-8

2. Be om hjalp

Att s6ka hjdlp handlar om mer dn att bara uppmuntra elever att be om stdd. Det
innebdr att identifiera pdlitliga personer att vanda sig till, dvervinna hinder
som skam och att kdnna igen situationer ndr man behdver hjdlp.

Studier visar att utbildningsprogram kan férbdttra barn och ungas hjdlp-
sO6kande och minska stigmatisering for hjdlpsdkande.®'° I kapitlet introduce-
ras forskning om varfdr barn och unga manga gdnger inte berdttar eller sdker
hjdlp.112

3. Fa koll pd kdnslan

Kdnsloreglering inkluderar tekniker som avslappning, djupandning och medi-
tation. Dessa introduceras redan i kapitel 1.

Grundldggande for kdnsloreglering dr att kunna identifiera olika kdns-
lor.? Dartill introduceras ndgra enklare sdtt att hantera kdnslor i kapitlet.
Dessa fdardigheter hjdlper elever att hantera ilska, dngest, oro, hoppldshet
och impulser och att ta bdttre beslut i kdnslomdssigt utmanande situationer.

ButusJoy spupbbITwodpg



© 2024 Bookmark, Maria Dufva & Magnus Loftsson

Skolmaterial

Varsta bdsta livet

Forskning visar att dessa tekniker férbdttrar elevers beteende och minskar
problem i skolan.'3"4

Kapitlet bygger till stora delar p& metoder fran tredje vdgens KBT dvs. Dia-
lektisk beteendeterapi (DBT) och Acceptance and Commitment Therapy (ACT) for
att hantera och reglera kdnslor.>"5-"7

4. Forstda andra

Empati och perspektivtagande hjdlper elever att forstd andras kdnslor och be-
hov, sdrskilt i konflikter." Dessa fdrdigheter uppmuntrar elever att uppskatta
olikheter relaterade till diskrimineringsgrunderna etnicitet, religion, funk-
tionsnedsdttning, kdnsidentitet och sexuell 1aggning.’

Utbildningsprogram som fokuserar pd empati och perspektivtagande minskar
diskriminering och férdomar.'s"?

I kapitlet har evidensbaserade metoder och tekniker fé6r att hantera démande
tankar och férdomar fran ACT anvdnts.2°

5. Std upp for dig sjdlv

Sjdlvsdkerhet och motstdnd mot grupptryck ar viktiga fér barns och ungas
trygghet.?

Elever far genom kapitlet 1dra sig att sdga nej,?2 anvdnda sjdlvsdkert kropps-
sprdk'” och skilja mellan sjdlvsdkra och aggressiva svar. Dessa fdrdigheter
hjdlper dem att sdtta grdnser och hantera mobbning och oldmpliga interaktio-
ner som kan leda till kriminalitet eller problem.

En viktig inspiration till kapitlet kommer frdn KBT-behandling dar barn
med d&ngestproblematik, som ofta ocksd blir mobbade,?324 sdrskilt har tagit
fasta pd trdning i assertivitet,?’ dvs. férmdgan att hitta balansen mellan ag-
gressivitet och passivitet.

6. Bli bast pa brak

Konfliktlosning och nedtrappning 1ldr elever att hantera eskalerande konflik-
ter. De far verktyg for att dra sig tillbaka, forstd andra perspektiv, undvika
foéroldmpningar, kompromissa och sdka hjdlp frdn en tredje part.’#26 Program
med dessa fardigheter minskar antisocialt beteende, sdrskilt hos tondringar.??

Till grund fér kapitlet ligger traning i relationsfdrdigheter frdn DBT 67 och
en forenkling av deras modell for att hantera konflikter.

7. Std upp for andra

Att agera som &skddare innebdr att ingripa for att skydda eller férsvara offer
och avskrdcka angripare.28-3°

Det finns manga evidensbaserade program som trdnar elever att gripa in pd
ett tryggt och sdkert sdtt, att identifiera problematiska situationer som mobb-
ning, 8vervinna passivitet, uttrycka motstdnd mot mobbning och stddja de som
blir utsatta.?®

Studier visar att dsk&darmobilisering dr effektiv i att férebygga bdde sexu-
ella dvergrepp och mobbning.3'-33

Kapitlet bygger pd férsvar av utsatta som mdngsidigt beteende och en beteen-
de skala utvecklad av kanadensiska forskare,?* men ocksd pd tidiga observatio-
ner av vad som hdnder ndr barn griper in.3> Genom att integrera alla dessa fdr-
digheter i undervisningen kan ldrare stddja elevernas sociala och emotionella
utveckling och bidra till en tryggare och mer positiv skolmiljd.

ButusJoy spupbbITwodpg
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Varsta basta livet 1
skolan

Bokens koppling till laroplanen

Materialet passar att anvdnda i skolan, som helhet eller i valda delar, till
exempel i biologi, samhdllskunskap, svenska, dmnesdverskridande och under
vardegrundsarbetet 1 allmdnhet. Hur det struktureras varierar frdn skola till
skola. Det passar ocksd i andra sammanhang ddr ungdomar kan samlas i grupp,
till exempel pd fritidsgdrdar, inom idrott eller i annan verksamhet.

I den senaste ldroplanen fér alla skolformer, LGR 22, dr mdnga omrdden som
Vdrsta bdsta livet berdr forstdrkta.

Vardegrundsarbete

Formuleringar om andra delar av vdrdegrundsarbetet belyser bland annat sko-
lans roll for elevernas trygghet och sjdlvkdnsla samt att skolan ska gestalta
och formedla de vdrden och rdattigheter som uttrycks i FN:s barnkonvention.
Formuleringarna handlar till exempel om att:

e eleverna ska f& kdnnedom om hur de kan f& hjdlp om de upplever otrygghet i
eller utanfor skolan

e skolans mdl ar att varje elev ska respektera andras egenvdrde samt deras
kroppsliga och personliga integritet

e intolerans, fértryck och vald, till exempel rasism, sexism och hedersrelaterat
vAld och fortryck, ska forebyggas och bemdtas med kunskap och aktiva insatser

e alla i skolan ska utgd frdn ett demokratiskt och normmedvetet féorhdllnings-
sdtt.

UDTOXS T }9AIT P3ISDQ DISUDA
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Pedagogiska strategier och inspiration

WHO-rapporten frdn 2022: What works to prevent online violence against
children visar att férmdgan att inhdmta kunskap om de sju fdrdigheterna ar
avhdngig det sdtt varpd ldrare och andra pedagoger eller ledare arbetar med
att 18ra ut kunskapen.

I WHO-rapporten bendmns detta som strukturella komponenter, mao. pedago-
giska strategier eller hur arbetet med fdrdighetstrdningen kan g& till.’

For att maximera effekten av boken i skolan rekommenderar vi olika pedagogis-
ka strategier som ser till att eleverna far mdta innehdllet upprepade gdnger,
gdrna pd olika satt. Genom s& kallad upprepad exponering av innehdllet satter
sig fardigheterna allt djupare.’ Detta dr anledningen till att det i varje kapi-
tel finns tre olika case som upprepar samma férmdgor tre ganger.

Handledningen innehdller olika praktiska dvningar i form av egha problemlds-
ningskort att fylla i, dilemmakort att resonera kring och diskussionsunderlag.
Nedan féljer ndgra ytterligare férslag pd metoder som kan engagera eleverna
och frdmja djupinldrning samt tips pd sidor som samlat 1dmpligt utbildnings-
material:

e Video: Visa instruktionsvideor for att férklara koncept. Det finns massor av
digitala material fér dessa férmdgor tillgdngliga. S8k exempelvis videoklipp
pd youtube fér varje formdga genom sdkorden ”skill problemsolving”, ”skill
help-seeking”, ”skill emotional regulation”, ”skill empathy”, ”skill assertive-
ness”, ”skill conflict de-escalation”, ”skill bystander intervention”.

e Spel: Anvdnd spel for att gora ldrandet roligt och interaktivt. Prova gdrna
att 1dta eleverna konstruera enklare spel med hjdlp av kdnslokorten. Exmpelvis
kan de ldsa en dramatisk berdttelse hdgt for varandra och vara snabba med
att identifiera kdnslorna huvudpersonen verkar kdnna genom att ldgga fram
kdnslokorten pd ett bord.

e Affischer och infografik: Anvdnd visuella hjdlpmedel for att férstdrka bud-
skap om varje formdga. G6r egna affischer eller ta hjdlp av ChatGTP eller lik-
nande tjdnster for att skapa bilder som illustrerar varje férmdga.

e Engagemang, rollspel och projekt: Engagera eleverna genom rollspel, inter-
aktiva ovningar eller projekt med fdrdigheterna i fokus. Detta Skar uppmdrk-
samheten och kan pd&verka normerna mot mobbning positivt. Lds mer pd friends.
se/kunskapsbanken/skolpersonal/ovningar/

e Lds och diskutera: L4t elever 1ldsa och diskutera casen i grupp. Kan de komma
pd dnnu bdttre 18sningar pd problemen i casen?

e Guidade diskussioner: HAll strukturerade diskussioner tillsammans med dina
elever, baserat pd den har ldararhandledningen.

UDTOXS T }9AIT P3ISDQ DISUDA
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Det livsviktiga samtalet

Det finns mdnga situationer i skolan, hemmet, under fritiden och p& ndtet dar
barnen utsdtts for sddant som kan skapa &dngest och trauman. Mdnga av dessa
saker kan vara svara att prata om.

Att arbeta med case flyttar fokus frdn eleverna sjdlva. Berdttelserna ur verk-
ligheten ger dem ndgon annans funderingar och problem att ta hand om, sam-
tidigt som igenkdnningen ofta finns ddr och skapar relevans och trovdrdighet.

Du som kdnner din grupp vet hur trygga eleverna dr med varandra och vilken
stdmning som finns i gruppen, b&de allmdnt och fér dagen. Ibland kan det pas-
sa att dela upp gruppen i tv& halvor for att f& ett lugnare samtalsklimat, eller
for att f& fler att vdga delta i samtalet.

Att balansera och leda samtal om kdnsliga fragor krdver att du ar férberedd,
lugn och trygg. Kom ihd&g att det inte dr ett kompissnack, du dr den vuxna och
du ska inte dela med dig av privata erfarenheter, bara leda samtalet.

Elever har mdnga kloka tankar och idéer, lyssna pd dem och gor dem delaktiga
i att planera och genomfdra arbetet med boken och handledningen.

Vissa elever kan tycka att det dr jobbigt med samtal kring laddade dmnen och
svara frdgor. Var lyhdrd och pressa aldrig ndgon att svara eller redovisa.

Som ldrare deltar du inte i dvningarna. Din roll dr att leda 6vningen, lyfta upp
olika dsikter och underldtta for eleverna att tillsammans reflektera utifrdn
olika perspektiv.

Berdtta fér eleverna vad som ska hdnda och vad som férvdntas av dem. Det ar
viktigt att forbereda alla pd& vad ni ska géra och vad ni ska prata om, s& att
de kdnner sig trygga.

Tvinga aldrig ndgon att vara med i en 8vning. Vissa behdver mer tid pd sig och
deltar pd sitt sdtt. Férbered dig pd hur du ska hantera en situation ddr ndgon
elev inte vill vara med. Fundera ocksd& p& om eleven kan vara kvar i klassrum-
met, sitta tyst bredvid eller har md&jlighet att kommentera. Reflektera dven
over varfor eleven inte vill vara med.

Informera gdrna gruppen i god tid vilken typ av 8vning ni ska gdra. P& s& satt
kan eleverna forbereda sig, och du kan bemdta eventuella kdnslor och tankar
kring évningen.

Utgd frdn ett demokratiskt forhdllningssdtt och var medveten om hur du for-
delar utrymme och uppmdrksamhet i gruppen. Det dr viktigt att reflektera Sver
hur du som ledare kan forstdrka eller utmana roller och maktstrukturer i grup-
pen.

Strdva efter ett tilldtande klimat. Det finns inga rdtt eller fel — alla far ha
dsikter, men personliga pdhopp och krdnkningar ar inte tilldtna.

UDTOXS T }9AIT P3ISDQ DISUDA
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Diskussionsremsor

SA& har anvander du
diskussionsremsorna

e GOr grupper med ca fyra elever i varje.

e Klipp och dela ut en remsa per grupp, alternativt valj ut
de fragor som du tycker passar bdst och 14t flera grupper

diskutera samma frdaga.

e LAt eleverna diskutera i 20-30 minuter innan de redovisar

vad de kommit fram till.

LL
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1. Tror ni att det finns skolor ddr ingen blir mobbad? Vad kan man godra
for att minska mobbning eller f& bort den helt? Diskutera tillsammans
och skriv ner ndgra gemensamma forslag.

2. Gar det att f& sociala medier och chattar att vara endast roliga och
schyssta? Hur gér man d&? Diskutera tillsammans och skriv ner négra
gemensamma forslag.

3. Ni ska hdlla en féreldsning for 1dgstadiet p& temat vdnskap, om hur
man dr en bra vdn och hur man kan brdka pd bdsta sdtt. Hur skulle ni
kunna goéra dd, vilka tips och rdd skulle ni ge? Diskutera tillsammans
och skriv ner ndgra gemensamma forslag.

4. Ni har temavecka p& hela skolan med fokus p& hur man ar en bra van.
Vad skulle den kunna innehdlla? Diskutera tillsammans och skriv ner
ndgra gemensamma foérslag.

5. Ni far planera en roligare och badttre skolgdrd dar alla kdnner sig
valkomna, men den far inte far vara jattedyr att ordna. Hur skulle den
kunna se ut? Diskutera tillsammans och skriv ner nédgra gemensamma
forslag.

clL
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6. Ni far i uppgift att designa en trevligare och tryggare matsal. Hur
skulle den kunna se ut? Diskutera tillsammans och skriv ner n&gra ge-
mensamma forslag.

7. Ni bildar en sdrskild ”rast-grupp” som ordnar aktiviteter s& att
ingen ska kdnna sig utanfér pd rasten. Vilka sorters aktiviteter skulle
det kunna vara? Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensam-
ma férslag.

8. Er grupp ska ha méte med skolledningen och elevhdlsan. Vilka dmnen
skulle ni sdtta hogst pd dagordningen, och vilka bra grejer skulle ni
kunna komma fram till? Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra ge-
mensamma forslag.

9. Om ni skulle ha lektioner om sociala medier, spel, vidnskap och kon-
flikter i skolan, vad skulle kunna vara férdelarna med det? Hur skulle
de lektionerna kunna se ut tror ni? Diskutera tillsammans och skriv
ner ndgra gemensamma férslag.

€L
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Dilemmakort

S& hdr anvdnder du dilemmakorten

e Skriv ut, klipp ut och laminera korten.

e Tveka inte att plocka bort kort med dmnen som kdnns for

svara att hantera i gruppen.

e Dela in klassen i grupper om tre till fyra personer. Dela

ut korten.

e L4t en person dra ett kort och ldsa fragan hogt for sin

grupp.

e Den eller de i gruppen som vill svara gor det. Det dr okej

att sdga pass. Ovningen tar ca 30-40 minuter.

e Om det passar kan ni lyfta en fradga till diskussion i den

storre gruppen.




Du frdgar din kompis om ni ska hdnga ef-
ter skolan, men kompisen sdger att han
inte kan. N&r du kommer hem ser du pd
Snap-kartan att din kompis 4r pd fot-
bollsplanen med flera andra fr&n klas-
sen.

Vad kdnner du?
Vad tdnker du?
Vad goér du?

Din kompis bjéd med dig p& en resa, men
du kunde inte f6lja med. Nu har hon bju-
dit en annan klasskompis istdllet, och du
kdnner dig sviken ndr de ldgger upp bil-
der pd allt roligt de gér tillsammans.

Vad kdnner du?
Vad tdnker du?
Vad goér du?

Du vet att en kompis inte har det bra
hemma. Hennes fdrdldrar brdkar vald-
samt och sdger vdldigt elaoka saker till
din kompis. Du har lovat henne att aldrig
berdtta fér ndgon. Idag sdg du ett stort
bldmdrke pd hennes arm.

Vad kdnner du?
Vad tdnker du?
Vad goér du?




Du f&r veckopeng och den ska rdcka till
allt roligt du vill gdra, men nu dr peng-
arna slut och du vill k8pa spelvaluta for
att kunna spela med dina vdnner. Dessut-
om vill du ha nya skins. Men du har inga
pengar kvar att handla fér. En framman-
de person skriver till dig och sdger att
du kan f& pengar om du skickar bilder pd
dina fotter.

Vad kdnner du?
Vad tdnker du?
Vad g6r du?

Du vet att det &r ndgra i din klass som
fortsdtter mobba och krdnka en kille som
bytte skola for att han var sé utsatt i er
klass. Mobbarna skriver pd sociala me-
dier och i spelchattar och de fortsdtter
trots att han hela tiden blockar. Mobbar-
na har visat dig lite av allt de skrivit
och skrattat &t det. Du vet att den utsat-
ta killen tar vdldigt illa vid sig och att
det dr vdldigt jobbigt for honom ndr de
héller pa.

Vad kdnner du?
Vad tdnker du?
Vad g6r du?




Din kompis orsakade stopp i toaletten
genom att spola ner mdnga pappershand-
dukar, trots en tydlig skylt som férbjuder
det. Avloppet tdpptes till, skolan stdng-
des, och skolgdrden grdvdes upp. Efter-
som ni sdgs tillsammans vid toaletten
misstdnker vissa att du dr inblandad,
vilket kan leda till att du och din familj
behdver betala skadestdnd.

Vad kdnner du?
Vad tdnker du?
Vad gor du?

Du har fatt en trdja av en kompis. Hon sa
att hon fatt den, men att hon inte gillade
den. Din mamma ser att det dr ett stort
hd&l dar larmet brukar sitta. Du vet att
din kompis brukar sno grejer. Oftast go-
dis, men dven annat.

Vad kdnner du?
Vad tdnker du?
Vad gor du?

N&gra i din klass brukar smygfota era
ldrare och andra som jobbar pd skolan.
De brukar géra om bilderna och posta i
er klasschatt. Ibland &r bilderna roli-
ga, men oftast dr de elaka. Ibland dr de
rasistiska och krdnkande pd& andra sadtt.
Den 1ldraren du gillar mest dr den som de
brukar vara mest elak mot.

Vad kdnner du?
Vad tdnker du?
Vad gor du?




Dina fordldrar dr noga med att du dter
nyttigt och undviker godis och 1ldsk. Du
ville ha en ny dator och féreslog att du
skulle avstd frdn godis och 1ldsk i ett &r
samt betala hdlften med dina sparpeng-
ar. Nu ndr din fédelsedag ndrmar sig och
ni ska vdlja dator, har du dock brutit av-
talet genom att dta godis och dricka ldsk
hos kompisar.

Vad kdnner du?
Vad tdnker du?
Vad goér du?




Case att losa sjalva

Vdlj ett case ur boken och 1ds det hdgt for eleverna. Lds ocksd problem-
beskrivningen och de 1lésningar som personen i caset kom fram till,
samt nackdelar och fordelar.

Dela in klassen i grupper och dela ut anteckningssidorna.
Lds introduktionstexten till de olika skillsen.

Ge grupperna tio minuter att med egna ord beskriva det problem de
lyssnat till p& anteckningssidan.

Ge ddrefter grupperna 20 minuter for att fylla i de dvriga kolumner
som respektive skills anteckningssida innehdller.

Be grupperna diskutera sig fram till vilken av deras olika forslag som
de tyckte var bdst.

LAt grupperna mdtas i helklass och berdtta vad de kommit fram till.

Diskutera er ddrefter fram till det bdsta slutet som historien hade
kunnat fé.

Tadnk pd att vissa av casen kan vara kdnsliga att samtala om. Var noga
med att ha 1ldst igenom casen i férvdg och undvik att ta upp sddant som
kan f& en enskild i din grupp att kdnna sig uthdngd. Valj d& ett annat
case.

SKILL 1: LOSA PROBLEM

Problemlésning handlar om att vara uppfinningsrik. Ndr du ska 18sa
problem dr det bra att fundera dver alla olika tdnkbara 1dsningar som
du kan komma pd och jamfdra dem.

Alla behdver dva fér att bli bra pd att 18sa problem och genom att fér-
s6ka 18sa dina problem sjdlv stdrker du din tro pd att du faktiskt kan
klara saker.

1. B6rja med att beskriva problemet och vad det dr som dr jobbigt.
(10 minuter)

2. Skriv ner s& mdnga 18sningar ni kan. Skriv ner de férdelar (+) och
nackdelar (-) som varje férslag har. (20 minuter)

3. Jamfdr 1l8sningarna och bestdm vilken ni i gruppen tror mest pAd.
(5 minuter)

4. Diskutera de olika forslag ni kommit fram till i helklass.




BESKRIV PROBLEMET:




VILKA LOSNINGAR KAN DU KOMMA PA?

Losningar:

Fordelar:

Nackdelar:




SKILL 2: BE OM HJALP

En av mdnniskans absolut viktigaste férmdgor &r att kunna be om hjdlp.
Vissa tycker att det dr enkelt, men mdnga tycker det dr svart. Det kan
bero pd att man f&tt ddlig hjdlp tidigare, eller att man tror att man
mdste 18sa problemen sjdlv. D& dr det viktigt att utmana sig sjdlv och
prova nya vdgar.

N&Gr du hittar rdatt person att be om hjdlp blir du dubbelt s& stark och
kdnner dig mindre ensam.

1. Beskriv varfdr det hdr 4ar ett problem som dr svart att 16sa pd egen
hand. (5 minuter)

2. Skriv ner de anledningar som hindrar personen frdn att be om hjdlp.
(5 minuter)

3. Skriv ner vilka mdnniskor, eller organisationer, som personen borde
kunna lita pd&, och varfsr. (15 minuter)

4. Diskutera i grupp vilken person ni skulle rekommendera den hjdlp-
s8kande att bdrja med. (5 minuter)

5. Diskutera de olika férslag ni kommit fram till i helklass.




VARFOR AR DETTA ETT PROBLEM SOM AR SVART ATT LOSA PA
EGEN HAND?

VARFOR AR DET SVART FOR DEN HAR PERSONEN ATT BE OM
HJALP?




PERSONER SOM SKULLE KUNNA VARA MOJLIGA ATT FRAGA:

Varfor ar det en bra person/personer att lita pa?

Vad gor vissa personer sdmre att lita pa?




SKILL 3: FA KOLL PA KANSLAN

Kdnslorna berdttar for oss vad vi tycker och tdnker. Men ibland kan
kdnslorna bli s& starka att de gor det svart att tdnka klart. Darfér ar
det viktigt att forsdka ldra sig att sdtta ord pd sina kdnslor. NGr man
forstdr sina kdnslor férstdr man vad man vill. D& blir det mycket 1at-
tare att 16sa problemen och att be om hjdlp.

1. Beskriv vad det var som satte igdng kdnslan. (5 min)

2. Skriv ner de olika kdnslor som en sddan situation kan leda till och
hur starka de olika kdnslorna kan kdnnas d&. (10 min)

3. Beskriv hur de kdnslorna kan kdnnas i kroppen. (10 min)

4. Ge exempel pd tankar som kan uppstd ndr man kdnner sddana kdnslor.
(10 min)

5. Ge exempel pd& handlingar eller impulser som kdnslorna kan leda
till. (10 min)

6. Skriv ner ett eller flera férslag hur personen hade kunnat géra
tvdrtemot-kdnslan och sjdlv bestdmma vad hen vill géra. (10 min)

7. Diskutera de olika forslag ni kommit fram till i helklass.




VAD VAR DET SOM SATTE IGANG KANSLAN?

Vilka kdnslor kan en sddan situation leda till?

Hur stark dr kdnslan?

Hur kan de kdnslorna kdnnas i kroppen?




Vilka tankar kan de kdnslorna ge upphov till?

Hur hade den hdr personen kunnat hantera sina kdnslor och
samtidgt kdnna att den gjorde bra ifrdn sig?




SKILL 4: FORSTA ANDRA

Nar vi kdnner att andra férstdr och bryr sig om oss mar vi bra. Och nar
vi bryr oss om andra och lyssnar pd dem, mar de bra.

Ibland ar det 14tt att forstd andra, men ibland har vi bestamt oss for
hur ndgon dr redan innan vi 1drt kdnna den. Ofta visar det sig att de
ddémande tankarna inte har ndgonting med verkligheten att géra ndr vi
1drt oss att férstd den andra.

Att bli forstddd dr detsamma som att kdnna sig sedd och lyssnad till.
Det f&r alla att md bra.

1. Beskriv situationen med egna ord. Vad &r problemet? (5 min)

2. S&tt ord pd& de déSmande tankar som personen i caset har. (5 min)

3. vVand pd rollerna. Hur skulle personen med démande tankar kunna
kdnna sig om det istdllet var den som blev utsatt for domande tankar?

(10 min)

4. Hur skulle en bra van bete sig i en situation ddr ndgon riskerar att
utsdttas fér andras démande tankar? (10 min)

5. Diskutera de olika forslag ni kommit fram till i helklass.

8¢
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BESKRIV SITUATIONEN. Vad ar det som far den ena personen att
ha domande tankar om den andra?

Satt ord pd nagra av de domande tankar som personen i caset
har:

6¢c
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VAND PA ROLLERNA. Hur skulle personen med domande tankar
kunna kdnna sig om det istdllet var den som blev utsatt for
domande tankar?

Hur skulle en bra vdn bete sig i en situation ddr nagon riskerar
att utsdttas for andras domande tankar?

o€
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SKILL 5: STA UPP FOR DIG SJALV

For att du ska md& bra dr det viktigt att du férstdr dig sjdlv — och att
du lyssnar till dig sjdlv. Den som bara lyssnar till andra hamnar 1att
i situationer som den inte hade valt sjdlv.

N&Gr du 4ar tydlig med vad du vill blir det ocksd ldttare fér andra att
forstd dig. Det betyder att andra har ldattare att tycka om dig. En bra
van lyssnar inte bara pd andra, utan ocksd pd sig sjdlv!

1. Beskriv situationen som personen i caset hamnat i. (5 min)

2. Skriv ner ndgra tankar och kdnslor som en person som hamnat i den
situationen kan tdnkas ha. (5 min)

3. Skriv ned de olika sdtt som en person med de kdnslorna kan forbereda
sig for att f& sagt det den vill. (10 min)

4. Beskriv de sdtt som ni tycker dr de bdsta att framféra det som den
vill ha sagt pd. (10 min)

5. Diskutera de olika forslag ni kommit fram till i helklass.




BESKRIV SITUATIONEN SOM PERSONEN I CASET HAMNAT I:

Vilka tankar och kdnslor kan en person som hamnat i den situa-
tionen tdnkas ha?




Pd vilka sdtt kan en person med de kdnslorna forbreda sig for att
fa sagt det den vill?

Beskriv de satt som ni tycker dr de bdsta att framfora det som
den vill ha sagt pa.




SKILL 6: BLI BAST PA BRAK

Det behdver inte vara ddligt att vara osams. Men kom alltid ihd&g att
det @r dina behov, din vilja eller din &sikt som du framfdr. Var med-
veten om att den andra kdnner lika starkt for sin sak. Det ar darfor ni
har hamnat i konflikt.

De som dar bdst pd brdk dr de som hdller sig till saken och inte sdger,
eller gor, saker for att sdra den andra. Att vara badst pd& att brdka ar
att vara tydlig med det man sjdlv vill, men ocksd att lyssna pd vad den
andra vill. Att lyckas med ett brdk ar att hitta ett sdtt att samarbeta
i slutet.

1. Beskriv brdket i boken med egna ord. Vad vill den ene och vad vill
den andra? (10 min)

2. S4att ord pd& hur en person som hamnat i den situationen kan kdnna
och vad hen behdver. (10 min)

3. Skriv ner hur den sdrade skulle kunna beskriva situationen pd ett sa
rattvist och ansvarstagande sdtt som mdjligt. (10 min)

4. Skriv ner de 18sningar som skulle vara tdnkbara pd brdket. (10 min)

5. Diskutera i helklass.
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BESKRIV BR»&KET I BOKEN MED EGNA ORD. Vad vill den ene och
vad vill den andra?

Satt ord pd hur en person som hamnat i den situationen kan kdnna
och vad hen behover:




Skriv ner hur den sdarade skulle kunna beskriva situationen pé
ett s& rdttvist och ansvarsfullt sdtt som mojligt:

Skriv ner de 1ldsningar som skulle vara tdankbara pd bréket:




SKILL 7: STA UPP FOR ANDRA

Det ar 1att att tdnka att man ska std upp for andra. Men det kan vara
svart i verkligheten. Darfdr ar det viktigt att forbereda sig. Fér om du
inte gor ndgot ndr du ser ndgon som blir ddligt behandlad, kan det f&
dig sjdlv att kdnna dig ddlig. Dessutom skyddar du inte bara den som
blir mobbad nar du ingriper, du f&r ocksd andra att kdnna sig trygga
nar de ar med dig, s& att fler vdgar géra samma sak!

1. Beskriv vad som hdnder i berdttelsen. (5 min)

2. Skriv forslag pd hur jaget i berdttelsen skulle kunna sdga ifrdn pd
plats. (5 min)

3. Skriv férslag pd hur jaget skulle kunna vara en bra kompis med den
som blivit utsatt. (5 min)

4. Skriv forslag pd hur personen skulle kunna be om hjdlp. (5 min)

5. Diskutera era olika svar i helklass. Finns det satt som dar bdttre an
andra? Varfor?




BESKRIV VAD SOM HANDER I BERATTELSEN:

P& vilka olika sdtt skulle personen i berdttelsen kunna sdga
ifran pd plats?




P& vilka olika sadtt gar det att vara en bra kompis till den som
blivit utsatt i en sddan hdr situation?

Vem skulle den som vill vara en bra kompis kunna vdnda sig till
for att f& hjdlp med situationen?




Affisch med stodlinjer
och sakra onlinekdllor

P& ndsta sida finner du en affisch med information och gr-koder
som leder till sdkra kdllor for vidareldsning, samt till stod-
linjer for den som behover hjdlp.

Skriv ut affischen, laminera och sdtt upp i korridorer pd din
skola, pd toaletterna och i klassrummmen.

Prata gdrna med dina elever om hur de kan s6ka stéd, och vilka
stodlinjer som finns.




Hit kan du vanda dig!

1177.SE

H&r far du rdd om hdlsa och
information om sjukdomar och
vilka mottagningar du kan
vdnda dig till.

=l

=

KILLAR.se

En trygg plats for dig som O]
gr kille. H&r kan du chatta L
anonymt med en trygg vuxen El'
eller prata med en kurator.

MIND.SE

eller om du vill ringa till sjdlv-
mordslinjen pd 90010. Vi finns till
for dig som har tankar om att ta ditt
liv eller har en ndrstdende med sa-
dana tankar.

KULING.NU
En motesplats for [=] 345 =]
EQS;_ROSBARN'ORG o . EHE dig som har en for- I
g .r.ne%lcn .13 och 19 ar och kdanner &lder med psykisk ]
att det ar Jobblgt.hemmo. Du kan chat- v sjukdom. Skriv ett
ta eller prata digitalt med en kurator. [=] inlégg och f& svar frén andra
som kanske har det som du.
TIEJZONEN.SE

Hdr kan du chatta med

en storasyster om det [=];
som kdnns viktigt for 5':___
dig och du kan stdlla O
precis vilka frdgor du

vill.

UMO.SE

En webbplats f6r alla som ar

mellan 13 och 25 &r. Har kan EI O
du f& kunskap om kroppen, ”

sex, relationer, psykisk hdlsa [=]%:
alkohol och droger, sjdlv-

kdnsla och mycket annat.

TRYGGABARNEN.ORG
Har en stddchatt pd
snapchat for dig som
har en anhorig i miss-
bruk och behdver stod.

DITTECPAT.SE

H&r kan du f& hjdlp, stéd och E3FE
kunskap om bilder, sexuella
krdnkningar, hot och 6vergrepp OE

& natet eller IRL ) : . BO
e ' friends D MA
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Ett stort tack

Till dig som arbetar med att ge vdra barn Vdrsta bdsta livet! Det
ar du som bygger var framtid, och vi kan inte tacka dig nog foér ditt
engagemang.

Vi dr sd glada att du har hittat var bok och den hdr ldrarhand-
ledningen, som vi hoppas har inspirerat och underldttat i din
undervisning!

Maria och Magnus

Kontakta gdrna oss pd Friends.se for se om vi kan géra mer pd just
din skola, eller om du vill ta del av det informationsmaterial och
de kunskapsbanker vi samlat pd hemsidan.

Vill du bestdlla fler klassuppsdttningar dar det bara att du hor av
dig till bookmark@bookmarforlag.se sd upplyser vi om vilka for-
mdnliga rabatter vi kan erbjuda. P& samma adress kan du dven kom-
ma i kontakt med forfattarna!

v BOOK
friends DMARK



