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	Välkommen till  

Värsta bästa livet

En liten bok med stor förändringskraft

Värsta bästa livet förvandlar den senaste forskningen till lättfattlig och 
handgriplig kunskap som rustar barnen med de förmågor som konstaterats 
livsviktiga för en trygg uppväxt. 

Denna handledning är kopplad direkt till boken. Den är utformad som ett stöd 
och samtalsunderlag för dig som arbetar med barn i åldrarna 9–12 år, men även 
för dig som behöver ett samtida ”reason-to-speak” om den värld som våra barn 
växer upp i.

Boken bygger på berättelser från verkligheten. Syftet med dessa case, de olika  
exemplen på hur problemen kan lösas och författarnas tips är att öka förståel-
sen för andra människor, att belysa att barnen inte är ensamma om sina tankar, 
känslor och problem, samt ge svar och tips kring hur en kan tänka och agera i 
olika situationer och därigenom växa som människor och blir stolta över sig 
själva. 

Värsta bästa livet går att läsa ensam från pärm till pärm, men den går lika bra 
att läsa i enstaka kapitel och/eller som underlag för samtal i grupp. 

Denna handledning innehåller ytterligare förslag på ämnen som går att dis-
kutera i grupp, samt förslag på hur dessa kan diskuteras. Den ger också en 
bakgrund till den forskning som boken bygger på.

Forskning visar att barn som känner till och som fått öva på de 7 förmågor som  
Värsta bästa livet handlar om har en betydligt större potential att hantera och 
lösa de knepiga situationer som hör livet till.
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I samarbete med Friends

Friends är en av Sveriges starkaste röster för varje barns rätt till trygghet 
och har sedan 1997 arbetat för en värld där inget barn utsätts för mobbning. 
Varje dag ger vi vuxna och barn kraft att agera och verktyg att förändra, så att 
alla barn ska kunna gå trygga till skolan och ut i livet. 

Med Värsta bästa livet vill vi stärka barnens sociala och emotionella förmågor 
så att de bättre ska kunna hantera konflikter, stå upp för sig själva och andra, 
samt utveckla sunda relationer. Forskningen visar att barn med goda sociala 
och emotionella förmågor är mindre benägna att bli utsatta för eller delta i 
mobbning.
 
Dessa sju förmågor – eller skills – fungerar oavsett vilken arena barnet be-
finner sig på. I hemmet, skolan, idrotten eller på nätet. För de barn som inte 
har vuxna som kan lära dem dessa livsviktiga förmågor i hemmet blir skolan 
avgörande för att rusta dem med de förutsättningar och verktyg som behövs för 
att kunna stå upp för sig själva och för andra.

Friends mål är att bidra till en generation som är rustad att möta livets utma-
ningar. Värsta bästa livet är därför av stor betydelse i arbetet för att skapa 
en tryggare och mer inkluderande miljö för barn.

De flesta vill stå på den utsattas sida, men upplever att det kan vara svårt 
att göra rätt. I arbetet mot mobbning finns Friends till för barn och unga, 
föräldrar, skolpersonal, idrottsledare och beslutsfattare. Friends samarbetar 
med skolor runt om i Sverige för att kartlägga barns trygghet och genomföra 
forskningsbaserade insatser som minskar mobbning och utsatthet.

Värsta bästa livet är en bok som vi på Friends vill ska finnas på varenda mellan- 
stadieskola i Sverige. 

Du som arbetar i skolan kan alltid höra av dig till oss på Friends för råd och 
stöd om främjande, förebyggande och åtgärdande arbete.

Författarna 

Maria Dufva är kriminolog, författare och föreläsare. Hennes första bok, Mitt 
barn på nätet, gavs ut 2017. Sedan dess har hon givit ut ytterligare fyra 
böcker i Värsta-bästa-serien, som alla avser att ge barn och unga kunskap, 
strategier och verktyg för att hantera och må bra i relation till livet på nätet, 
sociala medier och i spelvärlden.

Magnus Loftsson är legitimerad psykolog och forskningsledare på Friends. 
Med lång erfarenhet av arbete med diskrimineringsfrågor, jämställdhet och 
våldsprevention bland barn och unga, har han bidragit avsevärt till området. 
Han har tidigare författat flera metodmaterial för lärare och ledare, inklusi-
ve “Normal, eller? För att sätta killar i rörelse” och “Inget att vänta på: En 
handbok för våldsförebyggande arbete.”
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WHO rapporten och de sju förmågorna

Värsta bästa livet utgår från de sju färdigheter som WHO har identifierat som 
absolut viktigast, med bäst forskningsstöd,1 när det kommer till att stärka 
barns och ungas sociala, emotionella och moraliska utveckling. 

Forskningen visar vidare att program som fokuserar på praktiska färdigheter 
är mer effektiva än de som bara erbjuder information.1 Det finns även överty-
gande evidens för att de insatser som vänder sig direkt till barnen har större 
effekt än de som går genom vuxna.1

Värsta bästa livet är framtagen för att barnen ska kunna lära sig av de veten-
skapliga rönen på ett enkelt, roligt och engagerande sätt. Därför vänder sig 
boken oavkortat till barnen. Det betyder att all information som inte är direkt 
nödvändig för att ta till sig kunskapen skalats bort.

Nedan följer information till dig som är intresserad av de forskningsrön som 
ligger bakom de sju viktiga skills eller färdigheter som boken lär ut. Vidare-
läsning finns under källförteckningen längst bak i handledningen.

1. Lösa problem

Förmågan att lösa problem är viktig för att förebygga problem bland barn och 
unga.2 Elever lär sig att tänka igenom svåra situationer, konflikter och kriser 
genom berättelser eller rollspel. De kan också behöva öva på att reflektera och 
känna igen kroppssignaler och andra tecken på tveksamhet.1 

I kapitlet introduceras en klassisk problemlösningsmetod från kognitiv be-
teendeterapi,3,4 tillsammans med generella råd om hur barn och unga kan mins-
ka sin sårbarhet,5 samt metoder för avslappning.6–8 

2. Be om hjälp

Att söka hjälp handlar om mer än att bara uppmuntra elever att be om stöd. Det 
innebär att identifiera pålitliga personer att vända sig till, övervinna hinder 
som skam och att känna igen situationer när man behöver hjälp. 

Studier visar att utbildningsprogram kan förbättra barn och ungas hjälp-
sökande och minska stigmatisering för hjälpsökande.9,10 I kapitlet introduce-
ras forskning om varför barn och unga många gånger inte berättar eller söker 
hjälp.11,12

3. Få koll på känslan

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

Grundläggande för känsloreglering är att kunna identifiera olika käns-
lor.5 Därtill introduceras några enklare sätt att hantera känslor i kapitlet. 
Dessa färdigheter hjälper elever att hantera ilska, ångest, oro, hopplöshet 
och impulser och att ta bättre beslut i känslomässigt utmanande situationer. 
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problem i skolan.13,14 
Kapitlet bygger till stora delar på metoder från tredje vågens KBT dvs. Dia-

lektisk beteendeterapi (DBT) och Acceptance and Commitment Therapy (ACT) för 
att hantera och reglera känslor.5,15–17 

4. Förstå andra

Empati och perspektivtagande hjälper elever att förstå andras känslor och be-
hov, särskilt i konflikter.1 Dessa färdigheter uppmuntrar elever att uppskatta 
olikheter relaterade till diskrimineringsgrunderna etnicitet, religion, funk-
tionsnedsättning, könsidentitet och sexuell läggning.1 

Utbildningsprogram som fokuserar på empati och perspektivtagande minskar 
diskriminering och fördomar.18,19 

I kapitlet har evidensbaserade metoder och tekniker för att hantera dömande 
tankar och fördomar från ACT använts.20 

5. Stå upp för dig själv

Självsäkerhet och motstånd mot grupptryck är viktiga för barns och ungas 
trygghet.21 

Elever får genom kapitlet lära sig att säga nej,22 använda självsäkert kropps-
språk 17 och skilja mellan självsäkra och aggressiva svar. Dessa färdigheter 
hjälper dem att sätta gränser och hantera mobbning och olämpliga interaktio-
ner som kan leda till kriminalitet eller problem. 

En viktig inspiration till kapitlet kommer från KBT-behandling där barn 
med ångestproblematik, som ofta också blir mobbade,23,24 särskilt har tagit 
fasta på träning i assertivitet,25 dvs. förmågan att hitta balansen mellan ag-
gressivitet och passivitet.

6. Bli bäst på bråk

Konfliktlösning och nedtrappning lär elever att hantera eskalerande konflik-
ter. De får verktyg för att dra sig tillbaka, förstå andra perspektiv, undvika 
förolämpningar, kompromissa och söka hjälp från en tredje part.14,26 Program 
med dessa färdigheter minskar antisocialt beteende, särskilt hos tonåringar.27 

Till grund för kapitlet ligger träning i relationsfärdigheter från DBT 16,17 och 
en förenkling av deras modell för att hantera konflikter. 

7. Stå upp för andra

Att agera som åskådare innebär att ingripa för att skydda eller försvara offer 
och avskräcka angripare.28–30 
   Det finns många evidensbaserade program som tränar elever att gripa in på 
ett tryggt och säkert sätt, att identifiera problematiska situationer som mobb-
ning, övervinna passivitet, uttrycka motstånd mot mobbning och stödja de som 
blir utsatta.29 

Studier visar att åskådarmobilisering är effektiv i att förebygga både sexu- 
ella övergrepp och mobbning.31–33 

Kapitlet bygger på försvar av utsatta som mångsidigt beteende och en beteen-
de skala utvecklad av kanadensiska forskare,34 men också på tidiga observatio-
ner av vad som händer när barn griper in.35 Genom att integrera alla dessa fär-
digheter i undervisningen kan lärare stödja elevernas sociala och emotionella 
utveckling och bidra till en tryggare och mer positiv skolmiljö.
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skolan

Bokens koppling till läroplanen

Materialet passar att använda i skolan, som helhet eller i valda delar, till 
exempel i biologi, samhällskunskap, svenska, ämnesöverskridande och under 
värdegrundsarbetet i allmänhet. Hur det struktureras varierar från skola till 
skola. Det passar också i andra sammanhang där ungdomar kan samlas i grupp, 
till exempel på fritidsgårdar, inom idrott eller i annan verksamhet.

I den senaste läroplanen för alla skolformer, LGR 22, är många områden som 
Värsta bästa livet berör förstärkta. 

Värdegrundsarbete

Formuleringar om andra delar av värdegrundsarbetet belyser bland annat sko-
lans roll för elevernas trygghet och självkänsla samt att skolan ska gestalta 
och förmedla de värden och rättigheter som uttrycks i FN:s barnkonvention. 
Formuleringarna handlar till exempel om att:

• eleverna ska få kännedom om hur de kan få hjälp om de upplever otrygghet i
eller utanför skolan

• skolans mål är att varje elev ska respektera andras egenvärde samt deras
kroppsliga och personliga integritet

• intolerans, förtryck och våld, till exempel rasism, sexism och hedersrelaterat 
våld och förtryck, ska förebyggas och bemötas med kunskap och aktiva insatser

• alla i skolan ska utgå från ett demokratiskt och normmedvetet förhållnings-
sätt.
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WHO-rapporten från 2022: What works to prevent online violence against 
children visar att förmågan att inhämta kunskap om de sju färdigheterna är 
avhängig det sätt varpå lärare och andra pedagoger eller ledare arbetar med 
att lära ut kunskapen. 

I WHO-rapporten benämns detta som strukturella komponenter, mao. pedago-
giska strategier eller hur arbetet med färdighetsträningen kan gå till.1 

För att maximera effekten av boken i skolan rekommenderar vi olika pedagogis-
ka strategier som ser till att eleverna får möta innehållet upprepade gånger, 
gärna på olika sätt. Genom så kallad upprepad exponering av innehållet sätter 
sig färdigheterna allt djupare.1 Detta är anledningen till att det i varje kapi-
tel finns tre olika case som upprepar samma förmågor tre gånger. 

Handledningen innehåller olika praktiska övningar i form av egna problemlös-
ningskort att fylla i, dilemmakort att resonera kring och diskussionsunderlag. 
Nedan följer några ytterligare förslag på metoder som kan engagera eleverna 
och främja djupinlärning samt tips på sidor som samlat lämpligt utbildnings-
material: 

• Video: Visa instruktionsvideor för att förklara koncept. Det finns massor av 
digitala material för dessa förmågor tillgängliga. Sök exempelvis videoklipp 
på youtube för varje förmåga genom sökorden ”skill problemsolving”, ”skill 
help-seeking”, ”skill emotional regulation”, ”skill empathy”, ”skill assertive-
ness”, ”skill conflict de-escalation”, ”skill bystander intervention”. 

• Spel: Använd spel för att göra lärandet roligt och interaktivt. Prova gärna 
att låta eleverna konstruera enklare spel med hjälp av känslokorten. Exmpelvis 
kan de läsa en dramatisk berättelse högt för varandra och vara snabba med 
att identifiera känslorna huvudpersonen verkar känna genom att lägga fram 
känslokorten på ett bord.

• Affischer och infografik: Använd visuella hjälpmedel för att förstärka bud-
skap om varje förmåga. Gör egna affischer eller ta hjälp av ChatGTP eller lik-
nande tjänster för att skapa bilder som illustrerar varje förmåga. 

• Engagemang, rollspel och projekt: Engagera eleverna genom rollspel, inter-
aktiva övningar eller projekt med färdigheterna i fokus. Detta ökar uppmärk-
samheten och kan påverka normerna mot mobbning positivt. Läs mer på friends.
se/kunskapsbanken/skolpersonal/ovningar/

• Läs och diskutera: Låt elever läsa och diskutera casen i grupp. Kan de komma 
på ännu bättre lösningar på problemen i casen?

• Guidade diskussioner: Håll strukturerade diskussioner tillsammans med dina 
elever, baserat på den här lärarhandledningen. 
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Det finns många situationer i skolan, hemmet, under fritiden och på nätet där 
barnen utsätts för sådant som kan skapa ångest och trauman. Många av dessa 
saker kan vara svåra att prata om. 

Att arbeta med case flyttar fokus från eleverna själva. Berättelserna ur verk-
ligheten ger dem någon annans funderingar och problem att ta hand om, sam-
tidigt som igenkänningen ofta finns där och skapar relevans och trovärdighet.

Du som känner din grupp vet hur trygga eleverna är med varandra och vilken 
stämning som finns i gruppen, både allmänt och för dagen. Ibland kan det pas-
sa att dela upp gruppen i två halvor för att få ett lugnare samtalsklimat, eller 
för att få fler att våga delta i samtalet. 

Att balansera och leda samtal om känsliga frågor kräver att du är förberedd, 
lugn och trygg. Kom ihåg att det inte är ett kompissnack, du är den vuxna och 
du ska inte dela med dig av privata erfarenheter, bara leda samtalet. 

Elever har många kloka tankar och idéer, lyssna på dem och gör dem delaktiga 
i att planera och genomföra arbetet med boken och handledningen.

Vissa elever kan tycka att det är jobbigt med samtal kring laddade ämnen och 
svåra frågor. Var lyhörd och pressa aldrig någon att svara eller redovisa.

Som lärare deltar du inte i övningarna. Din roll är att leda övningen, lyfta upp 
olika åsikter och underlätta för eleverna att tillsammans reflektera utifrån 
olika perspektiv.

Berätta för eleverna vad som ska hända och vad som förväntas av dem. Det är 
viktigt att förbereda alla på vad ni ska göra och vad ni ska prata om, så att 
de känner sig trygga.

Tvinga aldrig någon att vara med i en övning. Vissa behöver mer tid på sig och 
deltar på sitt sätt. Förbered dig på hur du ska hantera en situation där någon 
elev inte vill vara med. Fundera också på om eleven kan vara kvar i klassrum-
met, sitta tyst bredvid eller har möjlighet att kommentera. Reflektera även 
över varför eleven inte vill vara med.

Informera gärna gruppen i god tid vilken typ av övning ni ska göra. På så sätt 
kan eleverna förbereda sig, och du kan bemöta eventuella känslor och tankar 
kring övningen.

Utgå från ett demokratiskt förhållningssätt och var medveten om hur du för-
delar utrymme och uppmärksamhet i gruppen. Det är viktigt att reflektera över 
hur du som ledare kan förstärka eller utmana roller och maktstrukturer i grup-
pen.

Sträva efter ett tillåtande klimat. Det finns inga rätt eller fel – alla får ha 
åsikter, men personliga påhopp och kränkningar är inte tillåtna.
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Kopieringsunderlag
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Så här använder du  
diskussionsremsorna

	• Gör grupper med ca fyra elever i varje.  

	• Klipp och dela ut en remsa per grupp, alternativt välj ut 

de frågor som du tycker passar bäst och låt flera grupper 

diskutera samma fråga.  

	• Låt eleverna diskutera i 20-30 minuter innan de redovisar 

vad de kommit fram till. 
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1. Tror ni att det finns skolor där ingen blir mobbad? Vad kan man göra 
för att minska mobbning eller få bort den helt? Diskutera tillsammans 
och skriv ner några gemensamma förslag. 

 
2. Går det att få sociala medier och chattar att vara endast roliga och 
schyssta? Hur gör man då? Diskutera tillsammans och skriv ner några 
gemensamma förslag. 

 
3. Ni ska hålla en föreläsning för lågstadiet på temat vänskap, om hur 
man är en bra vän och hur man kan bråka på bästa sätt. Hur skulle ni 
kunna göra då, vilka tips och råd skulle ni ge? Diskutera tillsammans 
och skriv ner några gemensamma förslag. 

 
4. Ni har temavecka på hela skolan med fokus på hur man är en bra vän. 
Vad skulle den kunna innehålla? Diskutera tillsammans och skriv ner 
några gemensamma förslag. 

 
5. Ni får planera en roligare och bättre skolgård där alla känner sig 
välkomna, men den får inte får vara jättedyr att ordna. Hur skulle den 
kunna se ut? Diskutera tillsammans och skriv ner några gemensamma 
förslag. 
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6. Ni får i uppgift att designa en trevligare och tryggare matsal. Hur 
skulle den kunna se ut? Diskutera tillsammans och skriv ner några ge-
mensamma förslag. 

 
7. Ni bildar en särskild ”rast-grupp” som ordnar aktiviteter så att 
ingen ska känna sig utanför på rasten. Vilka sorters aktiviteter skulle 
det kunna vara? Diskutera tillsammans och skriv ner några gemensam-
ma förslag. 

 
8. Er grupp ska ha möte med skolledningen och elevhälsan. Vilka ämnen 
skulle ni sätta högst på dagordningen, och vilka bra grejer skulle ni 
kunna komma fram till? Diskutera tillsammans och skriv ner några ge-
mensamma förslag. 

 
9. Om ni skulle ha lektioner om sociala medier, spel, vänskap och kon-
flikter i skolan, vad skulle kunna vara fördelarna med det? Hur skulle 
de lektionerna kunna se ut tror ni? Diskutera tillsammans och skriv 
ner några gemensamma förslag. 
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Dilemmakort

Så här använder du dilemmakorten

	• Skriv ut, klipp ut och laminera korten.  

	• Tveka inte att plocka bort kort med ämnen som känns för 

svåra att hantera i gruppen.  

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

ut korten.   

	• Låt en person dra ett kort och läsa frågan högt för sin 

grupp.  

	• Den eller de i gruppen som vill svara gör det. Det är okej 

att säga pass. Övningen tar ca 30–40 minuter. 

	• Om det passar kan ni lyfta en fråga till diskussion i den 

större gruppen.
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Du frågar din kompis om ni ska hänga ef-
ter skolan, men kompisen säger att han 
inte kan. När du kommer hem ser du på 
Snap-kartan att din kompis är på fot-
bollsplanen med flera andra från klas-
sen.

Vad känner du?
Vad tänker du?
Vad gör du?

Din kompis bjöd med dig på en resa, men 
du kunde inte följa med. Nu har hon bju-
dit en annan klasskompis istället, och du 
känner dig sviken när de lägger upp bil-
der på allt roligt de gör tillsammans.

Vad känner du?
Vad tänker du?
Vad gör du?

Du vet att en kompis inte har det bra 
hemma. Hennes föräldrar bråkar våld-
samt och säger väldigt elaka saker till 
din kompis. Du har lovat henne att aldrig 
berätta för någon. Idag såg du ett stort 
blåmärke på hennes arm.

Vad känner du?
Vad tänker du?
Vad gör du?
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Du får veckopeng och den ska räcka till 
allt roligt du vill göra, men nu är peng-
arna slut och du vill köpa spelvaluta för 
att kunna spela med dina vänner. Dessut-
om vill du ha nya skins. Men du har inga 
pengar kvar att handla för. En främman-
de person skriver till dig och säger att 
du kan få pengar om du skickar bilder på 
dina fötter.

Vad känner du?
Vad tänker du?
Vad gör du?

Du vet att det är några i din klass som 
fortsätter mobba och kränka en kille som 
bytte skola för att han var så utsatt i er 
klass. Mobbarna skriver på sociala me-
dier och i spelchattar och de fortsätter 
trots att han hela tiden blockar. Mobbar-
na har visat dig lite av allt de skrivit 
och skrattat åt det. Du vet att den utsat-
ta killen tar väldigt illa vid sig och att 
det är väldigt jobbigt för honom när de 
håller på.

Vad känner du?
Vad tänker du?
Vad gör du?
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Din kompis orsakade stopp i toaletten 
genom att spola ner många pappershand-
dukar, trots en tydlig skylt som förbjuder 
det. Avloppet täpptes till, skolan stäng-
des, och skolgården grävdes upp. Efter-
som ni sågs tillsammans vid toaletten 
misstänker vissa att du är inblandad, 
vilket kan leda till att du och din familj 
behöver betala skadestånd.

Vad känner du?
Vad tänker du?
Vad gör du?

Du har fått en tröja av en kompis. Hon sa 
att hon fått den, men att hon inte gillade 
den. Din mamma ser att det är ett stort 
hål där larmet brukar sitta. Du vet att 
din kompis brukar sno grejer. Oftast go-
dis, men även annat.

Vad känner du?
Vad tänker du?
Vad gör du?

Några i din klass brukar smygfota era 
lärare och andra som jobbar på skolan. 
De brukar göra om bilderna och posta i 
er klasschatt. Ibland är bilderna roli-
ga, men oftast är de elaka. Ibland är de 
rasistiska och kränkande på andra sätt. 
Den läraren du gillar mest är den som de 
brukar vara mest elak mot.

Vad känner du?
Vad tänker du?
Vad gör du?
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Dina föräldrar är noga med att du äter 
nyttigt och undviker godis och läsk. Du 
ville ha en ny dator och föreslog att du 
skulle avstå från godis och läsk i ett år 
samt betala hälften med dina sparpeng-
ar. Nu när din födelsedag närmar sig och 
ni ska välja dator, har du dock brutit av-
talet genom att äta godis och dricka läsk 
hos kompisar.

Vad känner du?
Vad tänker du?
Vad gör du?
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Case att lösa själva
Välj ett case ur boken och läs det högt för eleverna. Läs också problem-
beskrivningen och de lösningar som personen i caset kom fram till, 
samt nackdelar och fördelar. 

Dela in klassen i grupper och dela ut anteckningssidorna. 

Läs introduktionstexten till de olika skillsen. 

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

Ge därefter grupperna 20 minuter för att fylla i de övriga kolumner 
som respektive skills anteckningssida innehåller. 

Be grupperna diskutera sig fram till vilken av deras olika förslag som 
de tyckte var bäst.

Låt grupperna mötas i helklass och berätta vad de kommit fram till. 

Diskutera er därefter fram till det bästa slutet som historien hade 
kunnat få.

Tänk på att vissa av casen kan vara känsliga att samtala om. Var noga 
med att ha läst igenom casen i förväg och undvik att ta upp sådant som 
kan få en enskild i din grupp att känna sig uthängd. Välj då ett annat 
case. 

SKILL 1: LÖSA PROBLEM

Problemlösning handlar om att vara uppfinningsrik. När du ska lösa 
problem är det bra att fundera över alla olika tänkbara lösningar som 
du kan komma på och jämföra dem. 

Alla behöver öva för att bli bra på att lösa problem och genom att för-
söka lösa dina problem själv stärker du din tro på att du faktiskt kan 
klara saker.

1. Börja med att beskriva problemet och vad det är som är jobbigt.  
(10 minuter)

2. Skriv ner så många lösningar ni kan. Skriv ner de fördelar (+) och 
nackdelar (-) som varje förslag har. (20 minuter)

3. Jämför lösningarna och bestäm vilken ni i gruppen tror mest på.  
(5 minuter)

4. Diskutera de olika förslag ni kommit fram till i helklass. 
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BESKRIV PROBLEMET: 



Lösningar:

Fördelar:

Nackdelar:
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VILKA LÖSNINGAR KAN DU KOMMA PÅ?
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SKILL 2: BE OM HJÄLP

En av människans absolut viktigaste förmågor är att kunna be om hjälp. 
Vissa tycker att det är enkelt, men många tycker det är svårt. Det kan 
bero på att man fått dålig hjälp tidigare, eller att man tror att man 
måste lösa problemen själv. Då är det viktigt att utmana sig själv och 
prova nya vägar. 

När du hittar rätt person att be om hjälp blir du dubbelt så stark och 
känner dig mindre ensam.  

1. Beskriv varför det här är ett problem som är svårt att lösa på egen 
hand. (5 minuter)

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

3. Skriv ner vilka människor, eller organisationer, som personen borde 
kunna lita på, och varför. (15 minuter)

4. Diskutera i grupp vilken person ni skulle rekommendera den hjälp-
sökande att börja med. (5 minuter)

5. Diskutera de olika förslag ni kommit fram till i helklass. 
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VARFÖR ÄR DET SVÅRT FÖR DEN HÄR PERSONEN ATT BE OM 
HJÄLP?

VARFÖR ÄR DETTA ETT PROBLEM SOM ÄR SVÅRT ATT LÖSA PÅ 
EGEN HAND? 
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PERSONER SOM SKULLE KUNNA VARA MÖJLIGA ATT FRÅGA:

Varför är det en bra person/personer att lita på?

Vad gör vissa personer sämre att lita på?
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SKILL 3: FÅ KOLL PÅ KÄNSLAN

Känslorna berättar för oss vad vi tycker och tänker. Men ibland kan 
känslorna bli så starka att de gör det svårt att tänka klart. Därför är 
det viktigt att försöka lära sig att sätta ord på sina känslor. När man 
förstår sina känslor förstår man vad man vill. Då blir det mycket lät
tare att lösa problemen och att be om hjälp.  

1. Beskriv vad det var som satte igång känslan. (5 min)

2. Skriv ner de olika känslor som en sådan situation kan leda till och 
hur starka de olika känslorna kan kännas då. (10 min)

3. Beskriv hur de känslorna kan kännas i kroppen. (10 min)

4. Ge exempel på tankar som kan uppstå när man känner sådana känslor. 
(10 min)

5. Ge exempel på handlingar eller impulser som känslorna kan leda 
till. (10 min)

6. Skriv ner ett eller flera förslag hur personen hade kunnat göra 
tvärtemot-känslan och själv bestämma vad hen vill göra. (10 min)

7. Diskutera de olika förslag ni kommit fram till i helklass. 
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Vilka känslor kan en sådan situation leda till?

Hur kan de känslorna kännas i kroppen?

VAD VAR DET SOM SATTE IGÅNG KÄNSLAN?

Hur stark är känslan?
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Vilka tankar kan de känslorna ge upphov till?

Hur hade den här personen kunnat hantera sina känslor och 
samtidgt känna att den gjorde bra ifrån sig?
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SKILL 4: FÖRSTÅ ANDRA

När vi känner att andra förstår och bryr sig om oss mår vi bra. Och när 
vi bryr oss om andra och lyssnar på dem, mår de bra. 

Ibland är det lätt att förstå andra, men ibland har vi bestämt oss för 
hur någon är redan innan vi lärt känna den. Ofta visar det sig att de 
dömande tankarna inte har någonting med verkligheten att göra när vi 
lärt oss att förstå den andra. 

Att bli förstådd är detsamma som att känna sig sedd och lyssnad till. 
Det får alla att må bra. 

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

2. Sätt ord på de dömande tankar som personen i caset har. (5 min)

3. Vänd på rollerna. Hur skulle personen med dömande tankar kunna 
känna sig om det istället var den som blev utsatt för dömande tankar? 
(10 min)

4. Hur skulle en bra vän bete sig i en situation där någon riskerar att 
utsättas för andras dömande tankar? (10 min)

5. Diskutera de olika förslag ni kommit fram till i helklass. 
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Sätt ord på några av de dömande tankar som personen i caset 
har:

BESKRIV SITUATIONEN. Vad är det som får den ena personen att 
ha dömande tankar om den andra? 
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Hur skulle en bra vän bete sig i en situation där någon riskerar 
att utsättas för andras dömande tankar?

VÄND PÅ ROLLERNA. Hur skulle personen med dömande tankar 
kunna känna sig om det istället var den som blev utsatt för 
dömande tankar? 
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SKILL 5: STÅ UPP FÖR DIG SJÄLV

För att du ska må bra är det viktigt att du förstår dig själv – och att 
du lyssnar till dig själv. Den som bara lyssnar till andra hamnar lätt 
i situationer som den inte hade valt själv. 

När du är tydlig med vad du vill blir det också lättare för andra att 
förstå dig. Det betyder att andra har lättare att tycka om dig. En bra 
vän lyssnar inte bara på andra, utan också på sig själv!

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

2. Skriv ner några tankar och känslor som en person som hamnat i den 
situationen kan tänkas ha. (5 min)

3. Skriv ned de olika sätt som en person med de känslorna kan förbereda 
sig för att få sagt det den vill. (10 min)

4. Beskriv de sätt som ni tycker är de bästa att framföra det som den 
vill ha sagt på. (10 min)

5. Diskutera de olika förslag ni kommit fram till i helklass. 
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Vilka tankar och känslor kan en person som hamnat i den situa-
tionen tänkas ha? 

BESKRIV SITUATIONEN SOM PERSONEN I CASET HAMNAT I:
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Beskriv de sätt som ni tycker är de bästa att framföra det som 
den vill ha sagt på.

På vilka sätt kan en person med de känslorna förbreda sig för att 
få sagt det den vill? 
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SKILL 6: BLI BÄST PÅ BRÅK

Det behöver inte vara dåligt att vara osams. Men kom alltid ihåg att 
det är dina behov, din vilja eller din åsikt som du framför. Var med-
veten om att den andra känner lika starkt för sin sak. Det är därför ni 
har hamnat i konflikt. 

De som är bäst på bråk är de som håller sig till saken och inte säger, 
eller gör, saker för att såra den andra. Att vara bäst på att bråka är 
att vara tydlig med det man själv vill, men också att lyssna på vad den 
andra vill. Att lyckas med ett bråk är att hitta ett sätt att samarbeta 
i slutet. 

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

2. Sätt ord på hur en person som hamnat i den situationen kan känna 
och vad hen behöver. (10 min)

3. Skriv ner hur den sårade skulle kunna beskriva situationen på ett så 
rättvist och ansvarstagande sätt som möjligt. (10 min)

4. Skriv ner de lösningar som skulle vara tänkbara på bråket. (10 min)

5. Diskutera i helklass.
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Sätt ord på hur en person som hamnat i den situationen kan känna 
och vad hen behöver:

BESKRIV BRÅKET I BOKEN MED EGNA ORD. Vad vill den ene och 
vad vill den andra? 
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Skriv ner de lösningar som skulle vara tänkbara på bråket:

Skriv ner hur den sårade skulle kunna beskriva situationen på 
ett så rättvist och ansvarsfullt sätt som möjligt:  
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SKILL 7: STÅ UPP FÖR ANDRA

Det är lätt att tänka att man ska stå upp för andra. Men det kan vara 
svårt i verkligheten. Därför är det viktigt att förbereda sig. För om du 
inte gör något när du ser någon som blir dåligt behandlad, kan det få 
dig själv att känna dig dålig. Dessutom skyddar du inte bara den som 
blir mobbad när du ingriper, du får också andra att känna sig trygga 
när de är med dig, så att fler vågar göra samma sak!

1. Beskriv vad som händer i berättelsen. (5 min)

2. Skriv förslag på hur jaget i berättelsen skulle kunna säga ifrån på 
plats. (5 min)

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

4. Skriv förslag på hur personen skulle kunna be om hjälp. (5 min)

5. Diskutera era olika svar i helklass. Finns det sätt som är bättre än 
andra? Varför?
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På vilka olika sätt skulle personen i berättelsen kunna säga 
ifrån på plats? 

BESKRIV VAD SOM HÄNDER I BERÄTTELSEN:
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Vem skulle den som vill vara en bra kompis kunna vända sig till 
för att få hjälp med situationen?

På vilka olika sätt går det att vara en bra kompis till den som 
blivit utsatt i en sådan här situation? 
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Affisch med stödlinjer  
och säkra onlinekällor

På nästa sida finner du en affisch med information och qr-koder 
som leder till säkra källor för vidareläsning, samt till stöd
linjer för den som behöver hjälp. 

Skriv ut affischen, laminera och sätt upp i korridorer på din 
skola, på toaletterna och i klassrummmen.

Prata gärna med dina elever om hur de kan söka stöd, och vilka 
stödlinjer som finns.



Hit kan du vända dig!
1177.SE 
Här får du råd om hälsa och 
information om sjukdomar och 
vilka mottagningar du kan 
vända dig till. 

FRIENDS.SE
Vill du prata med någon om 
mobbning eller ensamhet? 
Chatta med oss på friends.
se eller ring 08-545 519 90.

BRIS.SE
Du som är under 18 år och behöver 
stöd kan ringa, chatta eller SMS:a 
med Bris för att prata med en ku-
rator om det du funderar på eller 
behöver hjälp med. Telefon: 116 111

DITTECPAT.SE 
Här kan du få hjälp, stöd och 
kunskap om bilder, sexuella 
kränkningar, hot och övergrepp 
på nätet eller IRL. 

KILLAR.se 
En trygg plats för dig som 
är kille. Här kan du chatta 
anonymt med en trygg vuxen 
eller prata med en kurator.  

KULING.NU 
En mötesplats för 
dig som har en för-
älder med psykisk 
sjukdom. Skriv ett 
inlägg och få svar från andra 
som kanske har det som du.   

MASKROSBARN.ORG 
För dig mellan 13 och 19 år och känner 
att det är jobbigt hemma. Du kan chat-
ta eller prata digitalt med en kurator.  

MIND.SE 
eller om du vill ringa till själv-
mordslinjen på 90010. Vi finns till 
för dig som har tankar om att ta ditt 
liv eller har en närstående med så-
dana tankar.   

TEAMTILIA.SE 
Till dig som är ung 
och behöver någon 
som lyssnar. Chat-
ten är öppen varje 
kväll hela året.

TJEJZONEN.SE 
Här kan du chatta med 
en storasyster om det 
som känns viktigt för 
dig och du kan ställa 
precis vilka frågor du 
vill.

TRYGGABARNEN.ORG 
Har en stödchatt på 
snapchat för dig som 
har en anhörig i miss-
bruk och behöver stöd.  

UMO.SE 
En webbplats för alla som är 
mellan 13 och 25 år. Här kan 
du få kunskap om kroppen, 
sex, relationer, psykisk hälsa 
alkohol och droger, själv-
känsla och mycket annat.  

UNGALUKAS.SE 
Chattstöd för psykisk hälsa hos 
unga, eller har du kanske bara 
funderingar om livet? Här kan 
du få stöd och hjälp. 
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Ett stort tack
Till dig som arbetar med att ge våra barn Värsta bästa livet! Det 
är du som bygger vår framtid, och vi kan inte tacka dig nog för ditt 
engagemang.

Vi är så glada att du har hittat vår bok och den här lärarhand
ledningen, som vi hoppas har inspirerat och underlättat i din 
undervisning! 

								        Maria och Magnus

Kontakta gärna oss på Friends.se för se om vi kan göra mer på just 
din skola, eller om du vill ta del av det informationsmaterial och 
de kunskapsbanker vi samlat på hemsidan.

Vill du beställa fler klassuppsättningar är det bara att du hör av 
dig till bookmark@bookmarforlag.se så upplyser vi om vilka för-
månliga rabatter vi kan erbjuda. På samma adress kan du även kom-
ma i kontakt med författarna!


