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andboken Vi i klassen — for okar

vilbefinnande och bittre trivsel ir

en omarbetad och uppdaterad

version av Vi i klassen — Handbok i
att oka gemenskap och forebygga aggressivt be-
teende i skolan som utkom 2013. Vi i klassen-
verksamheten har under érens lopp utveck-
lats och forindrats, och vi har valt att omar-
beta boken f6r att méta dagens behov.

Vi i klassen (VIK) riktar sig till férsko-
lor och lagklasser. I boken finns informa-
tion om VIK-programmet, vem det riktar
sig till samt varfor det lonar sig att ta in
VIK i skolorna. Vidare presenteras metoder

och férhédllningssitt som upplevts viktiga

TILL LASAREN

och fungerande i arbetet med barn i olika
grupper.

I boken presenteras olika temaomriden
som upplevts viktiga att jobba med da man
vill 6ka vilbefinnandet och trivseln i grup-
perna. Till varje tema finns en kort intro-
duktionstext som beskriver nyttan av att
jobba kring det specifika temat samt forslag
pa flera olika 6vningar som kan goras med
barn i grupp.

Vi hoppas att boken och dess innehall
ger mycket glidje och inspiration och att
VIK-verksamheten bidrar till ett 6kat vil-
befinnande och bittre trivsel i férskolor och

skolor.
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arnavardsféreningen har sedan ar

2005 jobbat med elever i grundsko-

lan. Vi i klassen (VIK)-verksam-

heten startade som ett projekt 2012
och ir idag en etablerad del av Barnavardsfor-
eningens verksamhet BF i skolan.

Syftet med VIK ir att stirka barnens so-
ciala firdigheter, deras sjilvkinnedom och
sjlvkinsla och pa sd sitt stirka vilbefin-
nandet och 6ka trivseln bland barn i forsko-
lan och lagklasserna. Vi ger skolpersonalen
konkreta tips och verktyg for att skapa en
trivsammare skolvardag for bade barn och

vuxna.

VI | KLASSEN -VERKSAMHET

VIK erbjuds som tre olika paket: Mini (2
x 45min), Medium (6 x 45min) och Mega
(10 x 45min). Tillsammans med liraren
planeras vilka teman gruppen behéver job-
ba kring. Hela klassen deltar i VIK — ocksé
liraren. Verksamheten ir omvixlande och
bestar av diskussion, virderingsévningar,
individuella uppgifter, grupparbeten samt

ovningar som hela klassen gor tillsammans.

Under de ar Barnavardsféreningen jobbat
forebyggande i skolorna har flera teman an-
gaende trivsel och vilbefinnande i grupp

varit aktuella. Det har 4ndé visat sig att en




del teman férekommer sirskilt ofta och i det
omarbetade VIK-programmet har vi valt att
fordjupa oss i dem. De teman vi fokuserar pa
ar: Lira kinna varandra, Kéinslor, Samarbe-
te, Respekt, Sjilvkinsla, och Skapa lugn och
arbetsro.

Liraren som deltar far majlighet att ob-
servera gruppen och ta del av hur barnen
tinker om olika teman. I lingre VIK-hel-
heter leder ocksa liraren sjilv nagra lektio-
ner som planeras av Barnavardsféreningens

personal. S& hir implementeras VIK i sko-

lorna och fors vidare s att minga barn far
mojlighet att ta del av programmet. For hela
personalen erbjuds inspirationstriffar dir
VIK-handboken, metoder och forhallnings-
sdtt presenteras.

I Medium- och Mega- paketen ingar ett
forildramote dir fordldrarna far ta del av
de teman klassen jobbar med. Dessutom fir
forildrarna majlighet att reflektera Gver sin
forildraroll och hur de kan stoda sitt barn pd

ett positivt sitt.

VIK — for att skapa en
trivsammare skolvardag
for bdade barn och vuxna.

VI | KLASSEN -VERKSAMHET




.

FORHALLNINGGGATT
OCH METODER






FORHALLNINGGCATT
0CH METODER

i i klassen-programmet fyller flera

funktioner. Det kan anvindas f6r

att stirka onskat beteende och en

redan fungerande grupp, men ock-

si for att motverka odnskat beteende och losa

problem i utmanande grupper. Det handlar

till stor del om ett lyckat samspel i form av

kommunikation och bemétande mellan barn

och vuxen. De metoder som anvinds i pro-

grammet grundar sig pd Barnavardsforening-

ens Familjeskolan POP® ddr man jobbar med
barn med utmanande beteende.

Flera olika faktorer inverkar pa hur barn

beter sig, bland annat energinivan, yttre
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stimulans och tidigare inlirda beteendemo-
deller. Om ett barn upplever sig fa for lite
uppmirksamhet, om barnet inte kinner att
det blir bemétt med forstaelse eller om bar-
net inte vet vad som forvintas i en viss situa-
tion leder det ofta till oonskat beteende. Lig
sjilvkinsla kan ocksa ha en inverkan, och
detsamma giller om barnet inte upplever sig
ha en chans att lyckas eller om barnet inte
kan eller vet hur man ska bete sig i en viss si-
tuation. Det 4r vért att minnas att olimpligt
beteende alltid har en bakomliggande orsak.
Vad bir barnet med sig, vad har hint tidiga-

re under dagen?




Sjilvreglering kriver mycket trining, och
varje barn behéver stod av en vuxen for att fa
fungerande modeller for sitt beteende. Barn
med individuella utmaningar behéver mera
tid och mera individuellt stod, eftersom bar-
net mdste anstringa sig mer jamfort med
sina jimndriga.

I en grupp dir det finns barn med ut-
manande beteende fir man stanna upp och
fundera pa vad som ligger bakom det icke
onskvirda beteendet. Genom att forsta de
bakomliggande orsakerna hittar man oftast
riktlinjer for hur det l6nar sig att losa situ-

ationen.

Det dir viirt att

minnas att oldimpligt
beteende alltid har en
bakomliggande orsak.

Vad béir barnet med sig,

vad har hdnt tidigare
under dagen?

Alla barn behéver uppmirksamhet och alla
barn behéver positiv uppmirksamhet i form
av leenden, uppmuntrande ord och gester el-
ler en kram. Barn som inte fir uppmirksam-
het pa ett positivt sitt soker uppmiarksamhet
pa andra sitt — oftast i form av olimpligt be-
teende. Detta leder visserligen till den vux-
nas uppmirksamhet, men pa ett negativt
sitt. For 6nskad utveckling hos barnet bér
man fokusera pa gott beteende och forbise
negativt uppmirksamhetssokande, sa linge
det negativa beteendet inte skadar barnet
sjalvt eller nigon annan.

Det ir viktigt att vuxna ligger mirke till
sma stunder av gott beteende och talar om
for barnet att hen klarar sig bra och att det
hir gér den vuxna glad. Ofta tar man gott
beteende for givet, och ingriper bara di bar-
net gor nigonting fel. Genom att uppmirk-
samma barnet nir nagot negativt hinder
forstarker man det icke 6nskvirda beteendet
och sannolikheten ir stor att barnet uppre-
par just det beteendet. Man kan dra en pa-
rallell till att lysa pa nigonting med en fick-
lampa i morkret: fokus blir dir ljuset faller
och allt runtomkring férsvinner i morkret

utanfor ljuskiglan. Om det blir alltfor stort
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fokus pa det odnskade beteendet glommer
bade barn och vuxna litt bort det goda upp-
forandet.

I en grupp ir det ibland svért att hinna ge
uppmirksamhet till var och en, vilket f6r en
del barn kan leda till negativt uppmirksam-
hetssokande. Barn lir sig snabbt hur de far
uppmirksamhet och de beteendena stirks.
Var noggrann med att uppmirksamma po-
sitivt beteende. Bel6na detta tillrickligt
snabbt och ofta. Speciellt de barn som 6var
nagon firdighet (t.ex. att ricka upp handen
istillet for att bara ropa ut det man vill siga)
behéver omedelbar positiv uppmirksamhet
for det 6nskade beteendet. Smé saker och
dven minimala framsteg 4r virda uppmirk-

samhet och berém!

Barn lir sig ménga saker genom lek. Pro-
blemldsning, att folja regler, stirke sjilvkins-
la, utvecklande av fantasin och motoriska
firdigheter dr bara nigra exempel. Fram-
for alle dr leken ett tillfille f6r gemensam-
ma upplevelser och glidje, och ett positivt
samspel mellan bide barn och vuxna. Barn
tycker i allmidnhet att det ir roligt att leka

FORHALLNINGSSATT OCH METODER

Ofta hdller man
gott beteende som

sjdlvklart, och ingriper

bara dad barnet gor
ndgonting fel.

och vill leka mera. En del barn behéver mera
stod dn andra for att lira sig lekens sociala
regler, och hir ir stodet fran den vuxna vik-
tigt.

Fordelarna med lek dr manga. Leken ir
en chans att gora ndgot bra som inte behéver
vara direkt kopplat till prestationer. Leken
erbjuder ett enkelt avbrott under dagen och
ger i minga fall méjlighet att réra pa sig. Da
barnen har roligt fungerar leken som bels-
ning och kan héja barnens motivation. Nir
barn har skojigt och kinner att de lyckas till-
sammans leder det till 6kad trivsel och bitt-

re gruppsammanhallning.




De flesta barn gynnas av att vuxna ger en
forvarning om vad som kommer att hinda.
Det hir innebir att man berittar for barnet
att det snart dr dags att stida undan, att av-
sluta den aktuella aktiviteten eller att forflyt-
ta sig ndgonstans. Ett barn som 4dr mitt inne
i nagot kan reagera starkt om det plotsligt
fir en uppmaning att avbryta direkt. Att ge
barnet en férvarning om vad som ska ske
kan goéra overgingen till foljande uppgift
lattare.

Att vara forutseende i klassrummet inne-
bir ocksa att man skapar situationer dir
barnen med sikerhet kan lyckas. Om mal-

sittningen ir att alla ska kunna jobba med

varandra boér man undvika att dela in bar-
nen i grupper som med sikerhet inte klarar
av att samarbeta. Det krivs tdlamod och
att man avancerar lingsamt, att man borjar
med sitt som garanterat fungerar och sma-

ningom ger storre utmaningar.

Berdm ir ett enkelt sitt att stirka onskvirt
beteende. Alla mir bra av berém. Det ir ett
effektivt sitt att uppmuntra barn som lir sig
nya saker, och ett bra sitt att stirka barns
sjalvkinsla. Berdm ger barnet en kinsla av
att lyckas, och med stor sannolikhet vill bar-
net upprepa det positivt uppmirksamma-
de beteendet. Berom ir mer effektivt 4n att

stindigt tillrittavisa.

Berém kan ocksad vara helt icke-verbalt:
en hand pa axeln, tummen upp eller en
uppmuntrande min.
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Det ar viktigt att ge berom for forsok
(ocksd da resultatet inte idr perfekt) och att
tydligt siga vad man 4r néjd med. Det ir
vanligt att man bara siger "Det var snillt!”,
"Duktigt!” eller "Bra gjort!”. D4 blir det ldtt
oklart fr barnet vad som var glidjande el-
ler bra gjort. Berém och uppskattning som
atfoljs av 6gonkontakt eller ett leende har
bittre effekt @n enbart ord. Tonfall, gester
och kroppssprak har ocksi inverkan. Berom
kan ocksa vara helt icke-verbalt: en hand pa
axeln, tummen upp eller en uppmuntrande
min.

Barn med utmanande beteende behver
extra mycket stéd och positiv uppmirksam-
het. De kan behéva berom for saidant som
andra jimndriga redan har lirt sig. Det 4r
bra att berdmma och uppmuntra sa ofta som
mojligt — ocksa sidant som kan tyckas sjilv-
klart. Det dr viktigt att berdmma genast nir
barnet gér nagot bra.

En del barn har svirt att ta emot berém
och kan reagera med att bete sig illa. Det hir
beror ofta pd dilig sjilvkinsla och pa att bar-
net 4r ovant vid att fi positiva kommentarer.
I sidana situationer lonar det sig inte att bor-
ja diskutera eller forklara, utan man bér helt
enkelt hilla fast vid berommet. Det 4r viktigt

att fortsittningsvis berdomma dessa barn, men
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i sma doser (t.ex. i form av icke-verbalt be-

rom) sa att barnet vénjer sig vid att f4 berdm.

D4 man vill uppmirksamma positivt bete-
ende idr beloningar ett effektive sitt att for-
stirka det berém man ger. Bel6ningar fung-
erar som stdd da barn 6var pa sjilvreglering.
Att stilla upp mal, f6lja givna anvisningar
och utvirdera det egna beteendet ir viktiga
delar av sjilvregleringen.

Med beloningar kan man hjilpa barnet
att forstd samband som orsak—verkan och
forst—sedan. Det betyder att man med bar-
net kommer éverens om vad man vill att ska
uppnas for att beloningen ska delas ut. Bels-
ningarna ska alltid kombineras med berém.
Bel6ningar kan ges som overraskning, forut-
satt att man kommer ihdg att beritta varfor
barnet fir beloningen. Det hir motiverar
barnet att i hopp om fler beloningar fortsitta
med samma positiva beteende. Nir det ons-
kade beteendet har blivit en vana behovs be-
I6ningen inte lingre, men det ir viktigt att
fortsitta beromma barnet.

Vill man bel6na hela gruppen for att pa

sa sdtt forstirka ett beteende fungerar det




bist om beloningen sker genast och 4r bade

visuell och auditiv. Det kan till exempel

handla om att tillsammans samla pirlor i

en stor burk pé ett synligt stille. Barnen ~ Da man 6nskar att barn ska gora nigot
behover fa veta vad som forvintas, och vad ~ maste man tydligt beritta det for dem. Det
beléningen blir da burken ir fylld. Till ex-  hjélper barnen att lyckas di de vet vad som
empel kan man ligga en nive pirlor i bur-  forvintas av dem. D4 man pratar med barn
ken direkt d4 hela klassen tystnar och jobbar  ir det viktigt att anvinda ett sprik som de
med sin uppgift. Var och en kan di héra, se  forstar — enkla och tydliga ord och begrepp.
och glidjas at att den tysta stunden lonade ~ Vuxna tjatar, predikar och moraliserar litt,
sig. Kom ihag att jobba med en sak i sinder,  och faran ir da att barnet inte lyssnar. Det
och minns ocksa att man aldrig fir ta bort  Ionar sig att vara kortfattad och inte slgsa

en redan fortjinad beléning. Vill man nd  med ord. Speciellt i en grupp med méinga

framsteg ska mélen vara méjliga att uppnd.  barn ir det ldce hint att man ger onddiga
Det lonar sig att f6lja med och observeravad  instruktioner och tillsdgelser. Innan man
barnen klarar av, si att mélsittningen dr re-  ger en uppmaning lénar det sig att fundera
alistisk. om den behovs. Det dr ocksd bra att minnas

att manga upplever att kollektiva tillsigelser

inte giller dem.

ViII man beléna hela Det ir bra att gora skillnad pa informa-

oo ] tion ("Det regnar ute.”), rekommendationer

og.r,{’,pe.r., fOf att pa ("Det regnar ute, det 16nar sig sikert att ta

sa Satt forstarka ett stévlarna pa.”), fragor ("Tar du stévlarna pa

dig?”) och direkta anvisningar ("Det reg-

beteende fungera.r det nar ute, ta pa dig stévlarna.”). Uppmaning-
bast om beldn’ngen ar som bor foljas ska inte framforas som en

k $ h .o b o d fraga eller ett alternativ, och erbjuder man
sker g enast ocn ar bade alternativ 4r det onddigt att erbjuda valmaj-
Visuell OCh aL’ditiV. ligheter som inte finns. Det underldttar ock-
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s att tala om vad barnet ska gora, istillet for
att siga vad barnet inte ska gora. Det man
sdger fastnar i minnet hos barnet. Berittar
man vad barnet inte ska gora ir risken stor

att hen gor precis det.

Valmagjligheter kan motivera barn att fort-
sitta med en uppgift som kinns jobbig. Det
dr ocksé ett bra knep for att hjilpa barnet
vidare om hen gir i las till exempel vid for-
flyttningar. Genom att ge utrymme for barn
att — di det 4r mojligt — vara med och be-
stimma skapas en mer positiv kommunika-
tion och relation.

Att ge forslag pé alternativ sysselsittning
eller en direkt uppmaning om vad som f6r-
vintas fungerar ofta bittre dn férbud. Ett
utmanande barn fogar sig ofta bittre om
man inte fattar besluten i barnets stille, utan
ger tvd alternativ att vilja mellan (t.ex. "Vil-
jer du en rod penna eller en bla penna?” el-
ler ”Lagger du telefonen i din viska eller i
ladan?”). Valméjligheterna kan ocksi vara
overraskande eller humoristiska — det littar
ofta upp situationen (t.ex. “Kryper du eller
gar du baklinges till din stol?”).

FORHALLNINGSSATT OCH METODER

Konsekventa regler och grinser hjilper bar-
nen att kinna sig lugna och trygga. Barnen
behéver veta vem som tar ansvar och be-
stimmer, vad som ir tilldtet och vad som
forvintas. I situationer dir barnen inte dr
sikra pd var grinserna gar, testar de sanno-
like for att se var de kommer emot. Skolbarn
sdger ofta emot och protesterar nir de nekas
en aktivitet eller ett foremal. Det dr normalt
beteende, men kan vicka starka kinslor hos
den vuxna. Det ir viktigt att inte ta det som
ett personligt angrepp, utan forstd att bar-
nen testar granser. Det som hjilper bist dr
att behélla lugnet och signalera till barnen
att man forstar hur de kdnner sig, men att
instruktionerna inda maste foljas.

Ibland ger vuxna en rad instruktioner el-
ler regler, och barnen fir da ingen tid att fol-
ja den forsta innan det kommer fler. Det hir
kan leda till att barnen glémmer vad upp-
maningen gillde. Det ir bra att tillsammans
med barnen fundera pa varfor reglerna finns
och vilka konsekvenserna ir ifall man inte
foljer dem. An en ging ir det viktigt att ge

barnen berdm nir de beter sig 6nskvirt.




Att barn gniller, grimaserar, 4r uppkiftiga
eller svir gor ofta vuxna bade irriterade och
arga. Genom att systematiskt ignorera dessa
beteenden kan man jobba bort dem. Det
kan kinnas fel att ignorera, men kan i sjilva
verket vara en av de effektivaste metoderna.
Barnets beteende uppritthélls av den upp-
mirksamhet barnet fir — dven om uppmirk-
samheten dr negativ. Om man ser till att
barnet inte fir den 6nskade uppmirksamhe-
ten for negativt beteende slutar barnet oftast
sd smaningom.

Observera att det handlar om att igno-
rera ett beteende — inte att ignorera barnet
eller barnets kinslor. Det betyder att man
kan fortsitta prata med barnet och samti-
digt latsas som om man inte hor det o6nska-
de. Istillet férsoker man styra diskussionen
till nagot annat. Ignorering fungerar di den
vuxna haller sig lugn, och det dr avgorande
att konsekvent uppmirksamma och berom-
ma det uppforande man strivar efter.

I en grupp kan det vara svart att ignorera
ett oonskat beteende dé barnet litt fir ons-
kad uppmirksamhet av andra barn. Avbryt

Konsekventa
regler och grdnser
hjdlper barnen
att kdnna sig
lugna och trygga.

da det negativa uppmirksamhetssokandet
pa ett sa neutralt sitt som mojligt. Forhin-
dra att barnet fir mer uppmirksamhet for
det olimpliga beteendet, och styr barnet till
nagon mer meningsfull sysselsittning. Att
berémma andra barn for positivt beteende
kan sporra barnet till att bete sig bittre for
att sjilv fa ta del av samma positiva upp-

mirksamhet.

Om ett barn beter sig pa ett oacceptabelt sitt
(t.ex. sparkar, slir, har sonder saker eller ver-
balt ger sig pa nigon annan) maste situatio-
nen avbrytas. D4 situationen avbryts ger det
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tid at bade barnet och den vuxna att lugna
sig. Barnet fir inte lingre uppmirksamhet
for beteendet och barnet lir sig sjilvregle-
ring. Kom alltid ihig att det inte 4r friga om
att bestraffa barnet. Det fir inte vara hotfullt
eller krinkande f6r barnet dd man hejdar
det destruktiva beteendet. Berém barnet for
att det lugnar sig efterét.

Det dr viktigt att forklara f6r barnet att
alla kinslor 4r tillitna, men inte alla beteen-
den. Prata igenom vad man kan géra da man
blir riktigt arg, eftersom det till exempel inte
ar tillatet att sla ndgon annan. Barn behéver
fi handlingsmodeller for att kanalisera sina
kinslor och reaktioner ritt. Ibland kan det
vara bra att ha ett uttalat stille dit man kan
gé for att lugna sig.

Om flera barn ir involverade i ett gril dr
det ocksa viktigt att prata med var och en
om hur de provocerat situationen. Samtidigt
ar det bra att som vuxen ocksa tinka pd hur
man viiljer sina ord, si att man inte provoce-
rar fram ett utbrott i onédan. Det ir likasa
nyttigt att fundera pd vad barnet har varit
med om tidigare samma dag. Det kan fin-
nas ett flertal bakomliggande orsaker till att
mattet dr ragat for barnet, och da kan en till
synes liten sak plotsligt leda till destruktive

beteende.

FORHALLNINGSSATT OCH METODER

Om vardagen med barnen ir tung och in-
tensiv, kan den egna orken ta slut. Det ir
viktigt att prioritera sitt eget vilbefinnande,
och det I6nar sig att stanna upp och fundera
over vad som ir pa gang ifall de egna kraf-
terna tryter. Man kan girna ta lite avstind
och fundera pa vad man behéver och nju-
ter av, vilka saker som kan bidra till att man
kinner sig bittre.

D4 de egna batterierna ir laddade orkar
man vara mer oppen och kreativ, vilket i sin
tur gor det ldttare att tackla ocksd de tyngre
situationerna i vardagen. D4 man sjilv mér
bra och klarar av att behalla lugnet far bar-
nen en modell f6r hur man l6ser problem
utan att tappa humoret. Det ir en styrka att
kunna kinna av hur mycket man orkar med

och att dra grinser.
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or att en grupp skall fungera till-
sammans ir det viktigt att var och
en kinner sig trygg i gruppen. En
trygg atmosfir skapas dé alla aktivt
lir kidnna varandra och dé forstaelsen for var-
andras olikheter okar. I en trygg grupp finns
en acceptans som motverkar utanforskap och
som bidrar till vilméende individer. D4 alla
kinner sig trygga skapas forutsittningar for
oppen dialog samt ett klimat dir alla kan ut-
trycka sina asikeer. Det i sin tur leder till okat

samarbete och bittre arbetsro.

LARA KANNA VARANDRA

Dé man jobbar med en grupp ir det virt
att ligga tid pa att grundligt lira kinna
varandra. Ovningar som stirker grupp-
dynamiken ar sirskilt viktiga f6r nya grup-
per eller d& dynamiken dndras genom att
en ny person kommer in i gruppen (lirare
eller elev). Ovningar for att lira kinna var-
andra kan med férdel géras regelbundet,
eftersom 6vningarna hjilper barnen att lira
kinna hela gruppen och inte enbart de egna

kamraterna.




ALLA SOM...

Barnen star pa ett led vid ena sidan av
rummet och ska ta sig till ledaren som
star framfor dem. Ledaren liser upp olika
pastaenden (t.ex. "Jag har ett syskon”).
Om péastaendet stimmer Sverens med
barnets situation, far barnet ta ett steg
framat.

En variant av denna 6vning ar att bar-
nen stiller sig i en ring. D4 ledaren liser
upp ett pastaende, far barnen byta plats
med varandra i ringen om pastaendet
stimmer in pa dem.

(Exempel pa pastaenden hittas under
rubriken "Material till Gvningar” pa sidan

69)

BYTA PASTAENDEN

Ledaren férbereder évningen genom att
skriva lappar. Pa varje papperslapp skrivs
ett pastaende.

Ledaren delar ut tre papperslappar med
pastaenden till varje barn. Barnen far ga
runt i rummet och byta lappar med varan-
dra. Idén &r att man byter ut lappar med
pastadenden som inte stimmer in pa en
sjalv mot lappar med pastdenden som
stimmer. Alla ska under lekens gang hela

tiden ha tre lappar i handen. Barnen mas-
te visa lapparna fér varandra och fraga om
pastdendet stimmer pa den andra. Malet
ar att alla i slutet av 6vningen har tre lap-
par med pastdenden som stammer in pa
dem, men man kan avbryta da alla har at-
minstone en lapp som stammer. Slutligen
far alla i tur och ordning ldsa upp 1-3 av de
pastdenden som stimmer in pa dem.
(Exempel pa pastaenden hittas under
rubriken "Material till Gvningar” pa sidan

79)

BYTA NAMN

| den hidr dvningen far barnen triana sitt
minne och interaktion med varandra. Bar-
nen ska ga runt i rummet och hilsa pa
varandra genom att skaka hand och siga
sitt namn. Ndr man hilsat pa en annan
"tar man 6ver” den andras namn. D& man
"far tillbaka” sitt eget namn sitter man
sig. Ovningen avslutas nir alla har fatt till-
baka sitt eget namn.

NAMNLEKEN FILT

Ledaren bérjar med att dela in barnen i
tva grupper. Ledaren haller upp en filt mel-
lan grupperna och ber grupperna sitta sig

LARA KANNA VARANDRA




Ovningar fér att ldra kédnna varandra
kan med fordel géras regelbundet,
eftersom ovningarna hjdilper barnen
att Ildra kdnna hela gruppen och inte
enbart de egna kamraterna.

i var sin k6 med ansiktena mot filten. Bar-
nen far tyst vilja vem som sitter nirmast
filten. Sedan slapper ledaren ner filten,
och barnen som sitter lingst fram ska sa
snabbt som majligt forséka siga den an-
dras namn. Den som ar langsammare far
ga 6ver till den andra gruppen. Barnen ska
forsoka fa sa manga som mojligt 6ver pa
sin sida.

Barnen viljer en siffra mellan 1 och 4. Siff-
ran avser antal handskakningar. Barnen
far ga runt i rummet och skaka hand med

LARA KANNA VARANDRA

varandra, alltid med det antal handskak-
ningar de valt. Nir de triffar ndgon som
skakar hand lika manga ganger som de
sjdlva fortsitter de tillsammans i armkrok.

Varje barn far ett papper med en bingo-
bricka. | varje bingoruta finns ett pastaen-
de. Barnens uppgift ar att ga runt och fér-
s6ka hitta olika personer i gruppen som
pastadendena stimmer in pa. Uppmunt-
ra barnen till att forséka fa olika namn i
bingorutorna. Den som forst fyllt rutorna
vagratt, lodratt eller diagonalt har vunnit.




Kontrollera vinnarens bingopapper genom
att lasa bingoraden hégt och se att nam-
nen och pastaendena staimmer ihop.

En variant av denna évning dr att bar-
nen sitter pa sina platser och fyller i vem
de tror att pastdendena stimmer in pa.
Ledaren liser sedan upp ett pastaende i
taget. Alla som pastidendet stimmer in
pa far racka upp en hand. D4 kan var och
en kolla ifall namnet de skrivit i sin ruta
staimmer.

(Ett exempel pa bingobricka hittas un-
der rubriken "Material till 6vningar” pa
sidan 71)

SNORET

Barnen sitter i en ring. Var och en far klip-
pa en trad av valfri langd fran ett garn-
nystan — utan att veta vad man ska géra
med traden. Uppgiften blir sedan att i tur
och ordning beritta om sig sjilv, samti-
digt som man snurrar traden runt sitt fing-
er. DA traden tar slut, slutar man beritta.
Ju ldngre trdd man valt, desto mer hinner
man beratta. Da man berittat klart kan de
ovriga fa stalla fragor.

SJALVPORTRATT

Alla far ett papper och en tuschpenna.
Barnen ska ta tuschen i ena handen och
med andra handen placera pappret pa hu-
vudet. Pa pappret, uppe pa huvudet, ska
de sedan forsoka rita ett sjalvportratt. Om
man vill géra uppgiften mer utmanande,
ber man barnen ta tuschen i "fel hand”.
Nar alla ar fardiga far barnen i tur och ord-
ning visa sin bild. Om barnen inte kinner
varandra kan de samtidigt presentera sig
eller beratta ndgot om sig sjilv (t.ex. sin
favoritmat).

OAVSLUTADE MENINGAR
Ledaren laser upp en oavslutad mening
(t.ex. ”)Jag tycker om att...”). Sedan far
barnen sjilva avsluta meningen. Varje
barn kan fa en egen mening, eller sa kan
alla avsluta samma mening.

(Exempel pa halvfardiga meningar hit-
tas under rubriken "Material till 6vningar”
pa sidan 72)
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KANSLOR

inslor finns inom oss hela tiden och
paverkar oss pd manga olika sitt.
Kinslorna ger information till oss
sjilva, frin oss sjilva och dven om
oss sjilva. Om barn far lira sig att forstd, han-
tera och vara medvetna om sina kinslor, har
de ldttare att forstd ocksa andras kinslor.
Barn utgir ofta frin sina egna erfaren-
heter och forestiller sig att alla kinner och
tinker som de sjilva gor. Dirfor dr det bra
att tillsammans med barnen fundera pa vil-
ka olika kinslor det finns och namnge dem.
Det idr ocksa vikeigt att lira barnen att forsta
och godkinna att man inte alltid kinner pa
samma sitt som andra, men att man inda
kan respektera andra som de ir.
Barn kan ibland uppleva det trakigt eller
jobbigt att prata om kinslor. Det har inda

KANSLOR

visat sig att barnen i slutindan tyckt att si-
dana diskussioner varit bra och bidragit till
att de battre forstar hur andra kinner. Ge-
nom att fundera pa hur kinslorna kinns i
den egna kroppen och varfor de dr dir, lir
man sig kinna igen och namnge kinslor hos
sig sjilv och andra. Man lir sig ocksd hur
man anvinder kinslorna konstruktivt.

Ifall man inte forstir en annan kan det
litt hinda att man upplever den personen
som konstig. Det i sin tur vicker kinslor
som kan leda till missforstind eller brak.
Lir vi oss att stanna upp och kinna efter far
kroppen méjlighet att lugna sig, och det blir
littare att fundera pa hur man kan gé vidare.




| den har évningen far barnen fundera pa
vad man blir glad av och vad som gér en
ledsen. Barnen delas in i sma grupper,
och varje grupp far ett eget papper. Bar-
nen ska tillsammans skriva ner konkreta
situationer och saker de kommer pa. Man
kan till exempel be dem skriva saker som
gor en glad pa ena sidan av pappret och
saker som gor en ledsen pa andra sidan
av pappret. Det kan vara bra att papeka
for barnen att det som de skriver upp inte
behéver ha hint dem sjilva. Barnen far
gruppvis presentera vad de kommit fram
till.

Den hir évningen kan géras antingen pa
papper eller genom att man stéller sig
langs en linje i rummet.

Om 6vningen gérs lings en linje i rum-
met liser ledaren upp tva motsatta sin-

|n

nesstamningar, till exempel ”Jag kanner
mig pigg” och ”Jag kdnner mig sémnig”.
"Pigg” finns i ena dndan av linjen, "sém-
nig” i den andra. Barnen far stilla sig var
som helst lings med linjen, pa en plats

som beskriver hur de kédnner sig just nu.

Om Svningen gors pa papper férbere-
der ledaren papper med exempel pa mot-
satta sinnesstamningar (t.ex. vild — lugn,
glad — ledsen osv.). Barnen far fundera
pa hur de kanner sig just idag, och rita ett
kryss pa linjen mellan sinnestimningsal-
ternativen fér att beskriva hur de kdnner
sig just nu. Man kan lata barnen presen-
tera nagra av sina svar och sedan tillsam-
mans fundera pa varfér de kidnner sa just
idag.

(Exempel pa sinnesstimningar hittas
under rubriken "Material till 6vningar” pa
sidan 73)

Syftet med 6vningen &r att hjalpa barnen
lara sig kdnna igen kinslouttryck hos sig
sjilv och andra samt att identifiera var i
kroppen olika kéanslor kan kannas.
Ledaren ritar tva "pepparkaksgubbar”
pa tavlan och viljer en grundkénsla till den
ena av gubbarna (t.ex. glad, arg, ledsen
eller ridd). Ledaren ber barnen beritta
hur man ser att en person ar till exempel
"glad”. Ledaren ritar in barnens férslag
pa den ena av pepparkaksgubbarna (glad
min/stora 6gon/hdéjda égonbryn etc.).

KANSLOR




Direfter ber ledaren barnen fundera pa
var i kroppen kanslan kianns, och marker
ut barnens forslag pa gubben.

Sedan viljs en annan kinsla till den
andra gubben, till exempel "arg”, och sa
goér man samma évning med den. Hur
ser man ut dd man ar arg (t.ex. sur min/
hopdragna 6gonbryn/rék ur éronen)? Var
i kroppen kdnns det att man &r arg (t.ex.
magen/knutna nivar/spianda axlar etc.)?
Sedan kan man jimféra gubbarna och
diskutera skillnader mellan dem. Man kan
aven diskutera i vilka situationer man kan
kanna ilska, gladje, sorg eller ridsla.

Ovningen kan ocksa géras i sma grup-
per, sa att alla grupper har var sin kinsla
att jobba med. Grupperna kan sedan pre-
sentera for varandra vad de kommit fram
till.

En annan variant av évningen ir att alla
har ett eget papper och fyller i kinslogub-
bar individuellt.

Ledaren férbereder évningen genom att
skriva kinslorna "glad”, "radd”, "arg” och
"ledsen” pa var sitt papper. De fyra papp-
ren placeras ut i rummet — ett i respektive
hérn.

Ledaren laser darefter upp meningar
som berér en specifik situation (t.ex. "Om
jag ser en orm blir jag...”, "Ndr jag har f6-
delsedag kanner jag mig...”). Barnen far ta
stillning till hur de skulle kdnna sig i den
namnda situationen genom att stalla sig
i hornet som dr markerat med den kinsla
som passar dem bist. Ovningen synliggér

Om barn fdr ldira sig att forstd,

hantera och vara medvetna om

sina kdéinslor, har de Idttare att
forstd ocksd andras kdnslor.
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att olika personer kan kinna olika i en och
samma situation.

(Exempel pa meningar hittas under rub-
riken "Material till dvningar” pa sidan 74)

Ledaren kopierar pa férhand upp papper
med fyra spalter. Overst i spalterna har
ledaren skrivit vad barnen ska skriva eller
rita: | den férsta spalten ska barnen skriva
en kinsla, i den andra ska de rita vilken
farg kdnslan har, i den tredje ska de rita
en symbol eller bild som beskriver kans-
lan och i den fjarde och sista spalten far
de skriva om en situation da de upplevt
kdnslan.

Barnen far fylla i pappren individuellt.
Nir alla dr klara far barnen presentera sina
kanslokedjor fér varandra.

Ledaren ska pa férhand férbereda ett pap-
per med sex rutor. | var och en av rutor-
na ska det finnas utrymme fér barnen
att rita sig sjilva i en specifik situation.
Barnen ska rita hur de kianner sig i de giv-
na situationerna. Situationerna kan vara:

hemma pa morgonen, i skolan, nir de &r
ensamma hemma, om nagon retar dem,
nar familjen gor nagot tillsammans eller
nar de ar tillsammans med sina kompisar.
Barnen gér 6vningen individuellt. Nar alla
ar klara kan man be barnen visa sina bilder
for varandra och be dem beritta ifall det
ar nagot speciellt som gér att de kdnner
pa ett visst satt i en viss situation.

Ovningen férbereds genom att ledaren
gor tva olika sorters papperslappar. Pa
hilften av lapparna skriver ledaren en
kdnsla och pa de 6vriga en aktivitet. Bar-
nen ska i tur och ordning dra en lapp fran
respektive hég och direfter visa kinslan
och aktiviteten fér de andra barnen. De
andra férsoker gissa vad som visas (t.ex.
"glad” och "borstar tanderna”). Ovningen
kan géras parvis om det finns blyga eller
forsiktiga barn i gruppen.

(Exempel pa kinslor och aktiviteter hit-
tas under rubriken "Material till 6vningar”
pa sidan 75)
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n av forutsittningarna for att ut-
veckla och forbittra samarbetet i en
grupp med barn ir att barnen har
goda sociala firdigheter. Sociala fir-
digheter ir inte nigot man automatiskt har,
det 4r nigot man behover trina pd. Det dr
inda viktigt att skilja mellan begreppen social
och sociala firdigheter. En minniska som ir
social vill girna vara tillsammans med andra
minniskor, medan sociala firdigheter hand-
lar om en persons férméga att vara tillsam-
mans med andra minniskor. Att vara social
anses ofta som ndgot positivt, men en social
person kan vara vildigt krivande att umgas
med om hen saknar goda sociala firdigheter.
Det finns ménga fordelar med att dva soci-
ala firdigheter. Ett barn med goda sociala fir-
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digheter klarar av att véinta pd sin tur utan att
avbryta, att hjilpa andra och att folja regler i
olika lekar och spel. Ett barn med goda soci-
ala firdigheter far inte heller raseriutbrott om
hen blir retad eller utanfor.

Sociala firdigheter kan trinas med hjilp av
olika samarbetsévningar, och var erfarenhet
dr att barn uppskattar sidana vningar. Sam-
arbetsovningar ger hela gruppen en kinsla
av att alla behévs och en kinsla av att lyckas
tillsammans. Viktigt dr att dvningarna inte ir
for svira utan att barnen har goda mojligheter
att lyckas med dem. Lika viktigt dr det att ef-
terat diskutera vad som lyckades och vad som

kanske kiindes svart och varfor.




BILDA FIGURER MED REP

Barnen star i en ring och haller i ett rep
med bada hinderna. Syftet med 6vningen
ar att tillsammans, utan att prata och utan
att flytta hinderna, bilda olika figurer av
repet. Ledaren sidger en figur i taget (t.ex.
fyrkant, cirkel, triangel, fisk eller bil). N&r
barnen anser att de ir firdiga med en
figur far de lagga repet pa golvet — fort-
farande utan att prata. Sedan kan man
diskutera hur samarbetet fungerade och
om alla blev n6jda med figuren. Darefter
fortsatter man med foljande figur.

DYNA OCH PARLA RUNT I RINGEN

| den hidr koncentrations- och samar-
betsévningen ar barnen indelade i tva lag.
Barnen star i en ring, och delas in i tva lag
s& att varannan i ringen hor till det ena
laget och varannan till det andra. Ledar-
en delar ut en dyna till vartdera laget, sa
att personerna som far en dyna star mitt
emot varandra i ringen.

Innan man bédrjar klargors regler-
na: man far inte kasta dynan, man far
inte hindra det andra lagets dyna. Pa en
6verenskommen signal ska lagen sedan
skicka dynan at varandra inom gruppen

s& snabbt som méjligt. Lagen ska férsoka
fa den egna gruppens dyna att gad om den
andra gruppens dyna.

Efter nagra forsék kan man géra samma
6vning med en parla. Barnen ska skicka
runt parlan inom laget och forséka ga for-
bi den andra gruppens pirla. Om pirlan
faller far man plocka upp den — om man
hinner.

FILTEN

Alla barnen stiller sig pa en filt som ledar-
en har lagt pa golvet. Gruppen ska tillsam-
mans vinda pa filten utan att réra marken.
Om nagon rér marken méaste barnen bérja
om fran bérjan.

FORKLARA OCH RITA

Ledaren delar in barnen i sma grupper
(t.ex. fyra barn per grupp). Endast en i
gruppen far se en bild pa exempelvis en
blomma, ett hus, en sol eller en bil (ledar-
en ritar bilderna pa férhand). Barnet som
har fatt se bilden ska sedan férklara fér de
andra i gruppen vad som finns pa bilden
utan att siga sjalva ordet. De andra ska
pa ett eget papper rita det som barnet fér-
klarar. Efterat tittar man pa originalbilden
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Sociala fdrdigheter dr inte ndgot
man automatiskt har, det dr
ndgot man behéver trina pa.

och de ritade bilderna fér att se hur olika
man kan tolka férklaringar. Sedan byter
man sa att ett annat barn far vara den som
forklarar.

MYSEN

Ledaren staller en tom stol i rummet. Bar-
nen far sedan ta var sin egen stol, placera
den pa en valfri plats i rummet och sétta
sig ner. Stolarna maste sta lattatkomligt,
inte bakom nagon form av hinder. Ledar-
en forestiller Mysen och ska ga omkring
i rummet som en robot (lite langsamt och
hackigt). Barnens uppgift ar att hindra
Mysen fran att sitta sig pad den tomma
stolen. Det gér de genom att sjélva satta
sig i vdgen. Observera att endast ett barn
at gangen far flytta pa sig. D4 Mysen kom-
mer at att sdtta sig pa en stol tar leken
slut. D& kan man fundera pa hur samar-

SAMARBETE

betet och kommunikationen i gruppen
fungerade. Bérja positivt (sig t.ex. "Bra
jobbat!”) och fundera sedan hur ni kan
hindra Mysen #nnu effektivare. Gér gir-
na évningen flera ganger, och lat frivilliga
vara Mysen. Med é&ldre barn kan 6vningen
géras mer utmanande sa att ingen far pra-
ta under évningens gang.

ROCKRINGEN
Barnen stiller sig i en ring och fattar var-
andras hinder. Ledaren éppnar tillflligt
upp ringen pa ett stille mellan tva barn
och hanger rockringen pa deras armar.
Ringen ska nu férflyttas varvet runt utan
att nagon slipper taget. Barnen ska alltsa i
tur och ordning ta sig igenom ringen.

Om man vill géra évningen lite svarare
kan man ha med flera ringar samtidigt i
gruppen. Da "borjar” ringarna pa olika




stillen. Alternativt kan man be barnen be-
ratta nagot samtidigt som de gar igenom
ringen (t.ex. ett sommarminne eller nagot
de dr bra pa).

KNASITT

Barnen stiller sig i en ring. Ledaren ber
alla i ringen vinda sig mot barnet till van-
ster, vilket innebir att alla ser in i en nacke.
Ringen bér vara sa rund som méjligt. Alla
ska nu ligga sina hiander pa axlarna fram-
fér. Ledaren ger en signal at barnen och
pa den givna signalen sitter sig alla i knit
pa personen bakom. Ryggarna ska vara
raka och knidna ihop s& att ingen trillar.
Nir alla sitter tryggt ber ledaren barnen
sldppa taget med armarna.

KONTAKTKORTEN

Ledaren férbereder 6vningen genom att
gora kort dir det star tva olika kroppsdelar
(t.ex. knd — hand, tumme — huvud, hand
— vad). Korten laggs i en packe. Ledaren
drar oversta kortet, och tva frivilliga barn
bérjar leken. De placerar kortet mellan
sig, mellan de tva kroppsdelar som star pa
kortet (t.ex. den enas knd mot den andras
hand). Ledaren drar féljande kort, och fol-

jande barn kommer med i leken och pla-
ceras mot nagon av de tva férsta. Malet &r
att alla barn i gruppen ska ha atminstone
ett kort placerat mellan sig och nagon
annan. Sedan kan man fortsitta placera
in kort mellan barnen, och férséka fa sa
manga kort som mgjligt att hallas mellan
dem utan att korten faller.

KORTLEKEN (SITTA |

VARANDRAS FAMN)

Barnen sitter i en ring pa stolar. Ledaren
delar ut ett spelkort till varje barn. Barnen
ska komma ihag symbolen (kl6ver, spader,
ruter, hjarter) pa kortet de far. Ledaren kan
sedan samla in korten igen. Direfter drar
ledaren ett kort i sdnder ur kortpacken.
Om ledaren far ett kort med ruter ska alla
barn som blivit tilldelade symbolen ruter
ta ett steg till vanster och satta sig i fam-
nen pa den som sitter pa stolen. Ledaren
fortsatter att dra kort och barnen fortsit-
ter att flytta ett steg till vanster varje gang
ledaren drar den symbol som de fatt. Om
man har nagon i sin famn kan man inte
flytta, endast den som sitter hogst upp
far flytta. Leken fortsitter dnda tills na-
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got barn har tagit sig hela varvet runt och
kommit tillbaka till sin egen plats.

KRAMDJUR | RING

Barnen ska sta i en stor ring pa golvet.
Ledaren har en pase med flera kramdjur.
Barnen ska tillsammans komma 6verens
om ett kastschema som innebar att man
alltid kastar kramdjuren till samma person
(t.ex. "Ledaren kastar till Kalle, Kalle till
Pelle och Pelle till Lisa” osv.) tills kramdju-
ret har kommit tillbaka till ledaren. Ledar-
en bérjar dd om enligt kastschemat. Efter
nagra kastrundor fér ledaren in fler och
fler kramdjur i leken. Tappade kramdjur
tas upp och kastas vidare.

PAPPERSTORN

Ledaren delar in barnen i grupper pa fyra.
Gruppernas uppgift dr att bygga ett sa
hogt torn som mojligt av papper (A4).
Man far vika, riva och skrutta pappren,
men inte anvidnda andra hjilpmedel sa-
som lim eller tejp. Varje grupp far 20 pap-
persark och ska pa begransad tid bygga
tornet (t.ex. tvd minuter till att planera och
tre minuter till att bygga). Alla satter igang
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péa en Sverenskommen startsignal. | pla-
neringsskedet far grupperna anvinda ett
(1) pappersark fér att planera byggandet.

Med ildre barn kan man géra évningen
mer utmanande genom att ingen far prata
medan man bygger.

Ledaren far efterat ge berom fér gott
samarbete. Efterat kan man ocksa diskute-
ra hur samarbetet i grupperna fungerade.
Vilken var respektive barns roll i leken?
Tog nagon rollen som ledare? Brukar den
personen ofta vara ledare? Vem kom med
idéerna? Hur l6pte arbetet da grupperna
inte fick prata?

| grupper dir man kanner barnen bra
kan man dven dela ut olika roller at bar-
nen. Till exempel kan ett tystlatet barn
fa vara "arbetsledare” och leda arbetet i
gruppen. Ett mer pratsamt barn kan fa
vara "observat6r” och inte delta i vare sig
planerandet eller byggandet.

PINGISBOLL

Alla barn far var sitt papper (A4). De ska
vika pappret pa langden tva ganger sa att
pappret bildar en rinna. Alla ska sta upp
och bilda en stor ring med lite mellanrum
mellan varje barn. Barnen ska sedan féra




Samarbetsovningar ger hela
gruppen en kdnsla av att alla
behévs och en kdnsla av att
lyckas tillsammans.

en pingisboll runt i ringen med hjilp av
sina rdnnor. Om bollen faller fran banan
maste barnen bérja om fran bérjan. Ledar-
en bestammer var start och mal ar.

For att fa in lite mera spéanning i 6v-
ningen kan man ta tid, och barnen ska
da férsoka goéra dvningen si snabbt som
mojligt. Man kan dven variera évningen,
t.ex. sa att alla sitter, man star tatt ihop,
man stér krokigt som en orm osv.

STATYER

Ledaren delar in barnen i mindre grupper
(t.-ex. 4—6 barn per grupp). Grupperna ska
nu bilda statyer utgdende fran de direktiv

som ledaren ger dem, t.ex. "Sju fétter och
tvd hinder!”. Grupperna ska da sa snabbt
som mojligt bilda en staty dar gruppens
medlemmar sammanlagt har sju fétter
och tva hiander i golvet. Ledaren fortsat-
ter med att siga olika kombinationer. Nar
barnen gjort évningen en stund i mindre
grupper kan man préva att géra den med
hela gruppen tillsammans.

TA SIG FRAM PA PLATTOR ELLER
TIDNINGAR

Barnen far ett visst antal plattor eller tid-
ningar. De ska sedan som grupp ta sig
fran ett stélle till ett annat genom att stiga
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pa plattorna eller tidningarna utan att réra
marken/golvet. Alla ska komma fram till
malet utan att réra vid marken/golvet. R6r
nagon marken/golvet maste alla bérja om
fran bérjan.

BALLONGVOLLEY

Barnen star i en ring och haller varandra i
hinderna. Barnens uppgift ar att férséka
halla en uppblast ballong i luften sa linge
som mojligt. Barnen far endast anvanda
hinderna och inte sliappa taget. Om man
vill géra évningen svarare kan man ha
med flera ballonger i ringen.

IMPULSLEKEN
Barnen delas in i tva grupper. Grupper-
na ska sitta pa var sitt led pa golvet och
halla varandras hander. Leden sitter med
ryggarna mot varandra. Alla blundar. Led-
aren sitter i ena dndan av leden och har
en kortlek. En annan person, en vuxen
eller ett barn, sitter i andra dndan av leden
och héller respektive leds sista person i
handen.

De barn som sitter narmast ledaren
med kortleken far ha 6gonen 6ppna. Led-

SAMARBETE

aren visar upp ett kort i sinder. Om spel-
kortet ar svart ska barnen inte gora na-
got alls, om spelkortet ar rétt ska barnen
skicka ivdg en impuls genom att klimma
den nirmaste personens hand. Den per-
sonen ska i sin tur skicka impulsen vidare,
och barnen ska férséka fa impulsen att ga
sa snabbt som mgjligt igenom hela sitt
led.

Personen som sitter i andra dndan vin-
tar pa att fa en klam i ndgondera handen
och ricker sedan upp den hand som férst
fatt en klam for att visa vilket led som var
snabbast. Den grupp som fick impulsen
att g snabbast far flytta det sista barnet
lingst fram i ledet dar ledaren med kortle-
ken sitter. Leken fortsitter tills alla barn i
nagondera gruppen har suttit lingst fram.

BRODROSTEN

Barnen stiller sig i en stor ring och led-
aren stiller sig i mitten. Ledaren pekar
pa nagot av barnen och sager till exem-
pel "brédrost”. Barnet som ledaren pekar
pa skall hoppa upp som ett bréd ur en
brodrost och sdga "pling”. De tva perso-
ner som star bredvid ska svinga sig mot
varandra med hinderna rakt ut. Ledaren




kan ocksa peka pa en person och siga
"disco”. Da ska den personen bérja dansa,
och personerna som star bredvid ska gora
stjdrnor med sina hidnder mot den som
dansar.

Man kan lata barnen komma pa ménga
olika rérelser — barnen ska fa anvinda sin
fantasi. Nar man provat nagra ganger kan
ledaren géra 6vningen svarare genom att
oka farten.

MEMORY

Ledaren ber tva frivilliga barn ga ut fran
rummet. Sedan delas resten av barnen in
i par. Varje par far komma pa en rérelse
eller ett ljud som de ska géra. Barnen spri-
der sedan ut sig i rummet. De barn som
gick ut far komma in och férséka hitta pa-
ren (precis som i Memory). Barnen som
ska hitta paren far turvist klappa ett barn
pa axeln varefter det barnet ska gora sin
rorelse eller sitt ljud. Nér barnen har hittat
ett par far paret g till sidan tills de som
s6ker paren har hittat alla par.

LINJEOVNING
| den héar Gvningen visar barnen sin asikt
genom att stilla sig langs med en linje i
rummet. Ledaren laser upp pastaenden
eller fragor, och barnen far ta stillning
genom att stilla sig langs med linjen. (Ex-
empel: ”Jag tycker om grupparbeten”. De
som haller med stiller sig i ena dndan av
linjen, de som inte haller med staller sig i
andra dndan av linjen). Skalan kan variera.
Ovningen synliggér olika &sikter, och
ar en bra inledning till diskussioner da var
och en far motivera sin asikt. Det dr viktigt
att podngtera att allas asikter &r lika varde-
fulla och att man inte behéver tycka som
alla andra.

(Exempel pa pastaenden med temat
samarbete hittas under rubriken ”"Material
till dvningar” pa sidan 76)
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RESPEKT

espekt ir ett ofta forekommande

tema i grupper. For att kunna skapa

en fungerande grupp med en trygg

och bra anda, dir daligt beteende
eller fula ord inte har utrymme, krivs det att
man respekterar varandra.

I vissa grupper kan begreppet respekt
kinnas uttjatat, men dd man gar pa djupet
med vad respekt innebir leder det oftast till
fina diskussioner. Vilka beteenden ir res-
pektfulla och vilka ir inte? Vad hinder i en

grupp om man inte respekterar varandra?

RESPEKT

Vad kan man gora om nédgon inte respekte-
rar en?

Respekt betyder helt konkret att inte for-
16jliga nagon, att inte hina varandras utseen-
de, handlingar, identitet eller ursprung. Yng-
re barn siger ofta att man ska beméota andra
s& som man sjilv vill bli bematt, att man
ska vara hjilpsam och snill. Om man utgir
fran fiktiva exempel 4r det ibland ldttare for
barn att vara aktiva och diskutera begreppet
respekt.




vild/mobbning

O R © S

RESPEKTBOLLEN

| den har Gvningen ska gruppen tillsam-
mans fundera pa vad respekt ar. Ledaren
ritar en cirkel pa tavlan. Barnen far ge for-
slag pa olika satt att visa respekt. Ledaren
skriver in forslagen i cirkeln (respektbol-
len). Fran respektbollen ritar man sedan
en vagrit linje. Barnen far darefter fundera
pa beteenden som inte dr respektfulla. Ju
virre beteendet &r, desto lingre bort fran
bollen skriver man det.

Efterat kan man diskutera varfor det dr
bra och tryggt for alla att hallas innanfor
respektbollen samt férklara att det dr pa
vars och ens eget ansvar att hallas dar.
Det ar viktigt att betona att man varje dag

knuffar/utfysning

(OTRYGGT)

kan vilja hur man vill géra. Diskutera vad
som hinder om man gar utanfér bollen,
ut pa linjen. Om en gér ut pa linjen ar det
latt hant att flera gar, och sa kan ett otrev-
ligt beteende normaliseras. Det i sin tur
leder latt till att det otrevliga beteendet
tilltar. D& kommer man allt langre bort
fran det respektfulla. Man behéver inte
vara basta kompis med alla, men man
maste visa respekt.

STOPPOVNING

| den hir évningen far barnen 6va pa att
sitta granser fér hur néra de later andra
komma. Samtidigt dr det en Svning i att
respektera andra och deras granser.

RESPEKT

skillsord/blickar

(TRYGGT)

RESPEKT




Ledaren delar in barnen i tva grupper.
Grupperna staller sig pa var sitt led med
ansiktena mot varandra si att varje barn
bildar par med néagon i det andra ledet.
Det behovs en tom golvyta mellan le-
den. Barnen i det ena ledet ska pa given
signal langsamt g& mot sitt par och halla
dgonkontakt med den personen. Ingen
far prata. Uppgiften for barnen som star
stilla &r att kdnna efter hur nira de vill
att den andra kommer just da, och sedan
hégt ropa "STOPP!” och girna visa stopp-
tecken med handen eller hela kroppen nir
gransen dr nadd. De "vandrande” barnen
far 6va pa att respektera griansdragning.
Sedan gérs samma &6vning igen med om-
bytta roller. Ovningen avslutas med att
ledaren fragar barnen hur de upplevde
dvningen. Hur kindes det att siga ifran?
Hur kindes det att respektera den andra?

LEK MED OGONKONTAKT

Barnen star i en stor ring och tittar ner i
golvet. Varje barn tanker ut nagon i grup-
pen som de ska titta pa. Nar ledaren ger
lov tittar alla barn upp och férsoker fa
6gonkontakt med den som de valt att
titta pd. Om tva barn far 6gonkontakt far

RESPEKT

de sitta sig pa golvet och ir ute ur leken.
Ovningen fortsitter sedan pa samma sitt.
Man kan fortsitta tills man har en vinnare
eller avbryta évningen tidigare. Efterat kan
man tillsammans diskutera hur det kin-
des och vilken taktik man borde ha for att
halla sig kvar i leken s& linge som mgjligt.

PASTAENDEOVNING

Pastaendedvningar kan man goéra pa olika
sitt. Om barnen sitter vid sina pulpeter
ar det enklast att ledaren ldser upp pasta-
endena. Om barnen haller med om ett
pastaende stiger de upp och om de inte
haller med sitter de kvar.

Barnen kan ocksa ta stillning till pa-
stdendena genom att géra tummen upp
om de haller med eller tummen ner om
de inte haller med. Gréna och réda lappar
kan ocksa anvindas.

Man kan ocksa placera ut tva sto-
ra papper med nagra meters mellanrum
pa golvet. P4 det ena pappret star det
JA, pa det andra star det NEJ. Ledaren
ldser upp ett pastaende och later bar-
nen tanka for sig sjilva nagra sekunder.
Darefter viljer de JA eller NEJ. Om man
inte har papper kan man komma &ver-




Vilka beteenden dr respektfulla och
vilka dr inte? Vad hdinder i en grupp
om man inte respekterar varandra?

ens om att ena dndan av klassrummet
representerar JA och den andra NEJ.
Betona att barnen har ritt att dndra &sikt
om de vill. Be girna efter varje pastiende
att nagra barn motiverar sitt val.

(Exempel pa pastdenden med temat
respekt hittas under rubriken "Material till
évningar” pa sidan 77)

BLOMMAN

Barnen delas in i mindre grupper. Varje
grupp far ett papper som ledaren har fér-
berett. P4 pappret finns en blomma med
lika manga kronblad som det finns barn i

gruppen — blommans kronblad represen-
terar barnen i gruppen. Var och en ska se-
dan forséka komma pa nagot som enbart
hen sjalv ar bra pa och skriva in det i ett av
kronbladen pa pappret. Barnen ska ocksa
komma pa saker som de alla gemensamt i
gruppen ar bra pa och skriva det i mitten
pa blomman. Bada delarna av évningen
kraver att barnen diskuterar med varan-
dra. Ovningen synliggdr barnens likheter
och olikheter, och man kan efterat disku-
tera styrkan i att vara lika och olika.

RESPEKT
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AJALVKANSGLA

jalvkinsla dr ett begrepp som inne-
fattar mycket. Det handlar om
kinslan av att man ir bra, att man
duger och att man litar pa sig sjilv
och sitt eget virde. Har man en god sjilv-
kdnsla 4r man medveten om sina goda egen-
skaper samtidigt som man ocksa ser vad som
behover utvecklas. Barn med god sjilvkinsla
vet att de dr bra som de dr — utan att beho-
va prestera eller lyckas. De har ocksa littare
att beromma andra och att utveckla empati.
Sjilvkinsla handlar ocksa om att vara sjilv-
stindig och klara av att 16sa problem obero-
ende av vad andra tinker. Barn med en god
sjalvkidnsla klarar av att hantera besvikelser
och misslyckanden pa ett bittre sitt dn barn
med en svag sjilvkinsla.
Barn kan ofta ldtt rikna upp prestationer
de ir bra p4, till exempel att de 4r duktiga pa
gymnastik eller matematik. Svérare har de

att sitta ord pd sina goda egenskaper, sisom

SJALVKANSLA

att de 4r hjilpsamma, vinliga eller omtink-
samma. Vuxna kan medvetet bestimma sig
for att beméta barn med positiva kommen-
tarer och med uppmuntran. Vuxna fungerar
som forebilder 4ven om det naturligtvis 4r
viktigt att dven barn siger uppmuntrande
saker 4t varandra. Det sigs att det behovs
fem positiva kommentarer f6r att uppviga
en negativ kommentar. Da barn far berom,
deras smd framsteg uppmirksammas och
nigon verkligen ser dem och lyssnar pa dem,
stirks deras sjilvkinsla.

I f6ljande 6vningar far barnen 6va pa att
hitta goda egenskaper hos sig sjilva och ock-
sd hos de 6vriga i gruppen. Det finns ock-
sd 6vningar som ger mojlighet for barnen
att fundera pa sig sjilva — vem de ir, hur de
kinner och vad de vill. I en grupp med barn
med god sjilvkinsla skapas littare en trygg
och bra milj.




EN HAND ELLER STJARNA FULL AV
KOMPLIMANGER

Alla barn far rita av sin hand pa ett firgat
papper. | mitten pa den ritade handen
skriver barnet sitt namn och i varje finger
skriver hen en positiv egenskap hos sig
sjalv. Ibland kan barnen behéva stéd och
uppmuntran fér att komma pa sina egna
starka sidor.

Samma 6vning kan géras med en stjir-
na. Da far var och en skriva sitt namn i
mitten av stjdrnan och de goda egenska-
perna i stjarnans uddar.

MIN PERSONLIGA SKOLD

Ledaren férbereder 6vningen med att rita
en skoéld som delas in i sex rutor, och
kopierar bilden till alla barn i gruppen.

Barnen fyller i skélden individuellt. Rub-
rikerna fér rutorna: 1) Det hir 4r jag bra
pa 2) Det har vill jag bli battre pa 3) Den
viktigaste saken fér mig 4) Det hir vill jag
inte g& miste om eller férlora 5) Det hir
ir jag radd for 6) Det har blir jag glad av.
Rutornas rubriker kan gérna anpassas ef-
ter gruppens behov. Innehallet kan bli ratt
personligt, sa barnen kan fa valja tva eller
tre av rutorna som de presenterar for de
andra i gruppen.

MA BRA-SOLEN

Barnen far ett papper med en sol pa. So-
lens stralar ar tydliga rutor som man kan
skriva i. Uppgiften &r att i solens stralar
skriva ner saker som man mar bra av att
gora. Sedan far barnen vilja en eller flera

Da barn fdr berom, deras sma framsteg
uppmdrksammas och ndgon verkligen
ser dem och lyssnar pd dem, stdrks
deras sjdlvkdnsla.
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Barn med god sjilvkdinsla vet att de dr bra

som de dr — utan att behéva prestera eller

lyckas. De har ocksa ldttare att beromma
andra och att utveckla empati.

saker de vill presentera for gruppen — led-
aren kan skriva upp dem i en stor sol pa
tavlan. Darefter kan man gidrna diskutera.
Ovningen kan géras individuellt eller i
mindre grupper.

GARNNYSTANET — JAG AR EN BRA
VAN FOR ATT...

Barnen sitter i en ring. Ledaren har ett
garnnystan och utser ett barn som far bér-
ja. Barnet ska siga varfér hen sjilv dr en
bra vin och samtidigt snurra nystanet ett

SJALVKANSLA

varv runt sitt finger. Direfter kastar barnet
nystanet till ett annat barn som sitter pa
andra sidan ringen och som ska géra sam-
ma sak. Nir alla har fatt nystanet och sagt
varfor de dr en bra vin har det bildats ett
"spindelnat” i mitten av ringen. Uppgiften
blir nu att reda ut spindelnitet genom att
man i tur och ordning kastar nystanet till
den person som man fick det av. Samti-
digt som man kastar nystanet ska man
siga varfér personen man kastar till ar en
bra vin.




DRAMAOVNING: "STOLEN”

Barnen sitter pa golvet eller pa stolar i en
halvcirkel. Ledaren placerar en stol langst
fram i rummet. Barnen far sedan par-
vis eller ensamma komma fram i tur och
ordning. De som kommer fram far dra en
lapp. Pa lappen kan det st till exempel
"hund”, "spis”, "blomma” eller "tarta”.
Barnen far sedan leka att stolen ar det
som stér pa lappen. De andra barnen ska
sedan gissa vad stolen férestiller. Barnen
som utfér uppgiften far inte prata.

ANTINGEN ELLER-PASTAENDEN

Det hir dr en virderingsévning dir barnen
far tva pastaenden (t.ex. ”Jag vill helst pra-
ta” och "Jag vill helst lyssna”). Ena sidan
av rummet representerar det ena pastien-
det, andra sidan av rummet representerar
det motsatta pastidendet. Da ledaren list
upp ett pastaende tar barnen stillning
genom att g till den sida av rummet som
representerar det pastdende de tycker

battre om eller vill vilja. Man kan inte stil-
la sig mitt emellan.

(Exempel pa pastdenden med temat
sjdlvkinsla hittas under rubriken "Material
till dvningar” pa sidan 78)

GE POSITIVA EGENSKAPER

AT VARANDRA

Ovningen inleds med att barnen skriver
ner allas namn pa ett papper. Sedan ska
de sjilva komma pa en positiv egenskap
for varje barn i gruppen. D4 alla ar fardi-
ga laser barnen i tur och ordning upp vad
de skrivit om de andra. Samtidigt far alla
lyssna och skriva ner de egenskaper som
andra laser upp om dem sjilva.

En snabbare variant ar att man radar
ut kort med positiva egenskaper framfér
barnen (t.ex. pa golvet sa alla ser). Dar-
efter vdljer barnen ett kort som beskriver
personen som sitter bredvid. Barnen far i
tur och ordning beritta fér varandra vilket
kort de valt (och eventuellt varfér).

SJALVKANSLA
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SKAPA LUGN

OCH ARBETSRO

terhimtning idr viktigt for alla
minniskor, och for att kroppen
ska kunna aterhimta sig behover
var och en ldra sig att slappna av.
En stunds avslappning piggar upp och gor en
gladare. Koncentrationsférmagan forbittras
och man har littare att ta till sig saker. I en
normalt ljudlig och stokig miljé gor det gott
med en lugn stund varje dag. Att varva ner
ger barnen tid att hinna kinna efter hur de
mdr, att tinka pd saker som hint och att fatta
genomtinkta beslut. Aterhimtning gér i det
langa loppet barnen friskare, eftersom stress
tir pd immunfGrsvaret.
Dé man inte har redskap for att slappna
av blir man ldtt rastlos i kroppen, och man
orkar simre med béde skolarbetet och soci-

ala situationer. Det ir individuellt hur man

SKAPA LUGN OCH ARBETSRO

reagerar, men rastloshet kan leda till kinslor
som stress, angest och ont i magen. Ovning-
ar som ldr barnen lugna sig ocksa i grupp
skapar forutsittningar fér en lugn atmosfir
och 6kad arbetsro. Det kriver trining att
lira sig att slappna av, och man kan anvinda
sig av olika tekniker. Till exempel kan man
fokusera pd hur man andas, hur man far
musklerna att slappna av eller lyssna pé sagor
och musik.

Olika typer av avslappningsovningar kan
med f6rdel goras varje dag — rutiner under-
littar for manga. Det dr till stod for inldr-
ningen att man pratar om hur de olika 6v-
ningarna kinns, och att man lyfter fram att
det ibland kan vara svarare att hitta lugnet.
Det ir ocksa viktigt att prata om varfor det

ar bra for oss att slappna av.




En stunds avslappning piggar
upp och gor en gladare.
Koncentrationsférmdgan
forbdttras och man har

ldittare att ta till sig saker.

Ledaren ger fljande anvisningar till barnen:

"Stig upp och latsas vara ett torn. Spann
alla muskler, ga pa stillet med raka ben
och rak rygg. Slappna sedan av och latsas
vara mjuk och spanstig som en tiger som
studsar. Studsa bara vid din egen pul-
pet. Latsas slutligen vara en améba, utan
ryggrad och annan stédmuskulatur. Hing
tungt och var riktigt avslappnad.”

Ledaren ger i lugn takt féljande instruktio-
ner till barnen:

"Satt dig bekvamt och slut 6gonen. Andas
djupt nagra ganger (in genom nisan och
ut genom munnen). Férestall dig att du
sitter pa en strand och ser ut 6ver havet.
Du ser vagor som rullar in mot stranden.
Varje gang du andas ut drar vagen sig
tillbaka mot havet. For varje utandning
kdnner du hur kroppen slappnar av mer
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och mer. Du kdnner hur lugnet sprider
sig inom dig, i huvudet, armarna, axlarna,
ryggen, magen, rumpan och i benen dnda
ner till tarna. Fortsatt en stund med att
koncentrera dig pa utandningen. Tank nu
pa inandningen och kdnn hur vagorna som
rullar in mot stranden hamtar ny energi
och glada tankar till dig. Kann hur kroppen
blir varmare for varje inandning och hur
din kropp fylls av lugna och uppfriskande
tankar. Fortsatt att tinka pa din inandning
dnnu en stund. Oppna sedan 8gonen igen
och strick pa dig.”

Den hdr massagesagan gar bra att géra
med barnen da de sitter i en ring eller pa
ett led. Ledaren laser sagan och visar ro-
relserna. Barnen gér samma rérelser pa
varandras ryggar:

"Det var en gang en bonde som odlade
gronsaker.

Nir snén borjade smilta (dra med hian-
derna 6ver ryggen) kunde han sa smaning-
om bérja sa frén.

Forst gjorde han faror (dra med fingrarna
dver ryggen, gor faror).

Sedan sadde han frén (tryck med fingrar-
na i rader).

SKAPA LUGN OCH ARBETSRO

Och sa tackte han 6ver fréna med lite
jord (skuffa med hinderna pa ryggen,
fran sidorna mot mitten).

S4 klappade han marken sa den blev fas-
tare (klappa pa ryggen).

Sa smaningom kom varregnen (lat det
regna pa ryggen, med fingrarna).

Och sedan smekte solen marken (smek,
dra handerna Gver ryggen).

Och nar sommaren kom hade bonden
fina filt med grénsaker.”

Den hir massagesagan gar bra att géra
med barnen da de sitter i en ring eller pa
ett led. Ledaren ladser sagan och visar r6-
relserna. Barnen gér samma rérelser pa
varandra:

"Den stora gula solen lyser. Det dr varmt
och skont i skogen, dit vi ska idag. En stor
bjérn kommer lufsande. Han gar med sina
stora tassar. Han gar langsamt idag. Bjor-
nen dr trétt. Han har nyss vaknat ur sin
vintersémn.

Plotsligt blir en hare skramd och skuttar
ivag. Och diar kommer en till. Men bjérnen
lufsar lugnt vidare. En orm ringlar sig runt
hans tassar. Fram och tillbaka. Men tror ni
bjérnen bryr sig? Nej, inte idag. Han vand-
rar lugnt vidare.




Han kommer fram till en @ng. Det bérjar
blasa. Forst bara lite grann, men snart
mer och mer. Nagra radjur blir ridda och
trippar ivdg. Bjornen tycker att det &r sa
kallt sa han gar tillbaka in i skogen och
lagger sig bakom en sten. Dar kurar han
ihop sig och snart sprider sig virmen i
hans kropp. Det blir alldeles varmt och
sként igen. Och dar lamnar vi bjornen.”
Massagebeskrivning: Mala med hela
handflatan en stor, rund sol. Bjérnens
tassar ar dina handflator som gér omkring
upp och ner. Anvind hela handflatorna till
harskutt. Ligg handen pa kant och ring-
la den som en orm. Blasten gérs genom
att man stryker med fingertopparna fran
sida till sida. Fingertopparna ar radjuren
som trippar, nerifran och upp. Anvind
hela handflatan i en cirklande rérelse da
bjornen kurar ihop sig och virmen spri-
der sig.

DEN GYLLENE DORREN

Den hir avslappningsévningen gar bra
att géra da barnen sitter vid sina pulpe-
ter eller pa golvet. Barnen far éva pa att
spanna alla muskler i kroppen och sedan
slappna av och mirka skillnaden. De far

sitta tysta, lyssna till berittelsen och an-
vinda sin fantasi.

(Ovningen hittas under rubriken "Materi-
al till dvningar” pa sidan 79)

BESKRIVA SAK BAKOM RYGGEN
Ledaren delar in barnen i tva grupper. Bar-
nen stiller sig pa tva led sa att leden star
mittemot varandra. Ledaren har pa for-
hand samlat ihop olika sma féremal — tva
likadana av varje. Det kan exempelvis vara
tvd suddgummin, tva skedar eller tva pen-
nor. Ledaren delar ut sakerna till barnen sa
att alla i det ena ledet har var sitt fsremal
och barnen i det andra ledet har motsva-
rande féremal. Barnen haller féremalen i
sina hander bakom ryggen sa att bara de
sjdlva kan kdnna vad de har. Sedan far ett
barn i sidnder bérja férklara f6r de andra
hur féremalet kinns. Nagot barn i det an-
dra ledet har en likadan sak men man vet
inte vem. Barnen far kinna pa sina egna
féremal och lyssna pa andras beskrivning-
ar. Nar alla i det ena ledet férklarat far de
andra gissa vem de tror att har samma
féremal som de sjilva. Sedan tar man nya
féremal sa att barnen i det andra ledet far
férklara och géra pa samma sitt.

SKAPA LUGN OCH ARBETSRO




Ledaren férbereder dvningen genom att
rita en bild. Det kan exempelvis vara olika
symboler (t.ex. en boll, en fyrkant eller en
stjarna) eller en situation i sin helhet. Bar-
nen i gruppen far var sitt papper. Ledaren
beskriver sedan sin teckning, och barnen
far pa sina egna papper rita s som de
uppfattar beskrivningen. Ledaren ger in-
struktionen bara en gang — barnen far 6va
pa att lyssna och vara koncentrerade. Nar
alla instruktioner dr givna kan barnen fa
visa sina papper och jamféra med ledar-
ens bild. Bilden kan vara vad som helst.
Man kan borja med latta bilder och sedan
fortsitta med mer detaljerade bilder.

Barnen delas in i sma grupper (t.ex. fyra
per grupp). | grupperna ska barnen sedan
sitta sig i en ké. Den som sitter lingst
bak far se en bild som hen ska rita med
sitt finger pa ryggen pa personen framfor.
Ledaren har pa férhand ritat bilder (t.ex.
en sol eller siffran atta). Den som sitter
langst fram i ledet ritar till slut bilden pa
ett papper. D& alla ritat klart jamfér man
med ursprungsbilden. Sedan byter man
om sa att den som satt lingst fram sat-
ter sig lingst bak i kon och far se en ny
bild. Leken fortsitter tills alla har fatt sitta
langst bak.

Ovningar som Iiir barnen lugna sig ocksad
i grupp skapar forutsdttningar for en
lugn atmosfdr och 6kad arbetsro.

SKAPA LUGN OCH ARBETSRO
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ALLA S0OM

Alla som har ett syskon

Alla som har sovit i tilt

Alla som tycker om sommaren

Alla som tycker om att ga i forskola/skola
Alla som vill att det blir veckoslut

Alla som vill att det ar vinter aret om

Alla som kan cykla

Alla som kan prata tva sprak

Alla som éar bra pa att lyssna

Alla som é&r bra pa att vanta pa sin tur
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BYTA PASTAENDEN

Jag tycker om att hjilpa till hemma
Jag blir latt nervés

Jag bor pa landet

Jag skrattar mycket

Jag tycker om att pyssla

Jag har en lillebror

Min dag bérjade bra idag

Jag tycker om att umgas med vuxna
Jag trivs bra ensam ibland

Jag har sovit i tilt
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NAMNBINGO

Kanner du Gillar du Kan du koka Sover du pa
nagon som mintglass? makaroner? rygg?
heter Elin?
Har du atit Har du akt Har du rullat Tycker du
kraftor? sparvagn? dig i snon efter om att dka
bastun? motorbat?

Tycker du om
leverldda?

Har du syskon?

Tycker du om
att spela kort?

Har du husdjur?

Har du plockat
svamp?

Har du ridit pa
en hast?

Tycker du
om att vara
utomhus?

Tycker du om
fotboll?
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0AVSLUTADE MENINGAR

Jag tycker om att...

Basta stunden pa dagen ir...

Min favoritfairg ar...

Jag blir glad nir...

Jag vill...

Om nagon skriker at mig blir jag...
En bra kompis...

Nar det dr veckoslut brukar jag...
Nér jag ar ensam brukar jag...

Jag hoppas att...
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HUR KANNER JAG MIG IDAG

Vild Lugn
Hungrig Matt
Lycklig Ledsen
Sjuk Frisk
Pratglad Tyst
Somnig Pigg
Noggrann Slarvig
Radd Trygg
Nervos Avslappnad

Glad Arg
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KANSLOHORNEN

Nar det regnar ute blir jag...

Om jag ser en orm blir jag...

Nar det ar morkt ute kdnner jag mig...
Nar jag far berém blir jag...

Nar jag dr ensam kéanner jag mig...

Nar nagon ljuger for mig blir jag...

Om jag gjort nagot fel kinner jag mig...

Nar det ar mycket ljud/
stokigt i gruppen kédnner jag mig...

Nér det ar veckoslut kianner jag mig...

Nér jag har fodelsedag kianner jag mig...
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KANSLOPANTOMIM

Glad
Arg
Ledsen
Radd
Nervos
Stolt
Orolig
Ivrig
Uttrakad
Nojd
Generad
Irriterad
Forvanad

Acklad

MATERIAL TILL OVNINGAR

Spela fl6jt
Hoppa pa ett ben
Skida

Dansa

Bowla

Kasta spjut
Knada deg
Hoppa hopprep
Titta med kikare
Saga

Lisa en bok
Skriva

Steka plattar

Simma




LINJEOVNING

Jag tycker om grupparbeten

Jag jobbar bist for mig sjalv

Jag ar bra pa att samarbeta

Jag tycker om att samarbeta

Jag ar bra pa att kompromissa

Jag har litt for att komma 6verens med andra
Jag tycker om att bestimma

Jag blir arg om jag inte far som jag vill

Det ar viktigt att kunna samarbeta

Jag skulle kunna bli battre pa att jobba i grupp
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PASTAENDEOVNING

Jag avbryter ofta nir andra pratar

Jag visar respekt fér mina klasskompisar

Jag visar respekt fér mina liarare

Jag har varit med om att nagon varit dum mot mig
Alla ménniskor borde respekteras

Alla méanniskor respekteras lika mycket

Det finns manniskor man inte behéver respektera
Flickor och pojkar far lika mycket respekt

Lararna respekterar eleverna

Det ar lattare att vara trevlig mot personer som man kéanner
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ANTINGEN ELLER -PASTAENDEN

Jag vill helst prata Jag vill helst lyssna

Jag vill aka pa solsemester _____ Jag vill aka pa skidsemester

Jag sager vad jag tycker Jag haller med vad andra tycker

Jag trivs braensam ___ ]ag trivs bra med
ménniskor omkring mig

Jag vill ha mycket saker Jag vill ha manga vanner

Jag ar ganska lugn Jag ar ganska vild
Jag ar helst utomhus _ ]Jag dr helst inomhus
Jag tycker om att bestimma____ Jag tycker om nir andra bestammer

Jag vill helst ha en bastis Jag vill helst ha massor av kompisar

men ingen bastis

Jag ar en rolig kompis Jag ar en snall kompis
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Avslappningsovning

Slappna nu av och bli mjuk som bomull
i hela kroppen. Satt dig riktigt sként och
lyssna, for nu ska vi ut pd en fantasiresa.
Blunda géarna, for da kan det bli dnnu latt-
are att lyssna.

Nu kommer ett fantasimoln till dig. Ditt
eget moln som tar dig till fantasins land.
Det &r ett moln dér du alltid kan kianna dig
trygg och saker — trygg och séker. Det blir
latt att komma till fantasilandet nér du ar
alldeles tyst och stilla — tyst och stilla.

Men du behéver en viska, diar du kan
packa alla dina saker. Tank att du packar
din viaska med alla saker som du vill ha
med dig. Se hur du stoppar ner en sak i
taget i din vidska. Se till att du har lite plats
kvar i vaskan — om du far nadgon ny sak pa
resan. D4 kan du ge dig ivag pa ditt fanta-
simoln. Du ligger mjukt och skont. Hela
du blir mjuk som bomull. Solen skiner sa
gott pa dig dir du ligger pa ditt moln.

MATERIAL TILL OVNINGAR

Fantasimolnet sjunker sakta nerat och
du landar mitt pa en vig. Nar du har kli-
vit av molnet sa ser du en lada vid vigen.
Det &r en sirskild lada fér arga och ledsna
tankar. Om du har nagra arga och ledsna
tankar, sa kan du ldgga dem i ladan s&
lange tills du vill ha dem igen. Tank pa att
stinga locket nar du lagt i tankarna. Du
lamnar ladan och gar vigen fram. Du ser
bara trad pa sidorna av vigen. H6r hur
vinden blaser i traden. Men dir borta lig-
ger ett litet hus — ett rott hus. Det ar ett
gammalt hus. Det véxer gras pa taket. Tit-
ta in genom fénstret, sa ser du en gammal
gumma med snilla bruna 6gon och vitt
har. Hon blir glad nir hon far se att det 4r
just du som kommer, s& hon &ppnar den
bruna ytterdérren och kommer ut. Titta
noga vad hon har pa sig.

— Hej, du fina barn. Vad roligt att just
du kommer.




S4 tar hon fram ett paket. Det dr ett rétt
paket. R6tt med guldstjarnor pa.

— Det ar till dig, sager gumman.

Allt du behover gora dr att bestimma
vad du vill ha i paketet. Tank pa den saken
som du vill ha i paketet. Tank pa den sa-
ken och nir du ser den inne i ditt huvud,
sa blir den din. Varsagod! Ta din fina sak
och tink att du stoppar ner den i din vis-
ka. Forsiktigt sa att den inte gar sénder.
Gumman ler mot dig och ger dig en klapp
pa kinden och sager:

— Du kommer att fa en bra resa, fér du
kan tidnka s& bra. Du kunde ju tidnka fram
vad det var i ditt eget paket. Lycka till!

Sa gar du vidare och gumman vinkar
adjé till dig.

Vagen blir lite smalare och nu gar du
inne i skogen. Du kan héra hur skogens
faglar kvittrar. Nu kommer det ar sirskilt
vacker fagel och flyger nira dig. Fageln
verkar vilja vara med just dig, den kvittrar
och det verkar som om den ville siga na-
gonting till just dig. Bast att lyssna riktigt
noga.

— Du, séger fageln. Jag har hort att du
kan sa manga saker. Du har lart dig en
massa saker som du inte kunde nar du var

ett litet barn. Och du kan lira dig nya sa-
ker hela tiden. Lycka till, siger fageln.

Téank noga pa hur din kompisfagel ser
ut. Vilka farger har den — s& att du kan
kdnna igen den nista gang den kommer.
Och sa flyger fageln ivig. Det ser ut som
att solen lyser extra mycket dir framme.
Du gar vigen fram, lite nyfiken pa vad det
ar. Snart dr du framme. Solen skiner pa
en dorr. En dérr som glidnser som guld.
Nir du kdnner pa dérren, marker du att
den &r last. Men just da kommer en glad
liten hund. Han biar pa nagot i munnen.
Nir han kommer nira dig och viftar pa
svansen sa ser du vad han har i munnen
—en gyllene nyckel. Du prévar att lasa upp
doérren med den gyllene nyckeln. Det ar
bara du som kan éppna den har sirskilda
dérren. Nir du gar in tittar hunden pa dig
som om den ville sdga: jag vill vara din
kompis. Det ar du som far bestimma om
hunden ska félja med in eller vinta pa dig
utanfor.

Det ar en fin park darinne. Se dig om-
kring lite. Det &r lugnt och sként. Du &r
varm och go” och du mar riktigt bra. Du
hér bara dina kompisar faglarna som har
fsljt med dig. De sjunger bara fér dig. Du
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ligger i graset och tittar kanske pa presen-
ten du fick av den gamla gumman. Ligg
dir och ha det riktigt sként en stund — tills
du hér min rost igen.

(paus 60 sekunder).......cooeceeercercrerennnnnnes

Det 4r dags att limna din fina park for den
har gangen. Nar du gatt ut genom den gyl-
lene dorren, sa laser du och lagger nyck-
eln pa ett sirskilt hemligt stille. Ett stille
som bara du kan hitta. Nar du vill s& kan
du komma tillbaka till din egen park. Bara
du kan hitta nyckeln och bara du kan lasa

upp dérren. Du far sdga adjé till hunden
for den hir gangen — fér nu kommer ditt
eget fantasimoln. Molnet bér upp dig i luf-
ten och simsalabim sa &r du tillbaka i det
hiar rummet. Men innan du reser dig fran
ditt moln kan du ligga kvar en stund och
stracka pa dig, precis som en katt. Gispa
och stréick pa hela kroppen.

Oppna 6gonen och kinn att du ir glad
och pigg!
Kdlla: Solin, E, Landa mjukt.
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REGISTER

Alla som

Antingen eller-pdstdenden
Ballongvolley

Beskriva sak bakom ryggen

Bilda figurer med rep

Bjornen

Blomman

Bonden

Brodrosten

Byta namn

Byta pdstdenden

Den gyllene dérren

Dramadvning: "Stolen”

Dyna och pdirla runt i ringen

En hand eller stjirna full av komplimanger
Filten

Férklara och rita

Garnnystanet — Jag dr en bra vin for att...
Ge positiva egenskaper dt varandra
Glad-ledsen listan

God dag, god dag

Hur kéinner jag mig idag
Impulsleken

Kndsitt

Kontaktkorten

Kortleken (sitta i varandras famn)
Kramdjur i ring

Kéinslogubben

Lira kdnna varandra
Sjalvkansla

Samarbete

Skapa lugn och arbetsro
Samarbete

Skapa lugn och arbetsro
Respekt

Skapa lugn och arbetsro
Samarbete

Lira kdnna varandra
Lira kdnna varandra
Skapa lugn och arbetsro
Sjélvkinsla

Samarbete

Sjalvkansla

Samarbete

Samarbete

Sjalvkansla

Sjélvkinsla

Kinslor

Lira kdnna varandra
Kinslor

Samarbete

Samarbete

Samarbete

Samarbete

Samarbete

Kinslor

28
58
45
64
40
63
52
63
45
28
28
64
58
40
56
40
40
57
58
34
29
34
45
42
42
42
43
34
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Kéinslohdrnen
Kéinslokedja
Kénslopantomim

Lek med dgonkontakt
Linjedvning

Memory

Min personliga skold
Mysen

Ma bra solen
Namnbingo
Namnleken filt
Oavslutade meningar
Papperstorn
Pingisboll
Pastdendesvning
Respektbollen

Rita enligt instruktioner
Rita hur du kdnner dig...
Rita pd ryggen
Rockringen
Sjédlvportritt

Sndret

Statyer

Stoppévning

Ta sig fram pa plattor eller tidningar

Tornet
Vigorna

REGISTER

Kinslor

Kinslor

Kinslor

Respekt

Samarbete

Samarbete

Sjélvkinsla

Samarbete

Sjalvkansla

Lira kdnna varandra
Lira kdnna varandra
Lara kidnna varandra
Samarbete

Samarbete

Respekt

Respekt

Skapa lugn och arbetsro
Kinslor

Skapa lugn och arbetsro
Samarbete

Lara kidnna varandra
Lira kdnna varandra
Samarbete

Respekt

Samarbete

Skapa lugn och arbetsro
Skapa lugn och arbetsro

35
36
36
51
46
46
56
41
56
29
28
30
43
43
51
50
65
36
65
41
30
30
44
50
44
62
62
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