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En bakgrund till Hand i Hand-programmen

Framfor dig har du ett av tre Hand i Hand-program som &r ett resultat av Hand i Hand-projektet (Hand
i Hand-program for elever, Hand i Hand-program for larare och Hand i Hand-program for rektorer och
skolhdlsa). Hand i Hand-programmen ér ett resultat av det internationella forskningsprojektet HAND in
HAND: Erasmus K3 policy experimentation project (EACEA/34/2015; Priority theme: Promoting
fundamental values through education and training addressing diversity in the learning environment).

I Hand i Hand-projektet har atta samarbetspartners fran olika institutioner i fem lander deltagit:

e Educational Research Institute (ERI), ledare for projektet, Slovenien

e Ministry of Education, Science and Sport (MESS), Slovenien

o the Institute for Social Research Zagreb (ISRZ), Kroatien

e Mid Sweden University (MIUN), Sverige

e Technical University of Munich (TUM), Tyskland

e Leibniz Institute for Research and Information in Education (DIPF), Tyskland
e VIA University College, Danmark

e Network of Education Policy Centres (NEPC).

Vart langsiktiga mal ar att bidra till att bygga ett inkluderande samhélle genom att starka sociala,

emotionella och interkulturella kompetenser (SEI) som omfattar hela skolan.

Hand i Hand-projektet inleddes med en grundlig systematisk genomgang och analys av befintlig
kunskap pa omradet i och utanfor de deltagande partnerlanderna (EU och internationellt) med avseende
pa existerande SEI-program och utvardering av SEl-kompetenser. Resultatet fran denna genomgang ar
tre sammanfattande SEl-kataloger (Programkatalog fér utvéardering av SEI, Programkatalog for
skolpersonal, Programkatalog for elever). | nésta projektfas utvecklades valida och reliabla méatverktyg

for SEI (kvantitativa och kvalitativa) for att kunna géra sammanfattande och formativa utvérderingar
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av Hand i Hand-programmen. Utvarderingarna genomférdes som slumpmassiga kontrollerade férsok
med kontrollgrupper i Slovenien, Kroatien och Sverige. Strikta regler har tillampats vid sampling,
implementering av féltstudier, utvardering och kvalitetssakring. Ett av de viktigaste resultaten, utver

Hand i Hand-programmen, ar de riktlinjer som utarbetats for skolpraktiken och beslutsfattare.
Vill du veta mer? Kontakta nagon av vara nationella projektledare:

- Birgitte Lund Nielsen (Danmark)

- Ana Kozina (Slovenien)

- Maria Rasmusson (Sverige)

- Iris Marusi¢ (Kroatien)

- Albert Denk (Tyskland).

Mer information om projektet och alla resultat finns att lasa pa http://handinhand.si.
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Socialt och emotionellt larande (SEL) kan beskrivas som en process som innebér att man
utvecklar olika kompetenser. Dessa kompetenser anvénds for att bli medveten om och hantera
olika kanslor, formulera och uppna positiva mal, ha en forstaelse for och uppskatta andra
manniskors perspektiv, skapa och behalla bra relationer, fatta ansvarsfulla beslut och pa ett
konstruktivt sétt hantera olika situationer som uppstar i métet mellan manniskor (Elias et al.,
1997). Ett av de viktigaste malen med olika SEL-program ér att stotta individen i utvecklingen
av kognitiva, kanslomassiga och beteendemassiga kompetenser. Till dessa kompetenser
kopplas vanligen fem narliggande kompetensomraden: sjalvkannedom, sjélvkontroll, social
medvetenhet, relationskompetens och ansvarsfullt beslutsfattande (Collaborative for
Academic, Social, and Emotional Learning, 2005). Dessa kompetenser utgor tillsammans en
grund for olika positiva beteenden i sociala sammanhang och innebdr att individen har
formagan att anpassa sig till olika situationer. Denna anpassningsférmaga kan i sin tur leda till
farre beteendeproblem, mindre stress och forbattrade provresultat och betyg (Greenberg et al.,
2003). Att starka sina SEL-kompetenser kan pa sikt ocksa leda till att individen utvecklas fran
att i hog grad vara styrd av yttre faktorer till att i storre utstrackning agera utifran sin inre
Overtygelse och sina vérderingar, sin omsorg om andra och att individen fattar kloka beslut

och tar ansvar for dessa och sitt beteende (Bear & Watkins, 2006).

CASEL har identifierat och beskrivit fem kompetensomraden, dimensioner, som hanger

samman med kognitiva, emotionella och beteendeméssiga kompetenser.

Socialt
och
emotionellt

larande Formagaattta

ansvarsfulla
beslut
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Figur 1. Fem dimensioner av sociala och emotionella kompetenser (anpassad fran Bridgeland,
Bruce & Hariharan, 2013).

De fem kompetensomradena definieras enligt CASEL pa foljande satt:

» Sjalvkannedom: Formaga att vara medveten om sina kanslor och tankar samt forsta hur
dessa paverkar det egna beteendet. Detta innefattar dven formagan att gora korrekta
beddmningar av sina egna styrkor och svagheter, att ha sjélvfortroende och att vara
optimistisk.

« Sjalvkontroll: Formaga att styra sina kanslor, tankar och beteenden pa ett effektivt satt i
olika situationer. Detta innefattar stresshantering, impulskontroll, sjalvmotivation samt att
kunna formulera och strava mot personliga och utbildningsmassiga mal.

« Social medvetenhet: Férmaga att satta sig in i en annan manniskas situation genom att kanna
empati for andra fran olika bakgrund och kultur, forsta sociala och etiska beteendenormer och
att vara medveten om familjens, skolans och samhallets olika resurser och stod.

« Relationskompetens: Formaga att skapa och behalla sunda och bra relationer med olika
personer och grupper. Detta innefattar tydlig kommunikation, aktivt lyssnande, samarbete, att
kunna sta emot olampligt grupptryck, att kunna forhandla pa ett positivt satt vid en konflikt
och att, nér det behovs, soka och erbjuda hjalp.

« Ansvarsfullt beslutsfattande: Férmaga att kunna gora bra och respektfulla val kring det
egna beteendet och sociala sammanhang utifran hansyn till etiska normer, sékerhetsaspekter
och sociala normer. Formaga att kunna gora en realistisk beddmning av olika konsekvenser
som olika ageranden kan leda till samt hur agerandet paverkar det egna och andras
valbefinnande (Bridgeland, Bruce, & Hariharan, 2013).

Tva storre metaanalyser av elevprogram for sociala och emotionella kompetenser har visat att
dessa elevprogram har positiva effekter pa elevers sociala och emotionella kompetenser och
attityder, for dem sjalva, for andra elever och for skolan som helhet. Durlak et al. (2011) har
visat att elever som deltog i skolbaserade program kring socialt och emotionellt l&rande hade
battre SEL-formaga och uppvisade mer positiva attityder och sociala beteenden jamfort med
elever som inte deltog i dessa program. De som deltog i SEL-programmen uppvisade dessutom
farre beteendeproblem och mindre kdnslomassig oro. Elevernas skolprestationer forbéattrades
ocksa signifikant. En nyligen genomford metaanalys (Taylor et al., 2017) visade att elever
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som deltog i SEL-program hade battre resultat jamfort med elever i kontrollgruppen med
avseende pa social-emotionell kompetens, attityder och valmaende aven efter programmens
avslut (vid uppfoljning 6 manader och 18 ar efter genomférandet). Dessa forbattringar géllde

oavsett etnisk tillhérighet, socioekonomisk bakgrund och skolans geografiska lage.

Hand i Hand-programmet for elever bestar av sex huvudaktiviteter med olika 6vningar som

syftar till att stérka elevernas sociala och emotionella kompetenser.

Ovningen Att uttrycka kéanslor (s. 24) hjélper eleverna att bli mer medvetna om sina egna
kanslor, bade kanslor som de har latt att uttrycka och sadana som de har svarare att uttrycka.
Eftersom malet med dvningen &r att starka elevers sjalvkannedom och sjalvkontroll far de forst
identifiera olika satt att bli medvetna om de egna kanslorna. Déarefter far eleverna reflektera
over hur de upplever att det ar att uttrycka dessa kanslor. En sddan medvetenhet hjéalper dem
att forsta hur deras valbefinnande och relationer med andra paverkas av deras egna satt att visa

sina kanslor eller halla dem inne.

Ovningen Att 6va pa empati (s. 30) handlar om att visa empati, har definierad som “férmagan
att forstda andra personers kanslor och situation utifran deras perspektiv”’. 1 6vningen
uppmuntras eleverna att lyssna aktivt och forsoka forsta en annan manniskas situation och satt
att se pa denna situation. Genom att lyssna pa andra blir eleverna ocksa medvetna om sina
egna och andra manniskors kanslor. Ytterligare en fordel med Gvningen &r att eleverna far

prova pa att vara bade den som visar empati den som tar emot empati.

Ovningen Att gemensamt berétta en historia (s. 47) syftar till att stdrka medvetenheten om sig
sjalv i relation till en annan manniska. | vardagen &r vi ofta mer medvetna om allt som hander
runt omkring oss och mindre medvetna om vara egna inre reaktioner i dessa situationer.
Ovningen hjalper eleverna att skapa en balans mellan att fokusera pa omgivningen (t.ex. nagon

annan) och pa sig sjalva vid kontakten med andra.

Ovningen stimulerar samarbete och en positiv relation till ndgon annan genom att tillsammans
skapa en berattelse som bygger pa att acceptera den andras idéer och lagga till sina egna. Pa

sa satt bidrar 6vningen till att starka relationskompetensen.

Ovningen Att skapa effektiva jag-budskap (s. 60) syftar till att starka elevernas
relationskompetens. Ovningen hjalper dem att kommunicera effektivt med stéd av jag-
budskap, att uttrycka egna behov pa ett lugnt och tydligt satt och att std upp for sina egna

kanslor och behov. Jag-budskap som anvands pa ett konstruktivt satt kan starka en positiv
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kommunikation i relationer. Darmed kan ocksa relationer starkas eftersom méanniskor kan

uppleva att de kommer narmare varandra nar de delar kanslor och tankar pa ett uppriktigt satt.

Syftet med dvningen Positiva tankar (s. 78) ar att 6ka medvetenheten om det egna sattet att
tanka om sig sjalv och att l&ra sig nya positiva och anvéndbara sétt att formulera tankar om sig
sjalv. Positivt tankande handlar om hur vi uppfattar och tolkar olika situationer som vi hamnar
i, hur vi uppfattar och tolkar oss sjalva och hur vi blir behandlade av andra. Hur vi tolkar var
omvarld paverkar vara egna kanslor i varje situation och darmed hur vi uppfattar oss sjalva.
Ovningen hjalper oss att bli medvetna om vara negativa tankar och att utveckla en positiv inre

rost som ar realistisk och motiverande och som gor att vi mar béttre.

Beslutshjulet (s. 85) anvands for att ge elever en strategi att anvanda nér de ska fatta olika
beslut och bidrar till att de kan 6vervédga olika mojligheter och konsekvenserna av dessa.
Eftersom barn med begransad férmaga att fatta beslut ofta uppvisar olika kansloméssiga och
beteendemassiga problem och svarigheter vid umgange med andra, ar det viktigt att stodja
barns och ungdomars utveckling av formagan att fatta beslut pa ett effektivt satt. Ovningen

hjélper eleverna att trana pa att fatta beslut och bestar av nagra enkla steg:

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Definiera problemet.

Identifiera olika mojligheter.

Identifiera mojliga konsekvenser.

Tydliggor konsekvenserna i relation till egna ké&nslor och vérderingar.
Be om hjalp ndr det behdvs.

Fatta ett beslut.

Interkulturell kompetens beskrivs som mer allménna sociala och emotionella kompetenser och
kan darfor inte enbart ses som en fraga om social kompetens. Anledningen till det ar att
relationer mellan sociala och kulturella grupper i allménhet ar paverkade av skillnader i makt,
social status och kollektiv erfarenhet (Leiprecht, 2001; Auernheimer, 2003). Darfor ar det
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nddvandigt att ta hansyn till djupa och val rotade hinder fér kommunikation mellan grupper —
sasom stereotyper, fordomar och diskriminering — vid relationsbyggen med andra.

Att starka elevernas interkulturella kompetens innebér ur utbildningssynpunkt en mojlighet att
bekrafta missgynnade sociala och kulturella grupper och pa samma gang motarbeta attityder
fargade av den egna kulturen bland ungdomar. Man kan darfor forvanta sig att interkulturell
kompetens leder till mindre framlingshat och diskriminering (Katunari¢, 1994) och att

ungdomar mer generellt forbereds for ett liv i mangkulturella samhéllen (Luchtenberg, 2005).

Att forbereda elever for att leva i olika slags samhallen kan ses som en process for att utveckla
den interkulturella kénsligheten (Bennett, 2004). Att utveckla interkulturell kompetens kan
beskrivas som en pagaende kritisk-reflexiv process, som innebar en successiv utveckling av
kunskap, formagor och attityder som behdvs for att samverka med olika sociala och kulturella
grupper (Walton, Priest & Paradies, 2013: 181). Denna teoretiska positionering
Overensstammer med CASEL-modellen, eftersom den inbegriper utveckling av kognitiva,
emotionella och mellanmanskliga kompetenser, liksom en kritisk social och kulturell

medvetenhet och sjalvkannedom.

Centralt for att utveckla interkulturell kompetens &r att en storre forstaelse for andra méanniskor
okar forstaelsen for den egna kulturen och identiteten. Med andra ord &r en Kritisk
interkulturell forstaelse en pagaende process som innebar sjalvreflektion, dar den egna
uppfattningen om en sjalv standigt omvarderas i relationen med andra (Gundara, 2000).

Det ar darfor tydligt att en utveckling av interkulturell kompetens och forstaelse bygger pa
CASEL-modellens dimensioner. Det handlar t.ex. om sjadlvkannedom och sjalvkontroll (att
vara medveten om och styra sina kanslor, tankar och beteenden, sa att de inte utvecklas till
fordomar, stereotyper och diskriminering. Det handlar ocksa om social medvetenhet: att kunna
satta sig in i andra manniskors situation och ha medkéansla med manniskor fran skilda
bakgrunder. Interkulturell kompetens och forstaelse bygger aven pa andra dimensioner i
modellen. Det &r viktigt att notera att ovanstdende interkulturella komponenter maste
kompletteras med en kritisk dimension som skapar medvetenhet om hur etablerade sociala och
mentala strukturer formar vart beteende (Bourdieu, 1984). Betydelsen av denna kritiska
dimension stods av olika studier av skolbaserade tillvagagangssatt for att utveckla elevernas
interkulturella forstaelse (Walton, Priest & Paradies, 2013). Denna forskning (Zirkel, 2008)
visar att langsiktiga forandringar av attityder och beteenden kréaver att elever och larare

konkret tar upp och diskuterar olika stallningstaganden i forhallande till kulturell mangfald,
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vilket inkluderar att utforska elevernas installning till etnicitet och kultur. Eleverna behéver
utveckla ett kritiskt ramverk for sitt tdinkande nar det géller olikheter for att kritiskt kunna
reflektera Gver sin egen kulturella identitet. Utan ett sadant ramverk riskerar olika
tillvagagangssatt for att starka elevernas interkulturella forstaelse att bli mindre effektiva,
eftersom eleverna da kan halla fast vid sin egen kulturella grupps attityder och avfarda

alternativa erfarenheter.

| det har elevprogrammet finns fyra 6vningar som genomsyrar hela programmet och syftar till
att utveckla elevernas interkulturella kompetens. Ovningen P4 samma sida av vagen (s. 20)
gor det mojligt for eleverna att bli medvetna om likheter och olikheter i sin egen och andras
identitet och lagger grunden for en forstaelse for att det existerar olika identiteter. Nar eleverna
inser att en identitet bestar av olika delar kan de ocksa inse att manniskor har bade likheter
och olikheter och att en manniska inte kan reduceras till enbart en enda social eller kulturell
identitet (t.ex. nationell eller etnisk identitet). Genom att delta i dvningen far eleverna uppleva
att deras tillhorighet, val, asikter och preferenser ar precis lika mycket véarda och lika
berattigade som andras. Privilegiepromenaden (s. 36) hjalper eleverna att bli medvetna om
strukturella och samhélleliga hinder som paverkar sociala relationer, mojligheter och den
framtida livssituationen for ménniskor inom utsatta grupper eller en mindre gynnsam social
bakgrund. De som ar gynnade inser ofta inte att det finns manga som inte &r lika gynnade. Och
de agnar sillan nagra tankar &t varfor det blivit sd. Ovningen visar pé strukturella hinder och
pa att ansvaret for missgynnade gruppers chanser och livssituation inte enbart kan reduceras
till enskilda individers karaktarsdrag. Ovningen Om stereotyper och etiketter (s. 53) syftar till
att introducera begreppet stereotyper for eleverna, dvs. tron att alla medlemmar av en sérskild
grupp har liknande karaktérsdrag och beteenden. Genom 6vningen blir eleverna medvetna om
att negativa stereotyper ofta leder till att man satter etiketter pa méanniskor som kan skada
individer och grupper av individer, begrédnsa deras potential och vara diskriminerande. I
6vningen Om diskriminering (s. 69) lar sig eleverna att stereotyper och féordomar, dvs. negativa
attityder gentemot en person pa grund av hans eller hennes grupptillhtrighet, kan leda till
diskriminering. Det kan i sin tur innebara att man behandlar nagon pa ett mindre fordelaktigt
satt pa grund av alder, religion, etnisk tillhdrighet, nationalitet, kon osv. Elevernas
medvetenhet om olika former av diskriminering och deras konsekvenser starks, och de ges
majlighet att diskutera olika sétt att bekdmpa fordomar.
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Det ar viktigt att eleverna forstar programmets struktur, syften och barande idéer redan fran
borjan. Att lara kanna instruktorerna och skapa en relation som bygger pa fortroende, respekt

och stod har avgorande betydelse for programmets genomforande och resultat.

Vid den forsta kontakten med eleverna ar det viktigt att poéngtera att det som sags &r
konfidentiellt och ska stanna inom gruppen och att ingen kommer att tvingas delta i 6vningarna
mot sin vilja. Aven om det ar dnskvart att alla elever deltar &r det nddvandigt att respektera

elevernas integritet och lata dem slippa 6vningar som de inte kdanner sig bekvama med.
Ett forslag pa hur introduktionen till eleverna kan se ut:

Under programmets gang kommer vi att presentera nagra av teorierna bakom det arbete vi

ska genomfdra tillsammans, inklusive dess grundlaggande idéer och begrepp.

Under hela utbildningen kommer fokus att vara pa dig och du kommer att fa mojlighet att

utforska dina egna kompetenser och satt att hantera utmaningar i skolan och i vardagslivet.

Vi kommer att borja dagen med nagra korta 6vningar som en introduktion till varandra och
till oss instruktorer. Ovningarna ar avsedda att bryta isen men ar ocksé del av utbildningen i
social, emotionell och interkulturell kompetens. Det ar okej och helt naturligt om du tycker att
nagra av 6vningarna kanns udda eller konstiga, men om du ger dem en chans kanske du anda

kommer att tycka att de &r intressanta och anvandbara.

Om deltagarna ar obekanta med varandra eller er instruktorer foreslar vi att ni efter
introduktionen ger eleverna tomma namnlappar som de kan skriva sina namn pa. Be dem att

placera dem val synliga.

Vi foreslar att instruktorerna féljer programmet for varje modul, eftersom det finns en paus pa
fem minuter som (eventuellt) sammanfaller med skolans normala schema. Det ar viktigt att
pausen inte borjar under en 6vning, eftersom évningarna ska genomforas i lugn och ro. Det &r
sarskilt betydelsefullt nar det galler kroppsskanning och inre 6vningar. Det ar ocksa viktigt att
modulerna endast innehaller en kort femminuterspaus och inga langre avbrott eftersom langa
avbrott gor att larandeprocessen avbryts.
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Sjalvkannedom och interkulturell kompetens
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Antal Ovning Kategori
minuter
5 Intrqduktloq_av programmet Introduktion
och instruktorerna
Eleverna presenterar sin
5 klass eller Tva stjarnor och Att bryta isen
en 6nskning
10 Fodelsedagsringen Att bryta isen
2 . ) Interkulturell
25 Pa samma sida av vagen
kompetens
5 Paus
15 Kroppsskanning, sittande Sjalvkannedom
iy Sjalvkannedom
30 Att uttrycka kanslor Sjalvkontroll
5 Reflektion dver hur Avslutande 6vning
modulen upplevdes
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Ovningar
E1.1.1 Eleverna presenterar sin klass
Syfte

Att bryta isen, att fa eleverna att slappna av, att lara kanna varandra och kénna av
stdmningen i rummet.

Material

Ett papper och en penna per grupp, alternativt post-it-lappar.

Genomforande

Dela in eleverna i grupper, fem elever i varje.

Be dem att helt kort, inom sin egen grupp, beskriva klassen som helhet.

Be varje grupp att diskutera sig fram till de tre ord som bést beskriver klassen. Be eleverna
skriva ned dessa tre ord pa en lapp och Iamna den till instruktoren. Instruktéren summerar

déarefter alla orden.

E1.1.2 Tva stjarnor och en énskning
Syfte

Att bryta isen, att fa eleverna att slappna av, att lara kanna varandra och kénna av
stdmningen i rummet.

Material

Kan genomféras med ett papper och en penna per grupp eller utan material.

Genomforande

Dela in eleverna i grupper med fem elever i varje och be dem tilldela sin klass “tva stjarnor

och en 6nskning”.

Eleverna diskuterar sig fram till tva positiva saker eller utmérkande drag (stjarnor) for sin
klass. De ska ocksa beskriva nagot, en énskning, som de tycker att klassen skulle kunna bli
battre pa.
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Be dem berdtta for instruktoren vilka stjarnor och dnskningar de kommit fram till, varefter

instruktoren sammanstaller stjarnor och 6nskningar.

E1.2 Fodelsedagsringen

Syfte

Ovning avsedd att bryta isen, 6va sig i att kommunicera och arbeta i team.

Material

Kan utforas med eller utan musik.

Genomforande

Instruktoren forklarar for deltagarna:

For att 6va pa att samarbeta ska ni placera er i en ring utifran den manad och dag da ni ar
fodda, men ni far inte prata med varandra under tiden. (lattare alternativ: i alfabetisk ordning
utifrén efternamn). Ovningen utfors under, men inte langre an, den tid som musiken spelas.

Om 6vningen utfors utan musik kan tre minuter vara lamplig tid.

Instruktoren kan ge eleverna nagra tips. De kan t.ex. halla upp ett antal fingrar for att visa
vilken manad de ar fodda. Nér de val har hittat sin ungefarliga plats i ringen, kan de komma
vidare genom att visa upp det antal fingrar som anger det exakta datumet (eller hitta pa olika
sétt att uttrycka ett storre antal, t.ex. genom att stampa en gang for 10 och tva ganger for 20)

for att pa sa satt hitta sin ratta plats i ringen.

Né&r melodin tystnat (eller tiden &r ute) ber du eleverna att reflektera dver 6vningen. Du kan
t.ex. fraga:

Tyckte ni att dvningen var latt eller svar?

Vilka férmagor anvande ni for att lyckas med uppgiften?

Hur kandes det att inte fa prata?
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E1.3 Pa samma sida av vdgen

Syfte

Identitet kan ses som en pagaende process som definierar den uppfattning man har om sig
sjalv i relation till andra, sasom medlemmar av betydelsefulla sociala grupper (t.ex. familjen,
jamnariga, musikgrupper, idrottsforeningar, religiosa samfund, det lokala och nationella
samhallet). En positiv och vélbalanserad identitet &r avgdrande for utvecklingen av
harmoniska sociala och interkulturella relationer. Nar jaget utsatts for hot kan ménniskor
reagera genom att forringa andra i syfte att bekrafta sin egen identitet. Nar deras identitet blir

bekraftad och uppskattad avtar reaktioner som forringar andra.

Fokus

Interkulturell kompetens — att sétta varde pa andra manniskors egenvarde/identitet.

Mal

Att identifiera likheter och olikheter hos oss manniskor och att visa pd sadant som ar
gemensamt for oss alla, t.ex. genom att

- identifiera likheter och olikheter hos oss méanniskor

- bli medveten om att vissa delar av var identitet & gemensam for alla manniskor

- bli medveten om att andra manniskors identiteter kan vara annorlunda an var egen samt att
olika identitetsdrag kan vara mer framtradande utan att det betyder att en persons identitet,
preferenser, vanor eller val ar mer rétt an andras.

Material

Inget material behovs.

Genomforande

Kommentar: Utga fran din grupp och den kannedom du har om de olika individerna och valj
de alternativ som passar gruppen. Det ar ocksa majligt att skapa fler kategorier.
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1. Alla elever staller sig i mitten av rummet. Forklara att en linje I0per genom mitten av
rummet. FOrklara sedan att du kommer att rdkna upp olika egenskaper och att de som har
den angivna egenskapen ska stalla sig pa hoger sida om linjen och de som inte har den
egenskapen staller sig pa vanster sida. Du kan eventuellt skriva reglerna pa svarta tavlan
for att gora det tydligare. Sedan laser du langsamt upp egenskaperna sa att eleverna har tid
att stanna pa sin sida av linjen ett tag och lagga marke till vilka som ar pa samma sida eller

pa den andra sidan.
2. Forklara for eleverna att de ska stalla sig pa hoger sida om “véagen” (linjen) om de

a) har en yngre bror eller syster

b) tycker om att ga upp tidigt pA morgonen
c) brukar cykla

d) vet vad de vill bli nar de blir aldre

e) ar bra pa att spela fotboll

f) latt blir arga

g) tycker om att sjunga

h) anvander glasdgon

i) vill lasa pa universitet eller hogskola

j) tycker om att vara uppe sent om kvéllarna
k) har en armbandsklocka pa armen

[) motionerar minst tva ganger i veckan
m) &r fodda i ett annat land

n) kénner sig ensamma ibland

0) tycker om att traffa nya manniskor

p) spelar ett instrument

q) gillar pizza

r) tycker att matematik ar svart

s) ibland upplever att deras vanner inte forstar dem
t) tycker om katter

u) tycker om hundar

v) har en pojkvan eller flickvan

X) har varit utomlands nagon gang

y) egna forslag.
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Reflektion och utvardering (som avslutning pa évningen)

- Befann sig samma elever alltid pa samma sida av “’vagen” (linjen) — varfor inte?
- Vad ar det som gor att manniskor &r olika?

- Vad kan vi ha gemensamt med andra manniskor?

- Pa vilket satt ar eleverna i din klass lika?

- Pa vilket satt ar eleverna i din klass olika?

- Vad finns det for likheter mellan manniskorna i vart land?

- Vad finns det for olikheter mellan manniskorna i vart land?

- Varfor ar det fel att pasta att vissa manniskor inte &r lika bra som andra?

Ovning anpassad fran:

Shapiro, D. (2004). Conflict and Communication: A Guide through the Labyrinth of Conflict
Management. New York, NY: Idea Press Books.

www.handinhand.si 1



E 1.4 Kroppsskanning, sittande

Syfte

Syftet med Gvningen ar att trana medvetenhet for att kunna uppna okad sjalvkannedom och
relationskompetens, som &r en forutséttning for sjalvkontroll och for social och interkulturell
kompetens. Kropps- och mindfulnessévningar spelar ocksa en viktig roll for att trana upp var
formaga till empati, vanlighet och medkansla med fokus pa att bara uppmarksamma och
acceptera, inte doma eller vardera upplevelsen. Att forhalla sig till sin egen person pa detta

snalla satt paverkar hur vi forhaller oss till andra.

Fokus

Sjalvkannedom.

Mal

Aven har ligger fokus pa kroppen och hur den kanns.

Material

Inget material behovs.

Genomfdorande

Satt dig i en bekvam stallning pa en stol.

Lagg mérke till hur stolen stodjer din kropp: larens baksida, dina skinkor och kanske
ryggen.
Var uppmérksam pa backenomradet och kroppens tyngd.

Var medveten om din ryggrad och f6lj den hela vagen fran svanskotan till de éversta
halskotorna.

Lagg marke till ryggradens form och hur den haller dig uppratt.
Fast nu din uppméarksamhet pa huvudet.

Kann efter hur ansiktet kanns: pannan, tinningarna, omradet kring 6gonen, kékarna,
lapparna och halsen.

Lagg marke till hur huvudet sitter som ett klot 6verst pa ryggraden. Du kan rora lite pa
huvudet och hitta ett bra lage i forhallande till ryggraden.

Flytta nu din uppméarksamhet fran huvudet ned genom kroppen mot backenomradet.

Fortsatt sedan ned genom benen hela vagen till fotterna.
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Ké&nn hur dina fotter har kontakt med golvet.

Ké&nn hur golvet moéter dina fotter och hur fotterna trycker mot golvet.

Flytta nu din medvetenhet aterigen till axelpartiet och vidare genom armarna till handerna.
Ké&nn kontakten mellan dina hander och den yta de vilar mot.

Ké&nn tyngden i dina hander och hur underlaget méter handerna.

Forsok nu att samtidigt fokusera din medvetenhet pa huvudet, fétterna, handerna och
ryggraden. Pa sa vis fokuserar du samtidigt bade pa kroppens centrum och pa dina yttre
kroppsdelar.
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E1.5 Att uttrycka kanslor

Syfte

Sjalvkannedom handlar om formagan att vara medveten om sina olika kanslor och tankar samt
deras inflytande pa vart beteende, medan sjalvkontroll &r formagan att pa ett effektivt satt
kunna styra sina kanslor, tankar och beteenden i olika situationer. Detta inkluderar
stresshantering, impulskontroll, sjalvmotivation etc. (Bridgeland, Bruce, & Hariharan, 2013).
Sjalvkannedom forknippas i regel med positivt psykologiskt valbefinnande (Sutton, 2016),
medan dalig formaga till kanslomassig styrning &r relaterad till psykosociala och emotionella
dysfunktioner (Bandura et al., 2003).

Fokus

Sjalvkéannedom och sjalvkontroll.

Mal

Att gora elever medvetna om sina kanslor (t.ex. olika kénslor i kroppen) samt eventuella
svarigheter som kan uppsta nar olika kanslor uttrycks. Malet dr ocksa att belysa vilka

konsekvenser dessa svarigheter kan fa for elevernas relationer och vélbefinnande.

Material

Whiteboardtavla med pennor, papper och penna till varje deltagare, kort med olika kénslor.

Genomfdorande

. Tala om for eleverna att ni under évningen kommer att diskutera olika kénslor och att du
kommer att be dem ténka pa upplevelser de haft som varit forknippade med dessa olika kénslor.
Sag sedan:

e FoOrsok att minnas situationer nar du k&nde dig riktigt lycklig, nedstamd eller ilsken. Hur
blev du medveten om att det var just de k&nslorna du upplevde? Hur vet du vad du kande?
(Det &r okej om du inte minns alla situationer exakt for de olika k&nslorna eller om du &r
osaker pa hur du kénde igen dem.) (ca tva minuter)

e FOrsok nu att minnas en situation ndr du sett att en annan person var lycklig, nedstamd

eller ilsken. Hur blev du medveten om vad den andra personen k&nde? Vilken typ av
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information kan hjélpa dig att forsta vad en annan manniska kanner? Vilka tecken letar du
efter? Hur kan du veta vad den andra personen kanner? (tva minuter)

2. | hela gruppen/klassen: diskutera hur man kan bli medveten om kénslor i 5-10 minuter. Stéll
foljande fragor:

e Var det latt eller svart att minnas och komma fram till hur du blir medveten om dina och
andra manniskors kanslor? (Tala om att det & okej om de inte kan minnas en del kanslor
eller hur de & medvetna om dem. Detta gar att 6va upp men kan ibland ta lite tid.)

e Vad mindes du? Vilken information hjélper oss att beddma om vi ar lyckliga, nedstdmda
eller ilskna (eller kanske rédda eller riktigt glada)? (Diskutera en kénsla i taget eller alla
pa en gang, beroende pa hur eleverna reagerar pa 6vningen. Om de inte kan minnas, fraga
dem om det &r genom sina tankar som de blir medvetna om sina kénslor. Forklara da att
kanslor kan visa sig som kroppsliga kanslor och genom kroppshallningen, t.ex. nar vi ar
radda kan vi fa ont i magen, nér vi ar arga kan vi knyta handerna hart och andas haftigare
och nér vi &r glada har vi en kénsla av lattnad och kroppen slappnar av).

e Har du lattare for att upptdcka dina egna an andra manniskors kanslor? Har du lattare for
att upptacka vissa kanslor jamfort med andra? Vilka?

e Kan det vara sa att du blir medveten om dina kanslor forst efter att du har reagerat?

3. Be eleverna tanka efter lite snabbt och foérsoka minnas vad de gor nér de upplever olika kénslor,
t.ex. lycka, radsla, ilska, nedstamdhet eller tillfredsstallelse. Fraga dem:

e Vilka kanslor har du lattare for att visa och vilka ar svarare? Anvéand korten med olika
kanslor och placera dem i ordning. Borja med den kansla som du har lattast for att visa
och sluta med den som du har svarast for att visa. (Dela ut korten till eleverna.) (tva

minuter)

4. Be eleverna att diskutera tva och tva:
e Diskutera tva och tva vilka kanslor ni har lattast for att visa och vilka som &r svarare

och om ni &r lika eller olika nér det géller att visa kanslor. (fem minuter)

5. Nar eleverna har diskuterat fardigt tva och tva, be dem att dela med sig till hela gruppen vad de
kommit fram till. Anvénd féljande fragor for att fa igang diskussionen:
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e Nar ni diskuterade med en kamrat, fanns det nagra skillnader eller likheter som ni skulle
vilja dela med er av till oss andra nar det galler att visa kénslor?

e Hur upplever du att det ar att inte visa en kénsla som du har? T.ex. om du séllan visar ilska,
radsla eller nedstamdhet? Vilka blir konsekvenserna av att halla tillbaka eller délja en del
kanslor?

e Pavilket satt tror du att ditt valbefinnande och dina relationer med andra manniskor (t.ex.
vanner, jamnariga, syskon, foraldrar) kan paverkas av att du visar kanslor?

e Varfor ar kanslor viktiga? (Ge eventuellt exempel: radsla hjalper oss i farliga situationer,
ilska kan hjalpa oss att forsvara oss etc.). Be eleverna att tdnka pa nagra exempel och att
dela dem med gruppen.

e Kan du komma pa bra och konstruktiva satt att visa dessa kanslor?

Auvslutningsvis ar det viktigt att framhalla skillnaden mellan kénsla och reaktion for att kunna

hitta satt att uttrycka kénslor som inte skadar oss sjalva eller andra ménniskor.

Ytterligare material

Dela ut korten till alla eleverna

NEDSTAMDHET

RADSLA
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Antal Ovning Kategori
minuter
10 Att rakna till 20 i en grupp Att bryta isen
35 Att 6va pd empati Social
medvetenhet
5 Paus
10 Kropps- och andningsskanning, Sjalvkannedom
sittande
35 Privilegiepromenad Interkulturell
kompetens
5 Reflektion 6ver hur modulen Avslutande
upplevdes dvning
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Ovningar
E 2.1 Att rakna till 20 i en grupp
Instruktion

Alla star i en ring och blundar.

Malet ar att gruppen ska rakna upp till 20 och att en person i taget sager en siffra. Vem som
helst kan borja rakna och sedan sager nagon annan néasta siffra. Ni maste borja om fran borjan

om tva eller fler samtidigt sager samma siffra.
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E2.2 Att 6va pa empati

Syfte

Empati ar formagan att forsta andra manniskors kanslor och deras situation utifran deras
perspektiv. Det inkluderar att “identifiera, bejaka och agera utifrdn andra manniskors
erfarenheter, k&nslor och synpunkter, antingen genom att sétta sig in i en annan manniskas
situation eller genom att leva sig in i en annan manniskas kanslor” (Jones et al., 2017).
Formagan att ha medkansla med andra manniskor med olika bakgrund och att kunna se utifran
deras perspektiv ar en del av en social medvetenhet (CASEL; Bridgeland, Bruce, & Hariharan,
2013).

Fokus

Social medvetenhet.

Mal

Att 6va pa empati.

Material

Ringklocka, material med fragor.

Genomforande

Kommentar: Utga fran din grupp som du kanner bast och anpassa dvningen efter gruppen.
Har &r det viktigt att betona vikten av elevernas personliga integritet och att de inte delar sadant
som de senare kan komma att angra. Om nagon elev har svart att komma pa en lamplig

handelse sa kan de tanka pa en bok eller film som berort dem pa nagot sétt.

1. Forklaring till instruktorerna: hall tiden strikt. Anvand ringklockan for att markera nar
varje moment av 6vningen &r slut.

Ovningen utfors parvis. Lat eleverna hitta en kamrat och sedan sitta sig ned vanda mot

varandra — eller sida vid sida om det k&nns mer bekvamt. Beratta att de ska dela med sig av en

berattelse om en situation nér de kande sig kanslomassigt berdrda pa nagot satt. Det kan handla

om oro, rédsla, stress, gladjerus eller lycka. Forklara att det &r viktigt att de innan 6vningen

tanker igenom vad och hur mycket de &r beredda att dela med sig av. Exemplet ska inte vara
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valdigt upprérande (men inte heller for trivialt som att en bil tutade pa mig och jag blev radd).

De far en minut pa sig att minnas en handelse nar de kande oro, radsla, stress, gladjerus eller

lycka och som de vill berétta for sin kamrat.

e LAt dem bestamma vem som ska tala forst. Forklara att de har fem minuter pa sig att dela
med sig av sin berattelse. Forklara for dem som &r lyssnare att de inte far avbryta den som
talar med fragor eller kommentarer. Paminn dem om att de ska lyssna stilla och lugnt,
sittande antingen mitt emot varandra eller sida vid sida. De ska vara uppmarksamma pa
vad deras kamrat sager. De véljer sjalva om de vill rikta blicken mot varandra eller inte.
Instruktoren forklarar ocksa for eleverna att de inte far byta roller innan de fem minuterna
har passerat.

2. Den som beréttar har fem minuter pa sig. Om beréttaren slutar prata innan fem minuter har
passerat far berattaren och lyssnaren sitta tysta och vanta. Om berattaren kommer ihag
nagot mer som har med berattelsen att géra kan han eller hon séga det till den som lyssnar,
men den som lyssnar far inte prata och de far inte heller byta roller. Nar fem minuter har
gatt ringer instruktoren i ringklockan och sager att tiden &r slut.

3. Att 6va pa empati

a. Besedan de som lyssnat att reflektera 6ver sin kamrats berattelse. Lat dem beskriva
med sina egna ord den situation som deras kamrat beréattat for dem. (fem minuter)

Instruktoren forklarar:

Nu har turen kommit till dem som lyssnade att tdnka igenom vad de horde sin kamrat beratta och
aterberatta hur de uppfattade berattelsen (med sina egna ord). Nar i berattelsen tror du att din
kamrat kdnde mest oro, radsla, stress, gladjerus eller lycka?

b. Be sedan de som berattat att reflektera 6ver sin kamrats atergivning av deras
beréttelse.
(tva minuter):

« Atergav din lyssnare situationen pé ett korrekt satt? Har han eller hon forstatt hur du
ké&nde det i den situationen?

o Forstod lyssnaren de detaljer som gjorde situationen speciell, exempelvis oroande,
eller vad som gjorde att du kdnde oro, radda, stress, gladjerus eller lycka? Om inte,

klargor detta for din kamrat.

c. Bekrafta att alla paren har diskuterat och forstatt situationen.
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4. Byt nu roll och upprepa!

Reflektion och utvardering

Nar pardvningen &r avslutad staller sig eleverna i den stora ringen igen och reflekterar dver

évningen. Fraga eleverna:

1. Hur upplevde du 6vningen?

2. Vilket tyckte du var lattast — att lyssna eller prata? Varfor?

3. Tyckte du det kandes bra att bara lyssna pa din kamrats berattelse utan att reagera eller
prata? Varfor, varfor inte?

4. Kan du komma pa nagra andra situationer nar det ar viktigt att lyssna pa andra?
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E2.3 Kropps- och andningsskanning, sittande

Syfte

| denna 6vning &r fokus aterigen pa kroppen och kroppskanslorna, men nu ska var medvetenhet
ocksa omfatta andningsrorelsen. Medvetenhet om andningen aktiverar det parasympatiska
nervsystemet och reglerar stressnivan. Darfor ar denna medvetenhet en viktig komponent for

att lara sig sjalvkontroll.

Fokus

Sjalvkannedom.

Mal

| denna 6vning ar fokus aterigen pa kroppen och kroppskéanslorna men nu ska vi samtidigt

vara medvetna om andningen och de kroppsférnimmelser som har med andningen att gora.

Material

Hdogtalare med avslappningsmusik (valfritt).

Genomforande

Forklaring till instruktoren: Instruktoren ska sitta bland eleverna under 6vningen (pa golvet
eller pa en stol). Instruktoren ber eleverna blunda. Avslappnande musik kan anvandas under

ovningen (valfritt).
Instruktoren forklarar:

| denna 6vning ligger fokus pa att flytta var medvetenhet till kroppen och andningen nar vi
sitter stilla. Den forbattrar var formaga att bli medvetna om vara impulser i nuet och hur vi
tolkar och kategoriserar dem. Ovningen bidrar till att utveckla bade var sjalvkannedom och
var sjalvkontroll. | situationer nar vi ar stressade reagerar vi ofta impulsivt utan att veta
varfor vi sager eller gor pa ett visst satt. | efterhand kan vi 6nska att vi hade gjort annorlunda.

Om vi gor denna évning regelbundet och i lugn och ro skapar vi en vana eller ett ménster som

vi kan komma ihag nar vi hamnar i en stressig situation. Nar vi vander medvetenheten inat far
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vi en liten paus och distans till situationen, som ger oss mojlighet att reagera pa ett battre
eller mer medvetet satt pa den uppkomna situationen.

Och nu till 6vningen:

Satt dig i en bekvam stallning pa en stol.
Lagg marke till hur stolen stédjer din kropp: larens baksida, dina skinkor och kanske

ryggen.
Lagg marke till din kroppstyngd.

Lagg marke till hur stolen bar upp din vikt.

Var medveten om din ryggrad och f6lj den hela vagen fran svanskotan till de 6versta
halskotorna.

Lagg marke till ryggradens latt bojda form och hur den haller dig uppratt.

Flytta din uppmarksamhet till ftterna. Om du vill kan du rora lite pa dem. Kann kontakten
med golvet och hur dina fotter ar placerade. Kann efter om dina fotter ar varma eller kalla
eller om du k&nner nagot annat.

Flytta nu din uppmarksamhet till handerna. Hur kanns dina hander? Var har du placerat
handerna och hur kanns kontakten mellan handerna och underlaget — kontaktytan? Kann
tyngden i dina hander och lagg marke till hur de vilar mot underlaget.

Rikta nu i stallet din uppméarksamhet mot huvudet.

Kéann efter hur ansiktet kanns: pannan, tinningarna, omradet kring 6gonen, dina kékar,
lappar och hals.

Lagg marke till hur huvudet sitter som ett klot Gverst pa ryggraden. Du kan rora lite pa
huvudet for att hitta ett bra 1age dar det kanns som att huvudet ar en férlangning av
ryggraden.

Forsok nu att fasta din uppméarksamhet samtidigt pa huvudet, fétterna, handerna och
ryggraden.

Pa sa vis fokuserar du samtidigt bade pa kroppens centrum och pa dina yttre kroppsdelar.
Behall detta fokus nagra minuter.
Lagg marke till din andning, hur du andas in och andas ut.

Lagg marke till hur andningen gor att din kropp ror sig: magen, brostkorgen, mellangardet
och kanske andra stallen.

Lagg marke till hur du andas — andas du fort eller 1angsamt?
Lagg marke till om din andning ar ojamn eller jamn och regelbunden.

Lagg marke till om din andning har &ndrat sig sedan du bdrjade med denna évning. Om den
har andrat sig, vilken &r skillnaden jamfort med nar du bérjade med 6vningen?

Kom ihag att det finns inga svar som ar ratt eller fel — din andning ar som den ar.

Kanske méarker du att det &r en paus mellan inandning och utandning — ett kort égonblick
som ar helt stilla?

Andas in — gor en paus — andas ut — gor en paus. Fortsatt sa en stund.
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E2.4 Privilegiepromenad

Syfte

En del manniskor tillhor mer utsatta samhéallsgrupper (t.ex. bostadsldsa) eller kommer fran en
mindre privilegierad social bakgrund an andra (t.ex. barn fran laginkomstfamiljer). Deras
utméarkande drag eller livsbetingelser paverkar deras mojligheter idag liksom i framtiden pa
ett ibland mycket patagligt sétt. Diskrimineringshjulet som presenteras pa sidorna 40-41, visar
att den onda cirkeln ofta bérjar med samre forutsattningar redan vid fodseln. Att inte ha
tillgang till livsnodvandiga resurser (mat, husrum, halsovard) ar nagot som paverkar de tidiga
barndoms- och skolaren. Detta leder ofta till en fortsatt negativ utveckling, sdsom att sluta
skolan i fortid, inte kunna fa en lamplig bostad eller anstallning, problem med olika

samhaéllsinstitutioner etc.

Fokus

Interkulturell kompetens — en kritisk social och kulturell medvetenhet.

Mal

- Att skapa medvetenhet om mojliga konsekvenser av personliga eller sociala villkor for en

manniskas mojligheter och framtida livssituation.

- Att skapa medvetenhet om att elever som har en mindre privilegierad social bakgrund eller
tillhor en utsatt social grupp har farre mojligheter och klarar sig mindre bra jdmfoért med elever
med en mer privilegierad bakgrund och social tillhérighet.

- Att fa kunskap om vad samhallet kan gora for att komma till ratta med sociala ojamlikheter.

Material

-Kort med olika sociala identiteter/positioner som en person kan ha. (Valj sd manga du vill,
beroende pa gruppens storlek; du kan ocksa lagga till fler.) Stor plats i klassrummet.
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Kort till Privilegiepromenad E2.4

Du anvander rullstol. Dina foraldrar jobbar pa
Du ar nybliven foralder. Du ar 17 ar. Du gar pa kontor. Du &r kille. Du har vaxt upp i en forort i
gymnasiet. sodra Sverige.

Du ar kristen. Du ar dotter till en amerikansk
Du &r 15 ar. Dina foréldrar arbetar som ambassador. Du bor i Sverige. Du gar pa en
advokater. Du spelar tennis pa fritiden. skola for synskadade. Du ar 14 ar.
Du &r en 15-arig tjej. Du ar adopterad fran Du ar kille. Du bor i en forort till en stor stad.
Colombia. Du bor med dina foéraldrar i en by Din mamma jobbar som stadare och din pappa
utanfor en storre tatort. ar arbetslos.
Du &r 22 ar. Du bor med dina foréldrar. Du ar Du lever som gomd flykting. Du bor tillsammans
muslim. Du studerar pa universitet. med din familj i ett rum i en lagenhet.
Du ar en 17-arig tjej. Du har inte avslutat Du ar kille. Du har flytt med din familj fran Irak.
grundskolan. Du jobbar pa en Du gar i nian. Du drémmer om att bli ldkare.
hamburgerrestaurang.
Du ar en kille. Du &r 14 ar. Du alskar att dansa Du ar politiker. Du har tre barn. Du har en
och drémmer om att arbeta som dansare. anstalld barnflicka. Du har svarigheter med att

Idsa och skriva.

Fragor:

En lista med fragor. (Valj sa manga du vill beroende pa rummets storlek.) Du kan ocksa lagga

till egna fragor.

Ar du séker pa att du kommer att kunna vara med pa varje skolutflykt som anordnas?
Kan du ga omkring i skolan utan att vara radd for att bli verbalt eller fysiskt angripen?
Kan du vara séker pa att du kommer att kunna studera pa universitet om du vill det?
Kénner du dig trygg med att beratta for klassen vilken tjej eller kille du gillar?

Kan du fira din foédelsedag precis som du vill?

Har du ett eget rum?

Tycker du att du blir rattvist behandlad i skolan?

Kan du delta i vilken skolaktivitet som helst?

Kan du kopa det du vill ha och behdver, oavsett vad det kostar?

Kan du bjuda hem dina vénner till dig?

AN NN Y U N N N N N

Ar din skola stangd under de stora religiosa hogtiderna?
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Upplever du att dina larare bryr sig om dig?
Upplever du att dina jamnariga bryr sig om dig?

Ké&nner du dig valkommen i skolan?

v
v
v
v

Egna fragor

- Diskrimineringshjulet — presentation finns pa https://prezi.com/p/yemsehfrbfnw/wheel-of-

discrimination/

Genomforande

Kommentar: Utgd fran din grupp som du kanner bast och valj de alternativ som passar
gruppen. Det ar mojligt att skapa fler kategorier eller pastdenden. Ovningen kan ocksa
anpassas sa att hela elevgruppen genomfor privilegiepromenaden utan deltagande
observatorer.

1. Dela upp klassen i tva grupper. Den forsta gruppen bestar av 5-10 elever (lika manga elever
som antalet sociala identiteter/positioner som finns pa korten, beroende pa hur stort rummet

ar). Den andra gruppen bestar av 6vriga elever.

2. Be eleverna i den forsta gruppen att ta ett kort dar det star vilken social identitet/position
han eller hon ska tanka sig in i nar han eller hon svarar pa fragorna. Be eleverna att forsoka
satta sig in i den roll som star pa kortet, aven om rollerna bara &r pahittade. Eleverna kan byta
kort eller avbryta 6vningen om de ké&nner sig obekvdma med sin roll (t.ex. om rollen &r for lik

deras egen situation).

3. Innan du laser de olika fragorna (se punkt 4), forklara for eleverna i den forsta gruppen att
de ska std pa ena sidan av klassrummet och sedan ta ett steg framat for varje fraga som de
besvarar med ja. Om svaret ar nej stannar de kvar pa sin plats. Forklara for eleverna i den
andra gruppen att de ska tanka pa hur eleverna i den forsta gruppen forflyttar sig fran den ena
sidan av rummet till den andra (t.ex. vilka som forflyttar sig fler eller férre steg &n andra, vilka
som tar ett steg framat som svar pa nagon fraga etc.). De vet inte vilket kort var och en av
eleverna i den forsta gruppen har. (Vid 6vningens slut blir det tydligt att en del elever stannat

kvar langre bak i klassrummet medan andra flyttat sig framat.)

4. Las en fraga i taget fran listan (se Material) och ge eleverna i den forsta gruppen en liten

stund att tdnka efter hur de ska svara innan de tar ett steg (eller inte). Gor klart vad du menar
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med ett steg; det ska inte vara ett jattelitet eller jattestort kliv utan i stort sett lika langt for alla

elever. Paminn eleverna i den andra gruppen om att komma ihag vad de observerar.

5. Efter att du last den sista fragan, be eleverna i den andra gruppen att gissa vem som var
vem. Du kan skriva alla de identiteter/positioner som ingick i Gvningen pa tavlan for att hjélpa
eleverna att gissa. Du kan ocksa lata dem gissa utan att forst visa dem
identiteterna/positionerna. Dessa elever kommer forhoppningsvis att bli medvetna om att
elever fran mer utsatta samhallsgrupper har farre mojligheter och riskerar att klara sig samre
jamfort med elever fran mer privilegierade sociala grupper. De positioner som ar viktigast att
diskutera ar ytterligheterna (t.ex. de tva som &r langst fram och sarskilt de tva som &r langst
bak).

6. Starta diskussionen (anvand fragorna under Reflektion och utvardering) och resonera kring
nagra av elevernas svar. For att stimulera till diskussion och fordjupa forstaelsen for problemet

med ojamlika mojligheter kan du anvanda Diskrimineringshjulet.

Reflektion och utvérdering

- Hur kommer det sig att nagra elever hamnar langt fram medan andra inte gor det?

- Hur kénns det att vara den som hamnar langst bak?

- Hur kénns det att se nagon som inte lyckas komma framat?

- Hur kénns det att vara den som har alla fordelar?

- Vad visar Diskrimineringshjulet?

- Vad kan samhallet gora for att hjalpa manniskor som kommer fran en svarare social
bakgrund?

- Vad har du lart dig har som du kan tillampa i ditt eget liv for att hjalpa manniskor fran en

svarare social bakgrund?

Ovning och presentation anpassad fran:

McConnochie, K., Hollinsworth, D. & Pettman, J. (1998). Race and Racism in Australia.

Wentworth Falls: Social Science Press.

Racism. No Way! Copyright by State of NSW, NSW Department of Education and

Communities (http://www.racismnoway.com.au/)
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Figur 2: Presentation — Diskrimineringshjulet
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Modul 3

Relationskompetens och interkulturell kompetens
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Antal Ovning Kategori
minuter
Inledande 6vning — Ett-tva-tre-fyra eller }
S Att passa bollen till nésta Alt bryta isen
15 50/50-6vningar: Att gemensamt berétta en Sjélvkannedom
historia (“Ja, och ...”) Relationskompetens
15 Kroppsskanning, sittande Sjalvkannedom
10 Att resa sig tva och tva medan man blundar Sjalvkannedom
Relationskompetens
5 Paus
45 Om stereotyper och etiketter Lnterkulturell
ompetens
5 Reflektion 6ver hur modulen upplevdes Avslutande 6vning
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Ovningar
E3.1.1 Ett-tva-tre-fyra
Fokus

Sjalvkannedom.

Syfte

Att fa gruppmedlemmarna att slappna av och héja energinivan i gruppen.

Material

Inget material behovs.

Genomforande

Eleverna uppmanas att stélla sig i en ring.

Instruktéren kan introducera denna &6vning som en utmaning, eftersom den kréver

koncentration och koordination, vilka kan forbattras genom évning.

Instruktoren forklarar i forvag hur dvningen gar till och att det handlar om snabba véxlingar

mellan olika kroppsrorelser.
Sta stadigt med bada fotterna pa golvet.

Hoj din hogra arm och skaka handen. Titta pa handen medan du skakar den och iaktta

rorelsen.

Upprepa rorelsen, denna gang med vénster hand.

Lyft nu det hogra benet fran marken och skaka det. Titta pa benet och iaktta rérelsen.
Upprepa med vanster ben.

Skaka déarefter hela kroppen.
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Ovningen bestar av fyra omgangar. | den forsta ska eleverna skaka varje kroppsdel fyra
ganger, i den ordning som anges ovan. Instruktoren ska visa eleverna rérelserna och samtidigt

réakna till fyra for varje kroppsdel som skakas.

I den andra omgangen ska eleverna skaka varje kroppsdel tre ganger (instruktoren raknar till

tre for varje kroppsdel).

I den tredje omgangen ska eleverna skaka varje kroppsdel tva ganger (instruktéren raknar till

tva for varje kroppsdel).

I den sista omgangen ska eleverna skaka varje kroppsdel en gang (instruktoren raknar till ett

for varje kroppsdel).

Upprepa 6vningen tre ganger, lite snabbare for varje gang.

Reflektion och utvérdering

Forklara nu for eleverna att de ska sta kvar i cirkeln medan de kort reflekterar 6ver 6vningen:

Sta pa golvet med parallella fotter i hoftbredd. Kénn kontakten mellan dina fotter och golvet.
Hur kanns det i kroppen efter évningen?

Hur kanns dina armar och ben nu?
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E3.1.2 Att flytta bollen fran huvud till huvud

Syfte

Det huvudsakliga syftet med denna aktivitet &r att eleverna ska bli medvetna om sig sjalva och
vikten av att kunna samarbeta. Sjalvkannedom ar formagan att kanna igen sina kanslor och
tankar och hur de paverkar vart beteende (Bridgeland, Bruce, & Hariharan, 2013).

Sjalvkannedom forknippas ofta med positivt psykologiskt vélbefinnande (Sutton, 2016).

Fokus

Sjalvkéannedom, relationskompetens.

Mal
Att fa gruppen att slappna av och héja energinivan i gruppen.
Att 6ka elevernas medvetenhet om kroppen och att skapa kontakt inom gruppen.

Material

En boll som skurits i tva delar och som sedan klistrats ihop med de runda delarna mot varandra
sd att den kan sattas pa huvudet.

Genomfdorande

. Hela gruppen stéller sig i en ring. Forklara for eleverna att de ska halla varandra i handerna
och flytta bollen fran huvud till huvud utan att vidrora den med handerna. De ar fria att géra
vad som helst, rora sig, sta pa ta eller boja sig ned, forutsatt att det hjalper dem att flytta 6ver
bollen till nasta person i ringen. Ta hjalp av en elev for att visa hur det gar till.

. Ovningen slutar nar bollen har gatt hela ringen runt och sitter pa den férsta personens huvud
(vanligtvis instruktorens).

Be nu eleverna att pa nytt flytta bollen vidare laget runt men att den har gangen ska de
samtidigt blunda. Forklara att de kan prata med varandra, men att ingen far titta. Ovningen

slutar nar bollen har gatt hela varvet runt.

Reflektion och utvérdering

Anvand foljande fragor for en kort reflektion dver évningen medan eleverna star kvar i ringen:

Hur upplevde du 6vningen? Var det latt? Vilken del var svar?
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E3.2 50/50-6vningar: Att gemensamt berétta en historia (”Ja,
och...”)

Syfte

Som en introduktion till konceptet 50/50 kan du férklara féljande for eleverna:

50/50 ar ett begrepp som handlar om att 50 procent av en persons medvetenhet stannar
inom den egna kroppen medan 50 procent fokuserar pa det som hander runt omkring. |
vardagen ar det normalt att bara vara medveten om vad som hander omkring oss, inte hur vi
reagerar pa dessa handelser. Vi har hittills arbetat med 6vningar for att 6va pa att grunda
oss nar vi kanner oss pressade eller i en stressig situation. Det ar faktiskt sa att nar vi ar
tillsammans med andra manniskor behdver vi alltid fokusera en del av var uppméarksamhet
pa vad som hander omkring oss, sa principen 50/50 galler ocksa i dessa situationer.

Det gar att 6va upp denna balans sa att man samtidigt &r medveten om férandringar bade
pa insidan och utsidan. Foljande 6vning ar ett satt att arbeta med 50/50-principen.

Fokus

Sjalvkannedom, relationskompetens.

Mal

Har ligger fokus pa att vara medveten om sig sjalv i situationer nar vi relaterar till andra

méanniskor — att samtidigt vara medveten om sin egen och en annan persons upplevelse.

Material

Inget material behdvs.

Genomforande

Instruktoren forklarar:

“Hitta en kamrat.

Du och din kamrat ska nu beratta en historia tillsammans.

En av er borjar beratta men slutar efter tva eller tre meningar.

Den andra fortsdtter genom att siga Ja ... och ...
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Det betyder att man sager Ja till det som kamraten sagt och fortsatter berattelsen dar
kamraten slutade.

Forsok att inte vara sjalvkritisk utan sag det forsta som dyker upp i huvudet.
Det finns inga krav pa berattelsens utformning eller kvalitet.

Denna 6vning bygger pa din egen uppfinningsformaga. Du ska vara medveten om och lyda
din férsta impuls samtidigt som du &r medveten om din kamrats impulser.

Gor om 6vningen men nu med snabbare byten.

Ingen betanketid!

Gor nu 6vningen igen men denna gang ska ni titta varandra i 6gonen nar ni beréattar er
historia.

Reflektion och utvardering

Né&r pardvningen ar avslutad stéller sig eleverna i den stora ringen igen och reflekterar over
ovningen. Fraga eleverna féljande:

1. Vad kravdes for att berétta en historia tillsammans?
2. Hur upplevde du 6vningen?
3. Vad tyckte du var svart och vad var l4tt?
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E 3.3 Kroppsskanning, sittande

Syfte

Syftet med Gvningen ar att trana medvetenheten for att kunna uppna ckad sjalvkannedom
och relationskompetens, som ar en forutsattning for sjalvkontroll och for social och
interkulturell kompetens. Kropps- och mindfulnessévningar spelar ocksa en viktig roll for att
trana upp var formaga till empati, vanlighet och medkansla med fokus pa att bara
uppmarksamma och acceptera, inte déma eller vardera upplevelsen. Att forhalla sig till sin
egen person pa detta snalla satt paverkar hur vi forhaller oss till andra.

Fokus

Sjalvkannedom.

Mal

Awven har ligger fokus pa kroppen och hur den kénns.

Material

Inget material behdvs.

Genomforande

Till instruktdren: Instruktoren ska sitta bland eleverna under 6vningen (pa golvet eller pa en
stol). Instruktdren ber eleverna att blunda under 6vningen. Avslappnande musik kan anvéndas

under 6vningen (frivilligt).
Instruktoren forklarar:

| denna 6vning ligger fokus pa att flytta var medvetenhet till kroppen och andningen nar vi
sitter stilla. Den forbattrar var formaga att bli medvetna om vara impulser i nuet och hur vi
tolkar och kategoriserar dem. Ovningen bidrar till att utveckla bade var sjalvkannedom och
var sjalvkontroll. | situationer nér vi ar stressade reagerar vi ofta impulsivt utan att veta
varfor vi sager eller gor pa ett visst satt. | efterhand kan vi 6nska att vi hade agerat

annorlunda.

Om vi gor denna 6vning regelbundet och i lugn och ro skapar vi en vana eller ett monster som
vi kan komma ihag nar vi hamnar i en stressig situation. Nar vi vander medvetenheten inat far
vi en liten paus och distans till situationen, som ger oss mojlighet att reagera pa ett battre

eller mer medvetet satt pa den uppkomna situationen.
Till eleverna:

Satt dig i en bekvam stallning pa en stol.
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Lagg marke till hur stolen stodjer kroppen: larens baksida, dina skinkor och kanske ryggen.
Var uppmarksam pa backenomradet och kroppens tyngd.

Var medveten om din ryggrad och folj den hela vagen fran svanskotan till de 6versta
halskotorna.

Lagg marke till ryggradens form och hur den haller dig uppratt.
Fast nu uppmarksamheten pa huvudet.

Kéann efter hur ansikte kanns: pannan, tinningarna, omradet kring 6gonen, kakarna,
lapparna och halsen.

Lagg marke till hur huvudet sitter som ett klot Gverst pa ryggraden. Du kan rora lite pa
huvudet och hitta ett bra lage i forhallande till ryggraden.

Flytta nu din uppméarksamhet genom kroppen ned mot backenomradet.

Fortsatt sedan ned genom benen hela vagen till fétterna.

Ké&nn hur dina fotter har kontakt med golvet.

Kéann hur golvet méter dina fotter och hur fotterna trycker mot golvet.

Flytta nu din medvetenhet aterigen till axelpartiet och vidare genom armarna till handerna.
Kéann kontakten mellan dina hander och den yta de vilar mot.

Ké&nn tyngden i dina hander och hur underlaget méter handerna.

Forsok nu att samtidigt fokusera din medvetenhet pa huvudet, fétterna, handerna och
ryggraden. Pa sa vis fokuserar du samtidigt bade p& kroppens centrum och pa dina yttre
kroppsdelar.
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E3.4 Att resa sig tva och tva medan man blundar

Fokus

Sjalvkannedom, relationskompetens.

Material

Hogtalare, musik, (mattor om det inte gar att ligga direkt pa golvet), repbitar att halla i
(valfritt).

Genomforande

Eleverna ska forst hitta en kamrat.

Instruktoren forklarar:
Lagg dig pa golvet bredvid din kamrat eller sitt pa golvet eller pa huk intill din kamrat.

Under tva minuter ska du resa dig fran liggande (eller sittande/pa huk) till staende.

Du maste rora dig hela tiden medan du blundar. Det betyder att du maste réra dig valdigt
sakta. Om du tycker det &r valdigt obehagligt att blunda kan du naturligtvis 6ppna 6gonen
da och da. Men forsok om majligt att inte titta.

Jag sager till nar det har gatt en minut.

Né&r du har kommit upp i stdende, stanna kvar och behall 6gonen stéangda.

Instruktdren forklarar:

Lagg dig pa golvet bredvid din kamrat eller sitt pa golvet eller pa huk intill din kamrat.

Upprepa samma 6vning som tidigare: res dig upp pa tva minuter, blunda och ror hela tiden
pa dig. Men denna gang ska du gora en sak till, namligen halla din kamrat i handen nar du
reser dig. Ni kan ocksa anvanda ett rep att halla i om det kanns battre.

Reflektion och utvardering

Be eleverna att reflektera Gver évningen.
Har ar nagra exempel pa fragor:
Hur kéanns det nu sa hér efter 6vningen?

Var det latt for dig? Vad tyckte du var svart?

Vilket var lattast, att resa dig upp ensam eller nar du holl i din kamrat? Varfor?
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E3.5 Om stereotyper och etiketter

Syfte

Stereotyper ar ett uttryck for dvertygelsen att alla manniskor som tillhér en viss grupp har
liknande egenskaper och beteenden utan hansyn till den variation som i sjalva verket finns
inom gruppen. Stereotyper associeras ofta med att man satter olika etiketter pA manniskor.
Darfor kan manniskor i umganget med andra tendera att uppfora sig pa ett satt som speglar
hur andra ser pa dem (t.ex. som en sjalvuppfyllande profetia). Stereotypiska uppfattningar och
etiketter kan galla kon, etnisk tillhorighet, religion och andra personliga och sociala
karaktérsdrag. Negativa stereotyper och etiketter kan vara skadliga for individer och grupper
och kan leda till diskriminerande handlingar.

Fokus

Interkulturell kompetens — en kritisk social och kulturell medvetenhet.

Mal

Att tanka kritiskt i frdga om stereotyper/etiketter och vara medveten om hur dessa kan
begransa en persons potential samt paverka relationer mellan manniskor och olika grupper i
samhaéllet.

Att identifiera fordelar och risker med att anvanda stereotyper och etiketter.

Att fa kunskap om hur man kan undvika stereotyper/etiketter, eftersom de kan fa skadliga
konsekvenser for ménniskor.

Material

Kort eller sjalvhéftande lappar med foljande texter, tejp om det behdvs:

En elev som anvander rullstol

En elev som bor i en familj dar de vuxna ar mycket hogaviénade
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En elev som nyligen kommit till Sverige fran ett land som &r valdigt olikt Sverige

En elev som bor i en familj dar de vuxna ar lagavionade

En elev med manga vinner

En elev som ar rektorns barn

En elev som mest intresserar sig for datorspel

En elev som intresserar sig mycket for skolarbete

En elev som har en synskada

Genomforande

Kommentar: Utga fran din grupp och den kannedom du har om de olika individerna och vilj
de alternativ som passar gruppen. Det ar ocksd mojligt att skapa fler kategorier. Ovningen kan
ocksa upprepas eller genomforas pa sa sétt att hela elevgruppen delas upp i mindre grupper,
dar de diskuterar ett &mne eller flera utan deltagande observatorer.

1. Forklara forst vad stereotyper &r och be eleverna namna nagra positiva och negativa
stereotyper som de kénner till.

Utse en grupp med 67 elever. De kallas diskussionsdeltagare och ska delta i en diskussion
om nagra amnen som de far sig tilldelade. Resten av eleverna ska agera som kritiska
observatorer. De kritiska observatorerna bildar sma grupper om 2-3 elever (lika manga
grupper som antalet diskussionsdeltagare).

2. Samla alla diskussionsdeltagare i mitten av rummet, dvs. be dem bilda en inre ring, medan
de kritiska observatdrerna sitter i en ring utanfor den inre ringen. Tejpa fast en lapp i pannan
pa var och en av diskussionsdeltagarna. Det &r viktigt att diskussionsdeltagarna inte vet vad
det star pa den egna lappen; de ska bara kunna se de andra diskussionsdeltagarnas lappar (de
ska efter hand kunna gissa vad det star pa den egna lappen baserat pa andra elevers reaktioner).
Forklara for dem att lapparna har delats ut slumpvis.

3. Be diskussionsdeltagarna att dela med sig av sina asikter om det tilldelade d@mnet till den
évriga gruppen. Under diskussionen ska de relatera till varandra i enlighet med texten pa
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lapparna. Deras reaktioner pa vad de andra eleverna séger ska vara sa naturliga som mojligt,
samtidigt som de ska komma ihdg vad det star pa lapparna. De ska inte Overdriva sina
reaktioner utan sa langt som majligt férsoka fa det att likna en normal diskussion, och inte en
ovning. Forsok att leda diskussionen sa att alla diskussionsdeltagare pratar och blir tilltalade.

4. Forklara for var och en i gruppen med kritiska observatorer vilken diskussionsdeltagare just
de ska fokusera pa (t.ex. den nyanlanda eleven, eleven med synskada, eleven i rullstol etc.).
De kritiska observatorerna ska iaktta hur andra diskussionsdeltagare relaterar till “sina”
diskussionsdeltagare (och hans/hennes tilldelade roll) och deras reaktioner under samtalet. De
ska lagga maérke till vad de ser, t.ex. kdnslomassiga reaktioner, verbala och icke-verbala
beteenden. Se till att varje observator vet vilken diskussionsdeltagare han/hon ska fokusera
pa, och kontrollera att alla observatorer har forstatt sin roll.

5. Starta nu diskussionen genom att stalla de fragor som finns uppraknade under varje amne.
Vilj ndgra av de angivna amnena eller ett som du sjalv vill anvanda. Det ska finnas tillrackligt
manga amnen sa att nar diskussionsdeltagarna inte langre har nagra argument kvar i ett visst
amne, s kan de byta till ett annat. Du presenterar ytterligare forklaringar i amnet och staller
fragor till gruppen om sa behdvs. Fragorna ar speciellt utformade for att visa pa stereotyper
och diskriminerande beteenden som nagra av diskussionsdeltagarna utsatts for. Diskussionen
fortsétter i ca 15 minuter. (Vid det laget borde det sta klart for diskussionsdeltagarna och de
kritiska observatorerna hur deras engagemang och del i diskussionen paverkas av den roll som
finns angiven pa diskussionsdeltagarnas panna.)

AMNE 1: KLASSEN SKA GORA EN SKOLRESA

- Vart skulle ni vilja dka? Inom Sverige eller utomlands? Till landet eller en stad?
- Hur lange vill ni stanna?

- Nar vill ni aka?

- Vad vill ni gora pa resan?

- Vem skulle ni vilja bjuda med pa resan?

- Vad far resan kosta som mest?

- Hur vill ni resa?

- Vem vill ni dela rum med?

AMNE 2: KLASSEN KOPER EN PRESENT TILL EN KLASSKAMRAT SOM FLYTTAR
UTOMLANDS
- Vad ska ni kdpa?

- Vem ska ga och kopa presenten?

- Ska nagra foraldrar vara inblandade?
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- Vad far presenten kosta som mest (per elev)?
- Vem ska Overlamna presenten till klasskamraten?

- Nér och var ska presenten dverlamnas till klasskamraten?

AMNE 3: KLASSEN DELTAR | EN IDROTTSTAVLING, LAGIDROTT
- Vem vill vara med och spela?

- Vem ska vara lagledare?

- Vem ska valja ut de spelare som ska delta?
- Vem ska organisera tavlingen?

- Vem ska jaga sponsorer?

- Vem ska ansvara for att locka askadare till tavlingen?

AMNE 4: FOR- OCH NACKDELAR MED PRIVATLEKTIONER
- Vilka &r fordelarna med privatlektioner?

- Vilka &r nackdelarna med privatlektioner?

- 1 vilket &mne behover man fa privatlektioner?

- Vem behover fa privatlektioner?

- 1 vilken érskurs kan man bérja med privatlektioner?

- Var &r det bast att privatlektionerna ges (i elevens eller lararens hem)?

AMNE 5: FOR- OCH NACKDELAR MED SKOLUNIFORMER
- Vilka ar fordelarna med skoluniformer?

- Vilka &r nackdelarna med skoluniformer?

- Vem skulle ha storst fordel av att béara skoluniform?

- Fran och med vilken arskurs ska eleverna bara skoluniform?
- Vad far skoluniformen kosta som mest (per elev)?

- Hur ska skoluniformen se ut?

4. Be diskussionsdeltagarna, en i taget, att forsoka gissa vilken deras roll var, utifran det satt
de blev bemétta pa, och reflektera sedan éver och diskutera kring féljande fragor (eleverna
sitter kvar pa sina platser under hela diskussionen, dvs. diskussionsdeltagarna i den inre ringen
och de kritiska observattrerna i den yttre).

- Vad fick dig att gissa vilken roll du hade?
- Hur kéndes det att bli behandlad utifran din roll?

- Hur kandes det att behandla nagon utifran hans/hennes roll?
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5. Be de kritiska observatorerna att berétta vad de iakttagit. Uppmuntra dem att kommentera
diskussionsdeltagarnas reaktioner. Ldgg marke till kénslomassiga reaktioner, verbala och
icke-verbala beteenden. Fraga de kritiska observatérerna om de skulle vilja tillagga ndgot om
de hade varit diskussionsdeltagare.

6. Lat nu hela klassen delta i diskussionen. Anvand fragorna under Reflektion och utvardering
nedan.

Reflektion och utvardering

- Ar stereotyper/etiketter vanliga bland eleverna i din skola eller bland andra ménniskor som
du kanner?

- Varfor anvander manniskor stereotyper/etiketter pa andra manniskor?

-Vilka konsekvenser far stereotyper/etiketter? Hur paverkas relationerna mellan olika
samhallsgrupper?

- Pa vilket satt kan stereotyper/etiketter skada dem som blir utsatta for det?

- Vad har ni lart er har som ni kan anvénda i era egna liv och ta med er i framtiden?

- Hur kan man undvika att utsatta andra manniskor for stereotyper/etiketter?

Ovning anpassad fran:

CARE International (2011). M Manual: A Training Manual. A Training Manual for
Educators
and Youth Workers. Banja Luka, BiH: CARE International.

Racism. No Way! Copyright by State of NSW, NSW Department of Education and
Communities (http://www.racismnoway.com.au/)

Shapiro, D. (2004). Conflict and Communication: A Guide Trough the Labyrinth of Conflict
Management. New York, NY: Idea Press Books.
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Modul 4

Relationskompetens och interkulturell kompetens
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Antal Ovning Kategori
minuter

5 Ljudet fran klockan Att bryta isen

25 Att skapa effektiva jag-budskap Relationskompetens
Kropps- och hjartskanning — Nagon e

15 du bryr dig om eller 50/50-0vningar: Sjalvl_<annedom

b y . Relationskompetens

Ett varmande 6gonblick

5 Paus

40 Om diskriminering ll(nterkulturell

ompetens
5 Reflektion 6ver hur modulen Avslutande 6vning

upplevdes
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Ovningar

E4.1 Ljudet fran klockan
Material

Klocka.

Genomforande

Eleverna sétter sig bekvamt i en ring och blundar.
Instruktoren ringer i klockan och alla lyssnar pa ljudet.
Eleverna racker upp handen nar de inte langre hor ljudet.

Upprepa 3-5 ganger. Ror dig runt i klassrummet sa att du ringer i klockan fran olika stallen i
rummet.
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E4.2 Att skapa effektiva jag-budskap
Syfte

Jag-budskap &r ett grundlaggande verktyg for social och emotionell inlarning. Med sadana
budskap utgar man fran sin egen erfarenhet och fokuserar pa sina kanslor och vad man sjélv
tror pa, snarare an att tillskriva den person vi pratar med negativa avsikter och beteenden.
Genom att anvéanda jag-budskap kan vi uttrycka vara emotionella behov pa ett lugnt och tydligt
satt. Jag-budskap som anvands pa ett korrekt satt kan stodja en positiv kommunikation i
relationer och starka dem, eftersom de bada parterna kan uppleva att de kommer varandra

narmare nar de delar kanslor och tankar pa ett arligt och 6ppet sétt.

Mer information om jag-budskap hittar du héar: http://www.morningsidecenter.org/teachable-

moment/lessons/sel-tip-creating-effective-i-messages;

https://www.goodtherapy.org/blog/psychpedia/i-message

Fokus

Relationskompetens.

Mal

Att 6va pa tydlig kommunikation genom att anvanda jag-budskap for att uttrycka sina kanslor

och behov pa ett lugnt och tydligt sétt.

Material

Whiteboardtavla och pennor, material med exempel pa situationer som man kan anvanda for

att 6va sig pa att anvanda jag-budskap.

Genomforande

1. Forklara for eleverna vad jag-budskap dr och ge nagra exempel. Be dem att tanka sig in i
en situation dar de haller pa med ett grupprojekt och en elev i klassen alltid avbryter dem
nar de forsoker framfora sina idéer.

Vilket av nedanstdende alternativ ar mest effektivt for att tala om for din klasskamrat att du
blir frustrerad?

A. “Du avbryter mig alltid! Du tycker att din asikt ar viktigare &n nagon annans.”
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B. “Jag blir frustrerad néar du avbryter mig for jag vill verkligen att du ska héra
vad jag har att séga.”

Om du valde B sa valde du ett jag-budskap.
Du kan skriva budskapen pa tavlan eller anvanda en PowerPoint-bild.

Be eleverna reflektera dver vilka konsekvenserna blir om man anvéander A eller B och hur de
tror att den andra personen kan reagera pa budskapen.

Forklara for eleverna att jag-budskap bestar av tre delar. Skriv dem pa whiteboardtavlan sa att
alla kan se:

2. Jag kanner ... (l&gg till ett ord som beskriver kénslan)
3. nar ... (tala om vad det var som gjorde att du kénde s, beskriv situationen)
4. jag skulle vilja ... (tala om vad du vill ska hdnda i stéllet).

Lat nu eleverna arbeta tva och tva. Dela ut material med exempel pa situationer som eleverna
kan anvanda for att 6va sig pa jag-budskap. Ge dem fem minuter att tanka ut jag-budskap for
de olika situationerna.

Be dem att reflektera 6ver 6vningen, t.ex. om de tyckte det var svart att formulera jag-budskap,
och i sa fall vad det var som var svart. Diskutera sedan deras exempel.

Be eleverna att anvanda jag-budskap pa en situation som hant dem i verkliga livet:

“Téank pa en situation i verkliga livet nar nagon gjort dig irriterad eller séarat dig. Hur kéandes
det? Vad fick dig att kdnna sa? Vad hade du 6nskat skulle handa i stéallet? Uttryck nu din kénsla
och ditt behov med hjalp av jag-budskap.”

Reflektion och utvérdering

Anvand féljande fragor for att fa igang en diskussion:
1. Brukar du anvénda jag-budskap nar du pratar?
2. Hur kandes det att anvanda jag-budskap?

3. Hur skulle det kdnnas om nagon svarade utan att anvanda jag-budskap? Och hur skulle det
kannas om han eller hon anvénde jag-budskap?

Forklaring till instruktérerna: Nar ni diskuterar jag-budskap med eleverna, forklara att det inte
alltid ar latt att borja anvanda dem omedelbart. Det ar viktigt att de forstar logiken bakom jag-
budskapen - att reflektera dver sina egna kanslor och lata den andra personen fa veta hur de
kanner det. Pa sa satt kan de forsta att det aldrig ar for sent att borja anvanda jag-budskap och
att man inte behdver félja strikta regler for att formulera dem.
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Ytterligare material

Exempel pa situationer som eleverna kan anvanda for att 6va pa jag-budskap:

Situation 1

En av eleverna i din Kklass retar dig under idrottslektionen for att du inte lyckas
sa bra med en 6vning.

Vanlig reaktion: “Sluta, din idiot!

Jag-budskap:

Situation 2

Ett syskon lanar din favoritskjorta och lamnar tillbaka den smutsig och
sonderriven.

Vanlig reaktion: “Du forstorde min skjorta! Blir du aldrig vuxen?!”
Jag-budskap:

Situation 3

Dina foraldrar fragar dig flera ganger varje kvall om du har gjort dina léxor.
Vanlig reaktion: “Sluta tjata!!”

Jag-budskap:

Jag-budskap (ska delges eleverna forst efter att 6vningen ar avslutad):

Situation 1:

Jag-budskap: “Jag kanner mig jatteledsen nér du retar mig for att jag inte klarar av 6vningen.
Jag skulle vilja att du visar mig hur man gor.”

Situation 2

Jag-budskap: “Jag ar upprord éver att min skjorta ar sonder for jag har inte rad att képa en
ny. Jag uppskattar nar de som far lana saker av mig tar val hand om dem.”

Situation 3

Jag-budskap: “Jag blir frustrerad och arg nar ni gang pa gang sager till mig att géra mina laxor.
Jag ar tillrackligt gammal nu for att géra mina laxor utan att ni behdver paminna mig.”
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E4.3.1 Kropps- och hjartskanning — nagon du bryr dig om

Syfte

Det huvudsakliga syftet med 6vningen ér att bli mer medveten for att kunna uppna ckad
sjalvkannedom och social medvetenhet, som ar en forutsattning for sjalvkontroll och for
social och interkulturell kompetens. Kropps- och mindfulnessévningar spelar ocksa en viktig
roll for att trana upp var férmaga till empati, vanlighet och medkéansla med fokus pa att bara
uppmarksamma och acceptera, inte doma eller véardera upplevelsen. Att forhalla sig till sin
egen person pa detta snélla satt paverkar hur vi forhaller oss till andra.

Fokus

Sjalvkannedom och relationskompetens.

Mal

Aven i denna évning ligger fokus pa kroppen och hur den kinns. Men nu ska vi ocksa oka
medvetenheten om vara kanslor i omradet kring hjartat.

Material
Inget material behovs.

Genomforande

Satt dig i en bekvam stéllning pa en stol.

Skanna igenom din kropp samtidigt som du &r medveten om hur du sitter.

Hur och var har kroppen kontakt med stolen?

Flytta nu din uppmarksamhet till backenomradet och lagg mérke till din kroppstyngd.

Var medveten om din ryggrad och folj den hela vagen fran svanskotan till de 6versta
halskotorna.

Flytta nu din uppmarksamhet till dina yttre kroppsdelar: fotterna, handerna och huvudet.

Hall nu uppmarksamheten kvar pa de yttre kroppsdelarna samtidigt som du ocksa ar
medveten om kroppens centrum. Det betyder att du fokuserar din medvetenhet pa huvudet,
fotterna, handerna, ryggraden och backenomradet.

Fortséatt sa en stund.

Lagg ocksa marke till din andning.

Vila i andningen - inandning och utandning.

Lat din medvetenhet droja kvar vid andningen en stund.

Flytta nu din uppmarksamhet till brostkorgen och omradet kring hjéartat.
Kanske kan du kanna hjartat sla - kanske inte.

Hall kvar uppméarksamheten vid hjartomradet och lagg marke till hur det kénns.

Kan du kénna nagon sarskild sinnesstamning?

Finns det nagon kansla?
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Lagg bara marke till hur det kanns och vilka kanslor som finns i hjartomradet - det behdver
inte kannas pa nagot speciellt satt. Det ar helt okej om du inte kdnner nagonting.

Det viktigaste ar att du riktar din uppmarksamhet mot hjartat.

Tank nu pa nagon du bryr dig om. Lagg mérke till hur det kanns i hjartat. Det kan vara
nagon i din familj, en god van eller en partner.

Lat nu den varma kanslan sprida sig genom kroppen, hela vagen till fétterna, ut i
fingertopparna och upp till harrétterna.

Vila och 1agg marke till hur det kanns.
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E4.3.2 50/50-6vningar: Ett vdrmande égonblick

Syfte

For att introducera konceptet 50/50 for eleverna kan du sdga féljande:

50/50 ar ett begrepp som syftar pa att 50 procent av en persons medvetenhet stannar inom
den egna kroppen medan 50 procent fokuserar pa det som hander runt omkring. | vardagen
ar det normalt att bara vara medveten om vad som hander omkring oss, inte hur vi reagerar
pa handelser. Vi har hittills arbetat med dvningar som kan hjélpa oss att grunda oss nar vi
kanner oss pressade eller i en stressig situation. Nar vi ar tillsammans med andra manniskor
behdver vi alltid fokusera en del av var uppmarksamhet pa vad som hander omkring oss, sa
principen 50/50 galler ocksa i dessa situationer.

Det gar att 6va upp denna balans sa att man samtidigt kan vara medveten om forandringar
bade pa insidan och pa utsidan. Foljande 6vning ar ett satt att arbeta med 50/50-principen.

Fokus

Sjalvk&dnnedom och relationskompetens.

Mal

Fokus ar pa att vara medveten om sig sjélv i relation till en annan méanniska — bade kroppsligt

och genom andningen.

Material

Inget material behovs.

Genomfdorande

Instruktoren séger:
Hitta en kamrat.

Beratta for kamraten om en situation under de senaste tva dagarna nar nagon eller nagot
gjorde dig glad eller pa gott humér — “ett virmande égonblick”.

Kamraten lyssnar pa din berattelse och kénner samtidigt efter hur det kanns kring hjartat.
Byt roller.

Beratta nu for en annan kamrat om en handelse under de senaste tva dagarna nar du gjorde
ndgot ‘“virmande” for nagon annan.

Byt roller.
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Hur upplevde du att pa samma gang ha bade ett inre och ett yttre fokus?
Var det svart? — Hur? Varfor?

Kan du vinna nagot pa att vara mer medveten om dig sjalv eller den andra?

*Till instruktdren

I den hér évningen ar hjartat i fokus.

Du kan utveckla 6vningen genom att lata eleverna bilda en ring och uppmuntra dem att dela
med sig av bra berattelser som de hort fran sina kamrater.
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E4.4 Om diskriminering

Syfte

Diskriminering ar nar man behandlar nagon pa ett mindre fordelaktigt satt an en annan person
i en liknande situation pa grund av alder, religion, etnisk tillhdrighet, nationalitet, kon osv.
Eftersom diskriminering utesluter vissa individer och grupper fran olika aktiviteter, rattigheter
och majligheter kan dessa kanna sig fornarmade eller sarade. Det kan vara svart att kdnna igen

diskriminering om man inte sjalv har utsatts for det.

Fokus

Interkulturell kompetens — en Kritisk social och kulturell medvetenhet.

Mal

Att vara kritisk nér det géller diskriminering.

Att kdnna igen olika former av diskriminering som gor att individens potential begrénsas och

som har en negativ paverkan pa relationer mellan individer och olika grupper i samhallet.

Att identifiera kanslor som hor ihop med diskriminerande beteenden.

Material

Ovningsmaterialet Olika former av diskriminering, korten Exempel pa diskriminerande

beteenden i skolkontexten, pennor.

Genomforande

1. Innan 6vningen borjar, forklara vad diskriminering ar och be eleverna ge nagra exempel
pa diskriminering. Forsok fa dem att tanka pa olika slags diskriminering (t.ex. p.g.a.
religion, etnicitet, funktionshinder, kon, eller ekonomi).

2. Eleverna far titta pa en kort film och reflektera 6ver hur de uppfattade den. Se till att
endast handlingen i filmen diskuteras (en allman diskussion om diskriminering kommer i

slutet av 6vningen).

Spela upp filmen fran https://www.youtube.com/watch?v=BO6PQHGXnIk
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Fragor som kan diskuteras i helklass eller mindre grupper:

- Vad tror du att kvinnan med den lilla flickan tankte nér hon iakttog mannen med den
stora vaskan?

- Vilka kanslor kunde du identifiera utifran hennes beteende?

- Varfor tror du att hon kande pa det viset? Ar det for att det var en man eller berodde det
pa nagot annat?

- Trodde du att situationen skulle utvecklas sdsom den gjorde?
- Blev du forvanad déver att mannen med portfoljen var inblandad i en kriminell aktivitet?

- Vad tror du att kvinnan tankte nar hon fick reda pa vad som fanns i mannens vaska?

Kommentar: Om det inte finns mojlighet att spela upp filmen kan denna i stallet bytas
ut mot bilder pa olika manniskor med icke-stereotypa yrken (t.ex. manlig barnmorska,
ung foretagsledare, manlig fotomodell, svart méstare i schack, valkladd hemlds etc.). Dela
in eleverna i mindre grupper och be dem para ihop rétt person med ratt yrke. Fortsatt

darefter Gvningen enligt nedan

3. Dela in Kklassen i grupper om 5-6 elever och ge varje grupp en uppsattning av korten
Exempel pa diskriminerande beteenden i skolkontexten.

Eleverna diskuterar i sina respektive grupper om exemplen utgdr diskriminerande
beteenden eller inte och placerar korten i de olika kategorierna av diskriminering som
finns angivna pa det fortryckta bladet (t.ex. diskriminering p.g.a. religion, etnicitet,
funktionshinder, kon eller ekonomi) (se Ytterligare material). Forklara att en del kort kan
kategoriseras pa mer an ett satt (i dessa fall ska eleverna valja den kategori som de tycker
stimmer bast).

Efter 10 minuter: be eleverna beratta om de tyckte att alla exemplen pa olika beteenden
handlade om diskriminering eller inte, och om de tyckte att det var svart att kategorisera

nagra av dem och varfor.
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4. Borja diskutera olika former av diskriminering. Uppmuntra eleverna att tanka kritiskt.

Utvidga sedan diskussionen till att omfatta fragorna under Reflektion och utvardering.

Reflektion och utvéardering

- Vilka typer av diskriminering tror du &r vanligast? Varfor?
- Hur paverkas manniskor nar de utsétts for diskriminering? Vilka konsekvenser far det
for relationen mellan olika grupper i samhéllet?

- Hur kan diskriminering motverkas i skolan och samhallet?

Ovning anpassad fran:

Racism. No Way! Copyright by State of NSW, NSW Department of Education and
Communities (http://www.racismnoway.com.au/)

Shapiro, D. (2004). Conflict and Communication: A Guide Trough the Labyrinth of Conflict
Management. New York, NY: Idea Press Books.

Exempel pa diskriminerande beteenden i skolkontexten
Kopiera och klipp langs de streckade linjerna sa att du far en uppséattning kort per grupp.
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Modul 5

Sjalvkontroll och beslutsfattande
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Antal minuter Ovning Kategori

5 Ovning med stol Att bryta isen

35 Positiva tankar Sjéalvkontroll
Rdrelse och andning sittande eller s

5 G S Sjalvkéannedom

rundningsévning

5 Paus

30 Beslutshjulet Beslutsfattande

10 Kroppsskanning Sjalvkéannedom

5 Programmet avrundas, reflektion éver Avslutande
programmet 6vning
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Ovningar

E5.1 Ovning med stol
Genomforande

Stall dig framfor en stol.
Kliv upp pa stolen och sedan ned pa golvet igen s& manga ganger som majligt under en minut.
Sedan tar du ETT kliv upp pa stolen och ned igen pa en minut — och du ska réra dig hela tiden.

Gor nu samma sak igen (ett kliv upp pa stolen och ned igen) under en minut men denna gang
med slutna 6gon.

Avsluta 6vningen genom att sitta ned pa stolen.

Lagg marke till hur din kropp kanns.

Lagg marke till fotterna, handerna, ansiktet och nacken.
Lagg marke till andningen.

Lagg marke till hjartat.

Lagg marke till kroppen, andningen och hjartat pa samma gang.
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E5.2 Positiva tankar
Syfte

| vart dagliga liv ar vi standigt uppmarksamma pa och tolkar olika situationer vi befinner oss
i, inklusive vara tankar, kanslor och handlingar. Hur vi tolkar varlden omkring oss paverkar
hur vi kanner i varje situation och hur vi uppfattar oss sjalva. Psykologer talar har om var inre
rost eller sjalvprat (self-talk), vilket inbegriper bade vara medvetna tankar och vara omedvetna
antaganden eller Gvertygelser.

Ibland ar vart tankande realistiskt, positivt, motiverande och far oss att ma battre (t.ex. “Jag
ska forbereda mig for en sportaktivitet” eller “Jag ser verkligen fram emot att méta en kompis
i eftermiddag”). Men ibland tanker vi negativa, orealistiska och sjalvdestruktiva tankar som
ofta far oss att ma samre (t.ex. “Jag kommer att fa ett daligt betyg pa nésta prov” eller “Mina
kompisar tycker inte om mig”).

Lyckligtvis kan vi 6va upp var formaga att lagga marke till vara negativa tankar, och med
hjalp av var medvetenhet kan vi paverka och andra hur vi tanker. Denna 6vning kan stodja
utvecklingen av ett positivt tdnkande.

Fokus

Sjélvkontroll.

Mal

Att 6va p att anvanda positiva tankar.

Att bli medveten om hur vi tdnker om oss sjélva och att lara sig nya fordndrade och positiva

sétt att formulera tankar om sig sjalv.

Material

Whiteboardtavla och pennor.

Genomforande

1. Forklara for eleverna vad som menas med var inre rost: att man talar med sig sjalv
tankemassigt, antingen hogt eller tyst. Forklara att alla manniskor har tankar som talar till
oss i vardagslivet, men att vi sallan ar medvetna om dem. Nagra av oss kanske hor sina inre
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tankar just nu, t.ex. “Det later intressant”, “Vad dr positivt tankande for nagot?”, “Jag ér
trott”, “Vad ska jag gora efter skolan?”

2. Be eleverna att satta sig i en ring och sitta tysta i tva minuter med slutna 6gon. Forklara att
de ska vara observanta pa sina tankar och vad som ror sig i deras hjarna. Tala om att det
inte finns nagra forvéantningar pa vad de ska tanka, att de bara ska observera vad som ror
sig i deras huvuden, deras tankar.

3. Efter tvd minuters tystnad, be eleverna att Gppna 6gonen och beratta for en kamrat vad de
hade for tankar. Efter en kort diskussion mellan eleverna tva och tva, frdga om nagot av
paren skulle vilja beréatta for gruppen om sina tankar. Poangtera dannu en gang att det inte
finns nagra svar som éar rétt eller fel. Skriv deras svar pa whiteboardtavlan.

4. Beratta for eleverna att vara tankar kan vara positiva eller neutrala, vilket i regel gor att vi
mar battre, men de kan ocksa vara negativa, och fa oss att ma samre. Be eleverna att
identifiera vilka av svaren pa tavlan som kan gora att en person mar battre och vilka som
kan gora att man mar samre.

5. Ibland &r vara tankar fokuserade pa ett verkligt problem eller misstag som vi behover ta itu
med. Om vdra tankar da ar negativa kan det betyda att vi kritiserar oss sjalva. Om vara
tankar i stallet ar positiva kan vi tanka pa hur vi kan ta itu med problemet och pdminna oss
om att det ar en del av livet att gora misstag och att det inte gor oss till daliga manniskor.

6. Tala om for eleverna att det gar att &ndra pa tankar som gor att man mar daligt. Ett satt att
astadkomma detta &r att tolka en viss situation pa ett neutralt eller positivt satt i stallet for
ett negativt satt.

7. Forklara nu for eleverna att de ska gora en brainstorming-6vning. Dela ut material med
exempel pa olika situationer och lat eleverna ge forslag pa positiva och negativa
svar/tankar. Grupper, bestaende av tre elever i varje, arbetar i 5-10 minuter — en elev laser
situationen hogt for de andra, en tanker ut ett exempel pa ett positivt svar och en annan elev
ett exempel pa ett negativt svar. Detta sker inom den egna gruppen. Sedan diskuteras svaren
i stérre grupp.

Ytterligare material

Situation 1
Du forsoker hitta nagonstans att sitta under skolrasten och gar fram till nagra elever som
sitter i en ring. Dessa elever verkar ovilliga att ge plats och en av dem sdger “Har finns ingen

plats” — trots att det finns plats.
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o Negativt tdnkande:

o Positivt tainkande:

Situation 2

Du har en viktig fraga du vill stéalla till lararen men lararen svarar att han/hon inte har tid.
o Negativt tdnkande:

o Positivt tdnkande:

Situation 3

Du och ett syskon brakar om vilken musik ni ska lyssna pa i ert gemensamma sovrum. En
foralder kommer in och skriker &t dig, fast det var ditt syskon som bérjade braka.

o Negativt tdnkande:

o Positivt tdinkande:

Situation 4

Du har precis fatt veta resultatet pa det senaste matteprovet. Du fick ett daligt betyg trots att
du vanligtvis brukar fa bra resultat i matte.

o Negativt tdnkande:

o Positivt tdnkande:

Reflektion och utvérdering

1. Be slutligen eleverna att dela med sig av nagra positiva tankar som de kan anvéanda

for att ma battre nar de kanner sig angsliga, radda, ledsna eller arga.
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E5.3.1 Rorelse och andning, sittande

Syfte

Fokus i denna évning ar pa kroppen och hur den kanns. Men nu ska vi ocksa bli medvetna
om var andning. Nar man &r medveten om sin andning aktiveras det parasympatiska
nervsystemet och stressnivan regleras. Darfor & medvetenhet om andningen en viktig del

nér det galler att 6va upp sin sjalvkontroll.

Fokus

Sjalvkannedom.

Mal

| denna 6vning ligger fokus pa kroppen och hur den kanns. Men denna gang ska vi ocksa bli
medvetna om andningen och de kanslor som &r forknippade med andningen.

Material

Inget material behovs.

Genomforande

Satt dig i en bekvam stallning pa golvet eller pa en stol.

Ké&nn dina sittben och balansen mellan kroppens vanstra och hdgra sida.
Placera handerna pa golvet eller 1at armarna hanga fritt om du sitter pa en stol.
Lyft armarna i axelh6jd och andas in.

Lagg handerna mot hjartat och andas ut.

| pausen mellan inandning och utandning: b6j ned hakan mot brostet och flytta handerna till
nacken.

Strack upp armarna mot taket, titta pa handerna och andas in.

Andas ut och flytta handerna till utgangslaget.

Upprepa 6vningen nagra ganger.

Lagg marke till koordinationen mellan andningen och kroppens rérelse.

Avsluta den fysiska delen av 6vningen och sitt en stund och kénn efter vilken inverkan som
évningen haft pa kroppen.

Hur kanns din kropp? Kanns det olika i olika delar av kroppen?

Och hur &@r andningen? Var i kroppen kan du kdnna dina andetag?
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*Till instruktdren

Ovningen kan ocksa genomforas i staende position.
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E5.3.2 Att grunda sig

Syfte

Syftet med Gvningen ar att trana medvetenheten for att kunna uppna ckad sjalvkannedom
och relationskompetens, som ar en forutsattning for sjalvkontroll och for social och
interkulturell kompetens. Kropps- och mindfulnessévningar spelar ocksa en viktig roll for att
trana upp var formaga till empati, vanlighet och medkansla med fokus pa att bara
uppmarksamma och acceptera, inte déma eller vardera upplevelsen. Att forhalla sig till sin
egen person pa detta snélla satt paverkar hur vi forhaller oss till andra.

Fokus

Sjalvkannedom.

Mal

Att vara medveten om kroppen medan man gér évningar staende pa golvet.

Material

Inget material behovs.

Genomforande

Instruktdren kan inleda évningen med féljande ord:

Vi kommer nu att arbeta praktiskt med sjalvkannedom och sjalvkontroll. Vi kommer att tréana
pa formagan att uppmarksamma och kanna igen olika omraden hos oss sjalva. Sjalva ordet
sjalvkannedom innehaller manga olika nivaer och funktioner av jaget. Det kan handla om en
medvetenhet om hur och vad vi kanner i vara kroppar, hur vi upplever vara kanslor eller vilka

tankar vi tanker — exempelvis om vi har manga tankar som snurrar i huvudet eller inte.

Att tréana pa sjalvkannedom handlar om att rikta var medvenhet inat, pa olika kanslor, tankar
idéer etc. i stallet for att tanka pa det som sker runt omkring oss. Det handlar om att skapa

medvetenhet om hur du fangar in och tolkar alla impulser som du standigt tar emot.

Den forsta 6vningen fokuserar pa medvetenhet om den egna kroppen. Det kan vara lattare att
kanna av kroppen nar vi ar i rorelse, sd vi kommer att borja med det. Ovningen ar ocksa
grundande. Den grundande delen hjélper oss att fokusera pa medvetenheten om oss sjalva.

Grundning ar samtidigt ett satt att 6va pa sjalvkontroll.

Instruktoren visar och sager:

Sta pa golvet med parallella fotter i hoftbredd.
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Boj dina knan sa mycket du kan utan att lyfta halarna fran golvet.
Sta kvar i denna position en stund.

Lyft héalarna sa att du star pa tarna, fortfarande med bojda knan.

Strack pa benen (fortfarande med lyfta halar).

Sta kvar i denna stéllning en stund.

Séank ned héalarna.

Ké&nn golvet under dig och hur dina fétter har kontakt med golvet.
Gor foljande dvning nagra ganger i din egen takt.

Gor den sedan i omvand ordning.

Lyft halarna sa att du star pa ta.

Boj dina knan och sta kvar pa ta.

Sank ned halarna, fortfarande med bdjda knan.

Strack pa dina knan och kom tillbaka till staende.

Upprepa 6vningen nagra ganger i din egen takt.
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ES5.4 Beslutshjulet

Syfte

Det ar mycket viktigt att barn och ungdomar utvecklar en férmaga att fatta bra beslut.
Formagan att fatta val underbyggda beslut och gora rationella val i livet (i umgéanget med
andra, i fraga om uthildning och héalsa baserat pa varderingar och etiska normer, realistiska
utvérderingar av konsekvenser, inklusive sakerhetsaspekter) ar en viktig forutsattning for ens
eget och andras vélbefinnande. Barn med svag beslutsformaga rakar ofta ut for olika
emotionella problem, beteendeproblem och relationsproblem, medan barn med en mer
valutvecklad beslutsformaga uppvisar fler beteenden som framjar sociala relationer (Weller,
Moholy, Bossard & Levin, 2015). Studier har visat att program som framjar aktiv delaktighet
i riktade dvningar signifikant forbattrar formagan till beslutsfattande hos barn (Payton,

Weissberg, Durlak, Dymnicki, Taylor, Schellinger, & Pachan, 2008).

Fokus

Beslutsfattande.

Mal

Att behérska en strategi for beslutsfattande som gor att eleverna kan 6vervaga olika
mojligheter och deras konsekvenser samt vélja det basta alternativet utifran forvantade

konsekvenser.

Material

Ovningsmaterialet Beslutshjulet.

Papper och penna.

Genomforande

1. Fragaeleverna: Vilket ar det viktigaste beslutet du fattat nyligen? (t.ex. kan det handla
om att bestdmma vilken gymnasieskola man ska valja, att borja eller sluta med en
sport, att folja med pa en fest etc.).

Hur fattade de sina beslut? Anvande de nagra strategier? Brukar de ta hansyn till
tankbara konsekvenser etc.?
Om de inte har bestamt sig annu, vad beror det pa?
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Har det hant att de fattat ett beslut som har fatt oonskade konsekvenser?

2. Dela ut 6vningsmaterialet Beslutshjulet till alla elever. Beskriv de olika stegen i hjulet
och forklara deras betydelse i beslutsprocessen: definiera problemet, identifiera olika
mojligheter, identifiera mojliga konsekvenser, tydliggéra konsekvenser utifran

kanslor, soka hjalp nér det behdvs och slutligen fatta ett beslut.

Dela ut ett material med foljande scenario till eleverna eller skriv scenariot pa tavlan och I&s

sedan upp det for dem:

Pa rasten blir du vittne till att tre klasskamrater mobbar en annan elev. De kastar glapord
efter honom, gor sig lustiga 6ver honom, knuffar honom och kastar hans vaska hit och dit.

Utga fran Beslutshjulet och diskutera foljande fragor med eleverna. Skriv deras svar pa tavlan:

Skulle du hjalpa den mobbade eleven?

Vad skulle du kunna géra?

Vilka konsekvenser tror du att dina val kan fa for dig sjalv och andra?
Vad kanner du infor situationen?

Tanker du be nagon om rad? Vem kan hjalpa dig?

Vad bestammer du dig for att gora?

N o a ~ w npoe

Varfor ar ditt beslut det basta alternativet, varfor ar beslutet ratt for dig?

Reflektion och utvérdering

Vad har eleverna lart sig om beslutsprocessen?
Be dem att reflektera dver det beslut de har fattat eller ska fatta i sitt liv just nu.

Finns det nagot de inte tog med i berakningen nar de fattade beslutet? Vad skulle de gora

annorlunda nu nar de har fatt kunskap om beslutsprocessen?

Vad gjorde de som var bra?

Anpassad fran: Thinking Wisely — Decision Making Wheel — Australian Blueprint for
Career Development (2008). Department of Education

www.handinhand.si




Ytterligare material

OVNINGSMATERIAL

Beslutshjulet

Olika satt att |6sa
problemet

Utvardera
resultatet av
ditt beslut

Mojliga
konsekvenser

1

Problem

Fatta ett
beslut

Kanslomassiga

konsekvenser

Kannagon hjalpa
/ge rad?

Hjulet kan hjalpa dig att gora battre val i livet. Nar du ska fatta ett viktigt beslut, bérja med att
formulera problemet i centrum av hjulet. Ga sedan igenom de sex stegen, ett efter ett. Du kan
skriva ned dina val, tdnkbara konsekvenser och kanslor som kan végleda dig i ditt beslut.
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ES5.5 Kropps- och andningsskanning, sittande
Syfte

Det huvudsakliga syftet med dvningen &r att bli mer medveten for att kunna uppna okad

sjalvkédnnedom och social medvetenhet, som ar en forutsattning for sjalvkontroll och for social
och interkulturell kompetens. Kropps- och mindfulnessévningar spelar ocksa en viktig roll for
att trana upp var formaga till empati, vanlighet och medkénsla med fokus pa att bara
uppmarksamma och acceptera, inte doma eller vardera upplevelsen. Att forhalla sig till sin

egen person pa detta snélla satt paverkar hur vi forhaller oss till andra.

Fokus

Sjalvkannedom.

Syfte

| denna 6vning &r fokus aterigen pa kroppen och hur den kéanns. | den har évningen stravar vi

dessutom efter att 6ka medvetenheten om andningsrorelsen och hur vi kan uppleva dessa

rorelser.

Material

Avslappnande musik (extramaterial).

Genomforande

Till instruktoren: Instruktdren ska sitta tillsammans med eleverna under 6vningen (pa golvet
eller pa en stol). Instruktoren ber eleverna att blunda. Avslappnande musik kan anvandas under

dvningen.
Introduktion:

| den har 6vningen ar vart fokus pa att skapa medvetenhet om vad som sker i kroppen samtidigt
som vi sitter still och andas. Den hjalper var formaga att kénna igen impulser som vi kan
erfara i stunden och hur vi kan tolka och kategorisera dessa impulser. Ovningen hjalper oss
att utveckla bade sjalvkannedom och sjalvkontroll. Nar vi befinner oss i stressande situationer
reagerar vi ofta impulsivt utan att vi egentligen vet varfor vi sa eller reagerade som vi gjorde.

| efterhand kan vi 6nska att vi hade reagerat annorlunda.
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Genom att trana regelbundet pa den har 6vningen i lugn och ro skapar vi en beredskap som
vi kan anvanda nar vi hamnar i stressande situationer och darmed reagera pa ett béattre och

mer medvetet satt i situationen.

Ovningen:

Satt dig i en bekvam stéllning pa en stol.

Lagg marke till hur stolen stodjer kroppen: larens baksida, dina skinkor och kanske ryggen.
Lagg marke till din kroppstyngd.

Lagg marke till hur stolen bar upp din vikt.

Var medveten om din ryggrad och folj den hela vagen fran svanskotan till de Gversta
halskotorna.

Lagg marke till ryggradens latt bojda form och hur den haller dig uppratt.

Flytta din uppmarksamhet till fétterna. Om du vill kan du rora lite pa dem. Kann kontakten
med golvet och hur dina fotter &r placerade. Kann efter hur varma dina fotter kanns och hur
de kanns for ovrigt.

Flytta din uppmarksambhet till handerna. Hur kénns dina hander? Var har du placerat
handerna och hur kénns kontakten mellan handerna och underlaget — kontaktytan? Kann
tyngden i dina hander och lagg marke till hur de vilar mot underlaget.

Rikta nu i stallet din uppméarksamhet mot huvudet.
Kéann ansiktet, pannan, tinningarna, omradet kring 6gonen, dina kékar, lappar och hals.

Lagg marke till hur huvudet sitter som ett klot Gverst pa ryggraden. Du kan rora lite pa
huvudet fOr att hitta ett bra lage dar det k&nns som att huvudet &r som en forlangning av
ryggraden.

Forsok nu att fasta din uppméarksamhet samtidigt pa huvudet, fétterna, handerna och
ryggraden.

Pa sa vis fokuserar du samtidigt bade pa kroppens centrum och pa dina yttre kroppsdelar.
Behall detta fokus nagra minuter.
Lagg marke till din andning, hur du andas in och andas ut.

Lagg marke till hur andningen gor att din kropp ror sig: magen, brostkorgen, mellangardet
och kanske andra stallen.

Lagg marke till hur du andas — fort eller langsamt?
Lagg marke till om din andning ar ojamn eller jamn och regelbunden.

Lagg marke till om din andning har &ndrat sig sedan du bdrjade med denna évning. Om den
har andrat sig, vilken ar skillnaden jamfort med nar du bérjade med évningen?

Kom ih&g att det inte finns nagot svar som ar ratt eller fel — din andning &r som den ar.

Kanske méarker du att det &r en paus mellan inandning och utandning — ett kort égonblick
som ar helt stilla?

Andas in — gor en paus — andas ut — gor en paus. Fortsatt sa nagra minuter.
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E5.6 Utvardering

Utvardering av hela programmet.
Vad var inspirerande?
Vad var utmanande?

Vad har du lart dig?

Finns det andra fragor du som instruktor tycker ar mer relevanta?
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Klappa kroppen

Gruppen star i en ring — med lite avstand mellan deltagarna.
Alla bojer sig framat och klappar utsidan av vristerna.

Klappa uppat pa benens utsida, klappa nedat pa insidan. Detta kan goras flera ganger och
olika snabbt.

Néar du kommer till hofterna igen, klappa skinkorna. Testa att gora det med knutna hander.
Klappa sedan din mage latt.

Klappa brostkorgen.

Och armarna — klappa armarna i flera omgangar.

Klappa sedan axlarna.

Sedan forsiktigt ansiktet och slutligen hjassan.

Att reflektera Over sin sinnesstamning

Syfte

Denna 6vning syftar till att skapa medvetenhet om sitt eget perspektiv och beteendemonster
och en inre medvetenhet om vad vi sjélva for med oss in i rummet och till vara relationer.

Fokus

Sjalvkannedom.

Mal

En kort inre 6vning med fokus pa din sinnesstamning.

Material

Inget material behovs.

Genomfdorande

Satt dig i en bekvam stallning pa en stol.

Hur &ar din sinnesstamning just nu?

laktta helt lugnt din sinnesstdmning och acceptera den som den &r.
Fast nu uppmarksamheten pa din andning.

Det kan vara lattare att halla fokus pa andningen om man sager:
andas in, hall andan, andas ut, paus.
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Upprepa cirka 10 ganger.

Flytta nu uppmarksamheten till de yttre kroppsdelarna.

Bdrja med att kdnna dina fotter.

Ror pa fotterna och forsok identifiera kanslan i dina fotter just nu.

Flytta nu uppmarksamheten till handerna.

BOj och strack fingrarna nagra ganger.

Och lagg marke till hur det kdnns inuti dina hander just nu.

Flytta slutligen uppméarksamheten till halsen, nacken och huvudet.

Lagg marke till hur dessa omraden kanns.

Forsok inte andra pa nagonting.

Lagg bara marke till och acceptera andningen och k&nslorna i fotterna, handerna, huvudet
och halsen.

Avsluta dvningen med att aterigen lagga marke till din allmanna sinnesstamning just nu.
Ar den samma som tidigare eller har den férandrats?

Ovningen avslutas i och med nasta utandning.
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