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Till dig som ledare - du ar viktig

Att vara ledare for ungdomar ar mer an att
planera aktiviteter, halla ihop en grupp eller
finnas pd plats en viss tid i veckan. Du dr en
viktig vuxen i ungdomarnas liv.

Det du sager, hur du lyssnar och hur du moter
varje ungdom kan f& stérre betydelse an du
kanske anar. For vissa ungdomar kan gruppen
vara en plats ddr de far kdnna sig sedda,
accepterade och trygga. Darfor spelar du som
ledare en viktig roll | att ge dem en sund grund
att std pad.

Du behodver inte ha alla svar. Du behdver

inte vara perfekt. Det viktigaste ar att du ar
narvarande, lyhord och genuint intresserad. Att
du ser ungdomarna som de dr, uppmuntrar
dem att tro pd sig sjdlva och hjdlper dem

att forsta att deras vdrde inte avgoérs av
prestationer, utseende, popularitet eller vad
andra tycker.

| det hdr materialet far du som ledare verktyg
och inspiration for att skapa samtal och miljcer
som stdrker ungdomars sjalvkansla, trygghet
och férmdaga att géra sunda val.

Tack for att du ar en vuxen som bryr dig.
Det kan gora storre skillnad éan du tror.

LP GR\

INTRODUKTION

GRUND

— EN SUND GRUND ATT STA PA

Detta material ar framtaget av LP Grow och ar en del av LP-verksamheten
som arbetar med beroendevard och stéd pa kristen grund. LP Grow arbetar
forebyggande och stodjande mot alkohol, droger, psykisk ohalsa och
kriminalitet for ungdomar och unga vuxna.

Las mer om LP Grow genom lanken eller scanna gr-koden:
lp-verksamheten.se/lp-grow

G RUND ir till féor dig som méter tonaringar, exempelvis i en
forsamling, ungdomsgard eller vid lager/konferens-verksamhet. Du anvander
materialet sd som det passar din grupp pa basta satt.

Malet med materialet ar att tonaringarna ska fa prata om @mnen som ror
deras liv och att de ska fa gora det i en trygg kontext dar de kan diskutera
amnena tillsammans.


http://lp-verksamheten.se/lp-grow

UPPLAGG

Grund-materialet ar uppbyggt med 12 sessioner som ror olika amnen i livet.
Sessionerna bestar av en kort introduktion med en kunskapsdel, dvningar och
avslutning. Efter varje session finns aven ett blankt blad dar du kan skriva ned
dina egna tankar, reflektioner eller forslag pa évningar.

Introduktionsdelen ar till for dig som ledare for att du sjalv ska fa lite mer
kunskap i amnet for att sedan kunna dela detta med ungdomarna. Du far
valja hur du delar med dig av kunskapen i amnet, antingen berattar du fritt
eller laser ur materialet.

Du kan aven valja att andra ordningen pa sessionerna, ta bort nagon session
som inte kanns aktuell for er eller Iagga till en egen session.

INNEHALLSFORTECKNING

Session1 Forsta triaffen
Session 2 Sjalvrespekt
Session 3 Granser
Session 4 Krankningar
Session 5 Grupptryck
Session 6 Karlek

Session 7 Beroende, alkohol och droger
Session 8 Kriminalitet
Session 9 Vald
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Session 11 Psykisk halsa

Session 12 Framtid
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FORKLARING

till dig som ledare om forhallningssatt och metoderna

NAR DU LEDER EN OVNING

Tank pa:
—Som ledare ar din roll att leda - inte
att sjalv delta. Var tydlig och trygg i ditt

uppdrag.

—Valj évningar som alla kan vara med

i, oavsett forutsattningar. Samla garna
gruppen iring innan du ger instruktioner
sa att alla hor och forstar. Sag hellre "har ni
nagra fragor?” an "nu har val alla forstatt?”.

— Beratta varfor ni gér évningen. Det skapar
motivation.

— Avsluta med en kort reflektion: Hur
kandes det? Vad gick bra? Vad kan bli
battre?

- Tvinga aldrig nagon att delta. Vissa
behover mer tid. Fundera i forvag pa hur du
kan hantera om nagon vill sta déver, och hur
personen anda kan kanna sig inkluderad.

- Det ar du som delar in grupper — sa

att ingen riskerar att bli bortvald. Var
ocksd uppmarksam pa hur utrymme och
talutrymme férdelas. Lat alla komma till
tals.

- Skapa ett tillatande klimat. Alla asikter
ar okej, men krankningar och personliga
pahopp ar inte det.

— En trygg ledare skapar en trygg grupp.

HANTERA KRANKANDE
KOMMENTARER

Vi vet att samtal kan vacka starka kanslor.
Var forberedd pd att fordomsfulla eller
krankande kommentarer kan dyka upp — och
bestam i forvag hur du vill hantera dem.

Fundera pa:
- Vilka svara asikter kan komma upp?
Vilken roll vill jag ta i samtalet?
Hur markerar jag utan att forstarka det
som ar fordomsfullt?

Nar krankande kommentarer uttrycks ska
de aldrig lamnas oemotsagda. Var tydlig: det
ar inte okej. Samtidigt — stang inte samtalet
direkt. Hjalp deltagaren att utveckla sitt
resonemang och skilj pd asikt och fakta.
Asikter kan férandras.

Du kan till exempel saga:

"Det dar kan uppfattas som krankande
och det ar inte okej. Kan du beratta hur du
tankte"?

Stall 6ppna fragor:
Hur menar du?
Vad bygger du det pa?
Finns det andra satt att se pa det?
Vilka argument finns for och emot?

Malet ar inte att vinna en diskussion — utan
att skapa reflektion och utveckling i en trygg

grupp.

AVSLUTNINGSFRAGOR

Forslag att lagga in efter olika sessioner:

Om kénslan i gruppen
- Hur kandes det att vara med idag?
Kanns gruppen annorlunda nu ani
borjan?
Vad gjorde att det kandes tryggt (eller
otryggt)?

Om oévningarna
Vad var roligast idag?
Vad var mest utmanande?
Vad larde du dig — om dig sjalv eller om
nagon annan?

Om samarbete
Vad fungerade bra nar ni samarbetade?
Vad kan vi gdra annu battre nasta

gang?

FORKLARING
till varderingsovningarna

MATERIAL SOM BEHOVS
Papper
Penna
Rep

KOM IHAG
Det ar viktigt att klargora fér gruppen
att det inte finns nagot facit, dvningarna
handlar om asikter, attityder och att
fa hora andras asikter. Man har ratt att
andra sin asikt under 6vningens gang.

Varderingsoévningarna ar inte diskussions-
ovningar.

4-HORNSOVNING

En 4-hoérnsévning utgar fran en fraga,
pastdende eller ett dilemma som deltagarna
far ta stallning till. Olika svar finns represen-
terade i rummets fyra horn, det fjarde hornet
ar alltid dppet for eget forslag.

Ledaren laser ett pastaende, sager ett
dilemma eller staller en fraga. Ledaren
redogor for varje asikt genom att sjalv ga
till respektive horn och presentera det,
det far inte finnas nagot "dumhorn”. Som
ledare ar du neutral till de olika svarsalter-
nativen.

Nar man presenterat svaren fran varje
horn sa repeterar man svaren en gang.
Deltagarna far tanka en kort stund
darefter ber man dem att stalla sig i det
hoérn som sammanfaller med deras egen
asikt. Papeka att det ar kort betanketid
och att man mycket val kan byta hérn
efter att ha lyssnat pa ndagon annans
argument.

Varje horn far forst prata ihop sig i mindre
grupper pa tva-tre personer, innan de far

motivera varfor de valt de hérn som gjort

infér gruppen. (Da far man forst trana sig

att argumentera bland sina gelikar i en

liten grupp).

Om nagon star ensam i sitt horn, bor
ledaren stalla sig dar och leda 6vningen
fran det hornet. Det ar ett utsatt lage att

sta sjalv, den personen kan framhavas
som extra modig som gatt ensam till ett
horn.

Nar varje horn presenterar sig ar det
viktigt att resten av gruppen lyssnar. Det
galler att argumentera for sitt horn, inte
att angripa andra deltagare for att de har
awikande asikter.

REPET

- VAR GAR GRANSEN? JA / NEJ
Lagg ut ett rep pa golvet och
ungdomarna star kring repet.

P3a ena sidan av repet lagger du ut ett
papper dar det star okej/ja och pa andra
sidan av repet lagger du ut ett papper dar
det star inte okej/nej.

Darefter sdger du ett pastaende och
utifran pastaendet valjer ungdomarna
den sida de tycker passar bast in pa dem.
En del ungdomar kommer vilja stalla sig
pa repet, vilket ar okej.

Ga runt till nagra ungdomar och fraga
vad det var som gjorde att de stallde sig
dar de star. PAminn gruppen om att det
ar okej att andra asikt och darmed plats
under tiden.

Denna 6vning gar att gora hur lang som
helst med manga olika pastaenden.

HETA STOLEN

Syftet ar att ge deltagarna tillfalle att borja
trana sig i att sta for sina asikter, att samla

koncentrationen och vacka intresse for det
tema man avser att ta upp.

Deltagarna sitter pa stolar i en ring.
Ledaren har forberett atta — tio pastaen-
den kring aktuellt tema. Borja med nagra
oférargliga inledningsfragor sasom "Det
ar roligt att hanga pa sociala medier”,
"det vore roligt att bo utomlands nagra
ar”, "det ar roligt att aka skidor” osv.



- Ledaren sager ett pastdende i taget. Den
som instammer i pastaendet reser sig
upp, gar dver golvet till motsatta sidan
av ringen och byter stol med nadgon
annan som ocksa har samma asikt. Den
som inte instammer i pastadendet, sitter
kvar pa sin stol. Den som inte hinner ta
stallning sitter ocksa kvar.

. Efter de inledande lekfulla pastaendena
far tva — tre personer motivera varfér man
gick respektive satt i den har fragan. Det
ar mycket viktigt att ledaren fordelar
ordet s3 att alla som vill far prata. Det bor
inte utvecklas till en diskussion mellan tva
personer for da ger de andra upp. Det ar
viktigt att ledaren forhaller sig neutral till
asikterna och forsoker fa fram sd manga
olika aspekter pa problemet som majligt.

- Nar ni ar klara kan ledaren lasa upp
pastdendena igen och deltagarna far
prata parvis med narmaste granne
om nagon av frdgorna som varit mest
intressant och om man paverkats i sin
egen asikt efter dvningen.

DISKUSSIONSFRAGOR

Ni staller ett antal 6ppningsfragor dar alla
kan fa bolla sina asikter. Tank pa att alla har
ratt till sin &sikt och att fa andra pa den. De
far sdga pass och vara tysta om de vill.

EFTER OVNINGEN

Efter att ni gjort en dvning kan ledaren

lasa upp pastdendena igen och deltagarna
far prata parvis med narmaste granne om
nagon av fragorna som varit mest intressant
och om man paverkats i sin egen asikt efter
ovningen.

SESSION 1

|=c“>|3$'rA
TRAFFEN
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FORSTA TRAFFEN

Syftet med session 1 ar att fa traffa gruppen,
skapa gemenskap och fa skratta. Vi vill att
gruppen ska bli en trygg plats att kunna dela
sina tankar och kanslor med. Arbetet med
att alla ska kanna sig trygga i gruppen ar en
process som pagar hela tiden.

LEDARE

Du behover papper, penna och repet.

Borja med att halsa alla valkomna

och beratta kort om hur ni har tankt
att samlingarna ska fungera och vad
deltagarna kan forvanta sig. Nar alla vet
ramarna blir det lattare att slappna av.

En viktig del i att skapa trygghet ar att
tillsammans ta fram gemensamma
regler. Lat deltagarna vara med och
foresla vad som behovs for att alla ska
kanna sig respekterade och trygga.

Skriv ner det ni kommer 6verens om pa
ett stort papper och satt upp det synligt i
rummet. Pa sa satt kan ni aterkomma till
reglerna vid behov.

Som ledare ansvarar ni for att féljande
punkter alltid finns med:

—Var och en talar for sig sjalva.
— Alla har ratt att prata till punkt.
— Alla har ratt att sta 6ver och sdga "pass”.

— Det som delas i gruppen stannar i gruppen.

Nar ramarna ar tydliga och alla kanner
sig lyssnade pa skapas en trygg grund for
fortsatta samtal och gemenskap.

LARA KANNA-OVNINGAR

Har kommer tips pa lara kanna-évningar.
Ni behdver inte anvanda alla 6vningar,
anvand dem ni vill.

Vi vet att samtal kan vacka starka kanslor.
Var forberedd pa att fordomsfulla eller

krankande kommentarer kan dyka upp —
bestam i forvag hur du vill hantera dem.

Ovningarna gar med férdel att ta in under
andra sessioner ocksa for en lattsam start.

SAMARBETSOVNING:
FORMA ORDET “HEJ”

Syfte
Trana samarbete, réra pa oss och ha roligt
tillsammans. Tidsdtgang ca 10 minuter

Gor sa har

Be gruppen att tillsammans forma ordet
"Hej" med sina kroppar. De kan ligga pa
golvet, eller sitta eller sta - 1at dem hitta en
[6sning ihop.

Vill du 6ka utmaningen kan du ta tid och
prova igen vid ett senare tillfalle for att se om
de kan sla sitt eget rekord.

Tips

Ta garna en bild av deras "Hej"” (om det ar
okej enligt era riktlinjer). Det kan bli ett roligt
minne och starka kanslan av gemenskap.

Ovning hamtad fran Friends.se

(")VNING:
TVA SANNINGAR OCH EN LOGN

Har behovs papper och penna till alla
deltagare.

Varje deltagare skriver ner tre pastdenden
om sig sjalv — tva sanna och ett pahittat.
Aven ledare for att visa vagen och latta upp
stamningen forsta gangen. Har kan du som
ledare behdva hjalpa till med forslag hur det
kan hitta pa meningar.

En i taget laser upp sina pastaenden, och de
andra gissar vilket som inte stammer.

Ar det en stor ungdomsgrupp sa kan du dela
in dem i mindre grupper 3-5st, sa laser de
upp dem i gruppen.

Ovningen fungerar bra eftersom deltagarna
sjalva valjer vad de vill dela. Det skapar ofta
en tryggare och mer avslappnad start i
gruppen och mycket skratt.

OVNING:
SPEED-DATE

Lat deltagarna mingla runt och presentera
sig for varandra, vid given signal sa bryts
samtalet och det byts samtalspartner.

En till tva minuters samtal kan vara lagom.

Marker du att nagra har svart att kommma pa
fragor sa kan du ropa ut tips pa fragor till
gruppen eller ha gett varje person en lapp
med forslag pa fragor eller skriva upp forslag
pa fragor pa en skarm om ni har tillgang till
det.

OVNING:
BAST | VARLDEN

Varje deltagare far beskriva vad som ar "bast
i varlden” for dem, exempel pa detta kan
vara matratt, |at, aktivitet, person, plats eller
liknande.

Du sager om de ska valja en eller flera saker.
Be dem sedan att beratta.

Detta var forsta traffen och nu har ni borjat
lara kanna varandra!

AVSLUTA med att alla far svara pa fragan:
"Vad har du fatt med dig idag?”.

Till sist, be tillsammans.

11
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SJALVRESPEKT

Behovs i denna session: repet.

RESPEKT OCH SJALVRESPEKT
Respekt ar att behandla andra sa att de
kanner sig trygga och vardefulla. Vi behover
inte halla med varandra — men man ska prata
schysst, lyssna och acceptera nar nagon
satter en grans. Respekt handlar om att visa
hansyn till andra manniskor — deras kanslor,
asikter, granser och varde.

Respekt handlar om att visa och ge varde till
andra manniskor och sjalvrespekt handlar
om att visa och ge varde till sig sjalv.

Det ar viktigt att ha bade respekt och
sjalvrespekt.

Respekt kan i vardagen ta sig i uttryck
genom att:

Lyssna nar nagon pratar

Inte forminska eller forlojliga
nagon

Acceptera att vi tycker olika
Ta ansvar for hur vara ord och
handlingar paverkar andra
Respektera nadgons grans nar
den sager "nej”

Respekt ar inte att alltid halla med. Man kan
sdga emot — men pa ett satt som ar schysst
och utan att kranka. | en grupp marks
respekt genom att alla far utrymme, blir
lyssnade pa och kanner sig trygga.

OVNING:
OPPEN DISKUSSION

Ovning till er med dterkommande

deltagare, exempelvis konfirmationsgrupp.
*For att kunna hdlla pd dessa grdnser sa ska ni idag
komma Sverens om gruppens regler ndr ni ses och detta
ska ni gdra ihop.

Oppen diskussion:

- Prata om tryggheten i att inget sprids
vidare som ni pratar om pa er traffar.
Ingen ar tvungen att tycka eller saga
nagot. Det ar frivilligt.

Hitta pa ert eget ord ni anvander for att
"passa’/sta dver att svara pa fragor.
Vilka regler vill vi ha i gruppen? Kom fram

till ndgra regler som satts upp pa vaggen
Forklara for dem att det handlar om att ni
satter en gemensam vardegrund.

OVNING:
HETA STOLEN

Se sida sju for info om hur varderingsov-
ningen gar till.

Exempel pa pastaenden:

- Ungdomar idag har ingen respekt for
aldre
Nar man umgas i grupp ar det viktigt att
inte ta for mycket plats
Respekt innebar att man skrammer
andra att gdra det man sjalv vill
Att vara i en grupp med "VI - kansla”
innebar att alla ar i samma alder
Det ar viktigt att visa respekt for sig sjalv
Det ar okej att nagon sager nej
For att fa en god stamning i en grupp ar
det viktigt att alla far sdga sin asikt
Att vara med manniskor som ar valdigt
olika en sjalv ar svart
Att |ata alla vara med ar respektfullt
Jag kan be om hjalp
Jag vagar sdga nej
Jag gor saker jag mar bra av
Jag star upp for mig sjalv
Det kanns bra att hjalpa andra

Ta garna med andra pastdenden du tycker
passar i ssmmanhanget.

OVNING: .
DISKUSSIONSFRAGOR

Ar det |attare att sdga ja &n nej? Varfor, i
sa fall?

"Du borde forstatt att jag blev ledsen”,
vems ar ansvaret?

Finns det nagon situation dar du inte sa
vad du egentligen ville saga? Hur kom
det sig?

Nar stod du senast upp for dig sjalv?

Ar det en stor ungdomsgrupp sa kan du dela
in dem i mindre grupper 3-5st, sa laser de
upp dem i gruppen.

AVSLUTA med att alla far svara pa fragan:
"Vad har du fatt med dig idag?".

Till sist; be tillsammans.
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SESSION 3
GRANSER
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Vad ar det som far oss att std upp for oss
sjalva?Det ar nagot vi tranar pa hela livet.
Redan nar vi ar sma borjar vi upptacka vad vi
tycker om, vad som kanns bra och vad som
inte kanns bra.

En grans handlar om vad som ar okej for mig
och vad som inte ar okej for mig.

Det kan handla om min kropp, mina kanslor,
min tid, mina saker, min telefon, mina bilder

eller vad jag vill och inte vill géra tillsammans
med andra.

Vi behover kdnna en styrka i vart nej och det
ar inte alltid latt. Ibland kanske vi tanker:

“Alla andra gor ju det.”

“Jag vill inte vara trakig."

“Hen kommer bli arg.”

“Tank om jag férlorar min kompis?”

D3 kan det vara latt att saga ja fast man
egentligen vill siga nej. Men du far saga nej
aven nar nagon annan hade énskat att du
sa ja och du behdver inte alltid ha en lang
forklaring.

En annan viktig sak att kornma ihag ar att du
far andra dig. Du kan saga ja forst och sedan
kanna “Det har vill jag inte langre.” Da far du
saga nej.

Vi har alla olika granser, det som kanns okej
for dig kanske inte kdnns okej for ndgon
annan.

Exempel:

Nagon kanske tycker om att kramas. Nagon
annan vill helst inte.

Nagon kanske tycker att ett skamt ar roligt.
Nagon annan blir ledsen.

Darfor kan vi inte alltid veta var ndgon
annans grans gar. Vi behover fraga, lyssna
och respektera svaret.

Om nagon pressar oss kan det vara svart att
halla fast vid sin grans.

“Kom igen.”
“Alla andra gor det.”
“Om du var min kompis skulle du gdra det.”

Men en bra relation behéver tala ett nej. Att
saga nej betyder inte att man ar elak eller
egoistisk. Det betyder att man tar ansvar
for sig sjalv. Att respektera nagon annans
nej betyder att man tar ansvar for hur man
behandlar andra.

Om nagon inte respekterar ditt nej, eller
fortsatter att pressa dig, ar det okej att ta
hjalp av ndgon du litar pa. Att be om hjalp ar
ocksa att sta upp for sig sjalv.

(")VNINOG:
VAR GAR GRANSEN?

Exempel pa pastdenden:

- En kompis tar din mobil utan att fraga
Nagon laser ett meddelande som du fatt
pa din mobil
En kompis fortsatter krama dig fast du
sagt att du inte vill
Lagga ut en bild pd nagon utan att fraga
Den du ar tillsammans med vill veta
l6senordet till din mobil
Att andra sig efter att man forst sagt ja
Att saga nej till en puss aven om man
pussats tidigare
Att inte dricka alkohol aven om alla andra
gor det
Saga till en kompis att ett skamt gatt for
langt
Att ta hjalp av ndgon annan aven om
kompisen sagt att man inte far beratta
Fortsatta krama nagon som sager "slapp”

OVNING: .
DISKUSSIONSFRAGOR

Nar har nagon gatt over din grans?
Hur vet man vart ndgon annans grans
gar?

Varfor kan det vara svart att sdga nej?
Vad skulle du vilja bli battre pd nar det
galler dina egna granser?

AVSLUTA med att alla far svara pa fragan:
"Vad har du fatt med dig idag?".

Till sist; be tillsammans.
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KRANKNINGAR

Vad ar en krankning?

"Ett angrepp pa nagons person, frihet,

frid eller ara”. For att krankning ska anses
uppsta kravs att det ar en attack mot nagons
integritet. Det kravs vidare att personen i
fraga pa nagot satt varnar sin integritet och
inte "bjuder in” till krankningen.

(Kalla: Wikipedia)

CASE

*Ledaren laser detta hogt

Liam ar 14 ar, gar i 8:an och dagens sista
lektion i skolan ar gympa. Nar Liam kommer
in i omkladningsrummet ar det skrikit och
stojigt vilket han tycker ar jobbigt och Sebbe
star i vanlig ordning och snartar den han
kommer at med sin handduk. Amir fragar
Liam "vad hander i helgen d3, ska du ut

och supa?” Liam fattar inte varfor han sager
sa eftersom alla vet att Liam aldrig smakat
alkohol trots att hans pappa dricker ofta. Sa
garvar alla och gar in i gympasalen dar det
kommer att bli fotboll. Liam befarar att han
kommer att bli vald bland de sista for killarna
sager att "han spelar som en tjej". Liam tycker
anda att tjejerna spelar battre fotboll och ar
schystare i spelet.

Liam ser under matchens gang att Sebbe
klammer Julia pa brésten. Julia knuffar bort
Sebbe som springer fram och ger Liam en
armbage i ryggen, trots att han inte ar nara
bollen, sa han faller omkull. Lararen visslar

i pipan sa spelet slutar och ropar "Liam nu
far du snyta dig och kom in i matchen och
spela som en man”. Liam hatar nar lararen
gor sa att allt fokus blir pa honom. Amanda
kommer fram till Liam och hjalper honom
upp och sager "skit i lararn du vet att han

ar bang”. Efter lektionens slut och duschen
ar klar sa finns bara en av Liams skor i
omkladningsrummet, den andra skon hittar
han utslangd pa skolgarden.

Nar Liam kommer hem ar han sa irriterad.
Han gar in pa natet och ser att Stina lagt
upp en ny bild pa sig sjalv pa Snapchat. Han
skriver "du ar sa ful sa du borde ga och do”.
Han skriver ju under ett alias da kan han ge
utlopp for sin ilska. Han funderar pa om hon
blir ledsen men slar bort det och tanker att
det ar bra att hon inte vet att det ar han som
skriver och hon borde fatta att det bara ar
skoj.

FRAGOR

—

Vad ar det som hander?

2. Kan du beratta var i historien Liam blir
krankt, finns det flera stallen?

3. Finns det fler stallen?

4. Finns det andra som blir krankta i denna
berattelse?

5. Hur skulle du ha gjort om du var med?

Nu kan du som ledare ta upp det du vill
poangtera. Det ar viktigt att ni tillsammmans
pratar om vad krankningar ar. Tank dialog!

Hur kan man goéra for att situationen i
omkladningsrummet ska bli battre?

Vad tycker vi om lararens attityd?

Hur tror vi Stina mar? Foérstod hon att det
var ett skamt?

Ar detta ett okej skamt? Eller ar det bara
elakt?

Hur kanner sig Julia?

Vad tanker vi om Sebbes beteende?

Vad ar krankande behandling?

Krankande behandling ar ett beteende

som kranker ett barns eller en elevs
vardighet utan att vara direkt kopplat till
diskrimineringsgrunderna. Det omfattar
nedsattande ord, utfrysning, ryktesspridning,
fysiska handlingar (slag/knuffar) eller

digitala krankningar, och ar férbjudet enligt
skollagen. Skolan ar skyldig att utreda och
atgarda sadana handelser.

Definition: Krankningar som inte har
samband med nagon av diskriminerings-
grunderna (t.ex. kladstil, fritidsintressen,
kroppsform).

Exempel: Att bli kallad elaka saker,
ryktesspridning, utfrysning, hot, eller fysiska
handlingar som knuffar och slag.

Digitalt: Krankningar via sociala medier,
filmning eller fotografering raknas ocksa

Aktorer: Det kan utforas av personal mot
eley, eller mellan elever.

Skillnad mellan begreppen:

Krankande behandling (Skollagen): Allman
krankning av vardighet.

Trakasserier (Diskriminerings-

lagen): Krankning som har samband med
diskrimineringsgrunder som kon, etnicitet,
religion eller funktionsnedsattning.

Mobbning: Systematiska och upprepade
krankningar med maktobalans

OVNING: .
DISKUSSIONSFRAGOR

Vet ni vad diskriminering ar? Lat de
forklara och tanka hogt.

"Diskriminering innebar att en person
missgynnas eller behandlas samre an nagon
annan i en liknande situation, och detta har
samband med nagon av de sju lagstadgade
diskrimineringsgrunderna: kdn, kdnsdverskri-
dande identitet/uttryck, etnisk tillhérighet,
religion, funktionsnedsattning, sexuell
laggning eller alder. Det ar forbjudet enligt
svensk lag pa de flesta omraden i samhallet.”
(Diskrimineringsombudsmannen)

AVSLUTA med att alla far svara pa fragan:
"Vad har du fatt med dig idag?".

Till sist, be tillsammmans.
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GRUPPTRYCK

Gruppnormer och gruppmentalitet

"Bendgenheten inom en grupp att handla
ogenomtdnkt utan eftertanke eller bestamt
mal” - Wikipedia "

Nar vi blivit antagna till en grupp kanner vi
av sa kallade gruppnormer, de accepterade
regler som finns i gruppen. Vi manniskor
ar enormt kansliga for gruppnormer, vi gor
nastan vad som helst for att inte bryta mot
dem. Bryter vi emot de regler och normer
som finns i var grupp star vi ensamma och
ar alltsd inte medlemmar i gruppen langre,
vilket ar en enormt jobbig kansla for manga
av oss.

Viljan att passa in i en grupp kan till och
med ga sa langt att vi valjer bort var egen
personlighet for att passa in battre, vi kvaver
vara egna tankar och viljor for att inte
utmarka oss.

BERATTA FOR UNGDOMARNA:

Ett kant experimenten om gruppmentalitet
gjordes av Asch (1951). Experimentet gick ut
pa att forskarna visade upp en tavla med fem
raka linjer och fyra férsdkspersoner som var
och en skulle saga vilken linje som var langst.

Tre av forsdkspersonerna hade fatt som order
att saga att linje tre var den langsta, trots att
linje fyra var klart langst.

Experimentet borjade och var och en av

de tre personerna sa att linje tre var langst
och nar det var den sista personens tur sa
aven han att linje tre var langst, trots att han
tydligt sag att linje fyra var mycket langre.

Experimentet upprepades pa nytt med en
ny tavla och resultatet blev det samma. Den
person som inte hade fatt i uppgift att saga
att linje tre var langst sa det i alla fall, bara for
att inte sta ut i gruppen med manniskor.

Manga av oss tanker att "sd manga
manniskor kan inte ha fel, det maste vara
jag som har fel”, men nagot blir tyvarr inte
sanning bara for att manga manniskor sager
att det ar sant.

OVNING:
4 HORN

Se sida sju for info om hur varderingsov-
ningen gar till.

Nar jag tanker pa grupptryck tinker jag
pa...

1. att inte fa vara med vem man vill.

2. att inte fa kla sig som man vill.

3. att kanna sig pressad till att géra nagot
man inte vill.

4. Eget alternativ.

Hur gér man for att std emot grupptryck?

1. Hittar pa en vit logn for varfér man inte
kan vara med.

2. Bestammer sig i forvag for vad man vill
godra och inte gora.

3. Valjer att inte vara med vanner som
tycker annorlunda an sig sjalv.

4. Eget alternativ.

OVNING: .
DISKUSSIONSFRAGOR

Vad ar mobbing for er?

Kan vi fler ord for mobbing? (trakasserier,
nathat, slag, viska, osv)

Tror ni det ar lattare att mobba nadgon i
gang?

Ar det mobbing om jag skriver elaka
kommentarer pa sociala medier?

Beratta om du har blivit utsatt eller
avbrutit krankande behandling?

Vet du vad trakasserier ar?

Finns det positivt grupptryck, i sa fall hur?

Skolverkets definition av mobbing:

"Krankande behandling eller trakasserier
som innebar en upprepad negativ handling
nar nagon eller ndgra medvetet och med
avsikt tillfogar eller forsoker tillfoga en annan
skada eller obehag".

Var ingen billig kopia utan var ett
akta original!

Vi behover alla utveckla vart eget jag. Nar

vi finner en person inspirerande s behover
inte det betyda att vi ska forsdka bli exakt
lika dan som denne person, for det kommer
aldrig att ga. Vi fods och vaxer upp med olika
forutsattningar och livet visar oss ibland att
livet inte ar rattvist. Gud har lagt ner olika
gavor i oss alldeles specifika gavor, nagon ar
bra pa att sjunga, nagon ar bra pa att spela
fotboll, ndgon ar bra pa att rakna. Det finns
lika manga olika gavor som manniskor.

AVSLUTA med att alla far svara pa fragan:
"Vad har du fatt med dig idag?".

Till sist, be tillsammmans.
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KARLEK

Lat alla i gruppen svara hégt pa fragan
"Vad ar karlek foér dig?”

Skriv upp svaren pa tavla/ bladderblock.
Svaren kan till exempel vara hog puls,
omsorg, trygghet, svartsjuka, svart att ata,
narhet, livslang vanskap, relation, forhallande
osV.

OLIKA TYPER AV KARLEK

EROS - Passionerad/romantisk karlek

Nar kanslorna far fritt spelrum, nar man
knappt kan ata. Har hittar den sexuella lusten
sin gnista. Det ar ur denna heta passionerade
karlekslaga somm manga musikstycken har
sitt ursprung.

PHILIA - Vanskapskarlek

En karlek baserad pa gemenskap, lojalitet
och djup respekt. Handlar om att vardesatta
nagon for vem de ar, inte for vad de kan ge
dig. Man delar det innersta for varandra i vatt
och torrt, stort och smatt. Det finns ingen
sexuell underton i denna karlek.

STORGE - Familjekarlek

Representerar den naturliga karlek som
utvecklas mellan foralder och barn,
syskon och andra familjemedlemmar.
Karleken bygger ofta pa langvariga barn,
delade erfarenheter och en djup kansla av
tillhérighet.

AGAPE - Guds karlek

P3 klassisk grekiska innebar agape "att alska
manniskor oférbehallsamt eller karlek till
eller fran Gud". | denna karlek finns inget
eget vinnande utan bara ett osjalviskt
givande. Den gudomliga karleken.

PHILAUTIA - Sjalvkarlek

Handlar om att varda en halsosam relation
till sig sjalv och att ha en balanserad
uppskattning och omsorg om sitt eget
valbefinnande.

LUDUS - Lekfull karlek

Representerar den lekfulla och spontana
delen av karlek. Handlar om gladje, aventyr
och att leva i nuet tillsammans med nagon
annan. Kan existera i nya och i langvariga
relationer dar man behaller en lekfull attityd.

PRAGMA - Praktisk karlek
Representerar den mogna, langsiktiga
karleken som har utvecklats over tid.
Kannetecknas bland annat av dmsesidig
respekt och acceptans, gemensamma
mal och varderingar samt talamod och
engagemang genom livets utmaningar.

OVNING: .
DISKUSSIONSFRAGOR

Vilken ar den béasta karleksserien/filmen
du sett?

Vad tror du ar den storsta skillnaden
mellan “perfekt” karlek (som ofta visas i
media) och verklig karlek?

Ar karleken ologisk?

Ar porr karlek?

Ar det man kan se i porr verkligt?

Hur blir man paverkad av porr tror ni?
Kan man bo tillsammans innan man
gifter sig?

Kan man vara kompis med nagon av
motsatt kdn?

Hur tar man hand om en karleksrelation?
Vad vill du sjalv bygga dina framtida
relationer p3a, vad kommer att vara
viktigast for dig?

Ar det en stor ungdomsgrupp sa kan du dela
in dem i mindre grupper 3-5st, sa laser de
upp dem i gruppen.

Tankar att fa med:

Riktig karlek handlar om riktiga manniskor.
Manniskor som inte ar perfekta. Som har
bade bra och daliga dagar.

Som har egna kanslor, behov och granser.
Det ar just det som gor karlek akta.

| porr ser allt perfekt ut, inga problem allt kan
klippas, fixas och anpassas.

Men sa fungerar inte verkligheten.

Och om man vanjer sig vid en orealistisk bild
som porren kan visa upp kan det bli svarare
att forsta och ta emot riktig karlek.

Riktig karlek ar inte perfekt. Men den ar pa
riktigt.

AVSLUTA med att alla far svara pa fragan:
"Vad har du fatt med dig idag?".

Till sist, be tillsammans.
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| was found
Before | was lost
| was yours
Before | was not
Grace to spare
For all my mistakes
And that part just wrecks me

And | know [ don't deserve this kind of love
Somehow this kind of love is who You are
It's a grace | could never add up
To be somebody You still want
But somehow
You love me as You find me

Lyrics fran:
As you find me — Hillsong
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BEROENDE, ALKOHOL

E DROGER

Om du som ledare vill att ni riktar in er pa

en specifik drog eller beroende — 6ka pa

din kunskap om amnet. Vi rekommenderar
nedanstdende plattformar som ar utformade
for ungdomar, ledare och har den senaste
droginfon.

Drugsmart.se

Alkoholhjalpen.se

Droghjalpen.se

CAN.se (Centralaférbundet for alkohol-

och narkotikaupplysning)

P& CAN.se kan du gd in under fliken publikationer
och vdlja unga. Dar finner du de senaste

rénen, forskningen och studier om bland annat
skolungdomar.

TIPS

—Tipsa dina ungdomar om dessa sidor for
att hitta hjalp och rad.

— Ga in pa de olika hemsidorna och signa
upp dig for nyhetsbrev for att fa farsk
information.

—Till denna session kan du valja att
anvanda dig av ett spel via suntprat.
se eller att anvanda évningarna som
star skrivna har i dokumentet. Mer info
suntprat.se finns i detta avsnitt

INLEDNING

Manniskor har i tusentals ar stoppat i sig
olika substanser for att fa ett rus, for att
forandra var sinnesstamning.

Vad ar vara drivkrafter till att féorandra just
var sinnesstamning och varfor vill vi forandra
detta pa konstgjord vag?

ALKOHOL

Det finns en utbredd acceptans for alkohol
i vart samhalle. Dock kan konsumtion leda
till bade fysiska och psykiska skador. Det
finns inget riskfritt alkoholdrickande. |
stort sett paverkas alla organ i kroppen av
alkoholintag. | ett langre perspektiv kan
alkoholen leda till kroppsliga skador och

sjukdomar som cancer i munhala, lever,
tjocktarm och matstrupe. Utover detta kan
man drabbas av magkatarr, fettlever, hepatit,
bukspottskortelinflamTmmation och forhojt
blodtryck.

DROGER

Droger ar amnen som paverkar kroppen
och sinnet, det kan ge ett rus och skapa
beroende. De kan ge bade positiva och
negativa effekter. Ett rus kan upplevas
euforiskt, avslappnande och stimulerande,
men det paverkar ocksa ens omdéme,
medvetenheten och sjalvkontrollen.
Langvarig anvandning kan leda till fysiska
och psykiska skador som hjarnskador,
nedsatt halsa och sociala problem.

OVNING: .
DISKUSSIONSFRAGOR

Hur manga olika beroenden kanner ni till
som manniskor kan fastna i? (Har kan ni
rakna upp sa manga ni kan komma pa.
Skriv ned dem s3 alla kan se dem.)
Kanner ni ndgon som har provat pa
nagot? (inga namn)

Tror ni det finns nagon drog som ar
ofarlig?

OVNING:
4 HORN

Se sida sju for info om hur varderingsov-
ningen gar till.

Vad tror du att du skulle géra om du blev
beroende av nagot?

Vilka konsekvenser kan det bli av de olika
alternativen?

1. Forst prata med mina foraldrar eller
annan slakting

2. Be minavanner om hjalp

3. Halla mitt beroende hemligt och forsoka
sluta sjalv.

4. Eget alternativ.

Vad tror du ar det viktigaste for att inte
hamna i ett beroende?

1.  Att kompisar inte anvander droger eller
dricker alkohol.

2. Att man bestammer sig for att inte bli
beroende.

3. Att man kanner sig trygg och alskad.

4. Eget alternativ.

Vad finns det for argument for att saga nej
till droger?

1. Attdet arolagligt och man riskerar att
dras in i kriminalitet.

2. Skadar sin halsa.

3. Skadar sin familj och vanner.

4. Eget alternativ.

Suntprat.se-spel

Till denna session kravs en viss forbere-
delse, for ni behover som ledare skapa en
inloggning pa denna sida suntprat.se och
ga igenom spelet for att se om det passar er
grupp. Ni kan behdva skriva ut material.

*Har ar exempel pa tva olika sorters spel som

bada varvas med fakta och diskussionsfragor:

BRADSPELET

Tidsatgang 0-30 minuter

Valjer ni att spela bradspelet (0-6 deltagare)
sa behover det skrivas ut och det finns har:
https://suntprat.se/material/
bradspel-tema-droger/

KAHOOT

Tidsatgang 0-30 minuter

Gruppstorlek 5-10,10-20

Vill ni spela spelet dar ungdomar anvander
sina mobiltelefoner sa finns det har:
https://suntprat.se/material/kahoot-droger/

Vi vill verkligen lyfta denna sida med er for
att det finns otroligt mycket material for er
och ungdomarna att utforska som filmer,
spel, samtalsamnen och kunskap.

AVSLUTA med att alla far svara pa fragan:
"Vad har du fatt med dig idag?".

Till sist, be tillsammmans.
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KRIMINALITET

Det finns olika faktorer och aspekter som
kan paverka att ungdomar gér kriminella
handlingar och att kriminaliteten blir en

livsstil. Foljande ar en aspekt att ha med:

| boken "Kriminalitet som livsstil” framgar
det att barn och ungas uppvaxtvillkor kan
paverkas negativt av att leva i socioekono-
miskt utsatta omraden.

De ungdomar i omraden med socioeko-
nomiska utmaningar var 64% behdriga till
gymnasiet vid 16 ars alder och om vi i stallet
kollar pa samma malgrupp, 16 dringar som
var behoriga till gymnasiet i omraden med
goda socioekonomiska forutsattningar, var
94% behoriga till gymnasiet. Skillnaden

ar densamma nar det galler hur manga
som fullfoljer gymnasiet. Detta kan i sin tur
leda till att det blir svarare att komma in pa
arbetsmarknaden.

De ungdomar som lagférs i domstol

har ett tydligt samband med just de
socioekonomiska faktorerna, daremot sa ar
inte sambandet lika tydligt nar man kollar
sjalvrapporterade brott.

OVNING: .
DISKUSSIONSFRAGOR

Namn en brottslig handling

Varfér tror du att vissa ungdomar hamnar
i kriminalitet?

Vad ar skillnaden pa att gora en kriminell
handling och att ha en kriminell livsstil?
Hur kan man ta sig ur en kriminell livsstil?

OVNING:
4 HORN

Se sida sju for info om hur varderingsov-
ningen gar till.

Henrik, 14 ar, traffar en aldre kille i omradet
som han kanner till men inte kanner sarskilt
val. Killen frdgar om Henrik kan forvara ett
paket hemmma hos sig i en vecka. Han sager
att det ar viktigt att ingen far veta ndgot om
paketet. Henrik blir erbjuden 5000kr.

Henrik fradgar vad som finns i paketet, men
far svaret:

"Det behover du inte veta. Det ar inget som
paverkar dig”.

Henrik behdver pengar och tycker att
erbjudandet later lockande. Samtidigt kdnns
det konstigt att han inte far veta vad paketet
innehaller.

Vad borde Henrik géra?

1. Ta emot paketet och pengarna.

2. Saga nej direkt eftersom det kanns
misstankt att innehallet ar hemligt.

3. Prata med en vuxen han litar pa innan
han tar ett beslut.

4. Eget forslag.

Diskussionsfragor till 8vningen:

Vilka risker finns med varje alternativ?
Varfor tror ni att personen inte vill beratta
vad paketet innehaller?

Kan man hamna i problem aven om man
inte vet vad som finns i paketet?

Varfor kan pengar gora det svarare att
fatta bra beslut?

Vem skulle ni sjalva prata med om ni
hamnade i ssmma situation?

AVSLUTA med att alla far svara pa fragan:
"Vad har du fatt med dig idag?".

Till sist, be tillsammmans.
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VALD

Tanken har ar att bredda forstaelsen av vald
sa att det aven inbegriper fysiskt, psykiskt,
materiellt, sexuellt, latent vald.

Inkludera fotbollsvald, gatuvald, hatbrott,
rasistiskt, hedersvald, verbalt, homofobiskt,
symboliskt, politiskt, vald mot kvinnor, vald i
hemmet, vald utomhus och digitalt vald.

PSYKISKT VALD

Handlar om att skramma, kontrollera eller
nedvardera en annan person genom ord eller
handlingar. Psykiskt vald kan vara svart att
kdnna igen da det inte lamnar nagra synliga
skador, men det kan goéra valdigt ont pa
insidan och paverka ens maende och syn pa
sig sjalv.

FYSISKT VALD
Innebar att anvanda kraft eller vald for att
skada nagon kroppsligt.

SEXUELLT VALD

Handlar om att tvinga nagon till sexuella
handlingar mot deras vilja. Det kan vara
fysiskt eller psykiskt och det handlar om att
bryta mot nagons ratt att sadga nej.

DIGITALT VALD

Handlar om att anvanda teknologi for att
kontrollera, trakassera eller skada nagon.
Detta kan ske genom internet, mobiltele-
foner eller sociala medier.

Foljande kommer exempel pa diskussions-
fragor. Nar ungdomarna kommit pa
konkreta handlingar som ryms inom
begreppet vald, fokusera da pa att prata om
kanslor och konsekvenser av vald.

Folj upp med att fraga vad som hander
med oss nar vi utsattas for vald och vad som
hander med oss nar vi anvander vald.

OVNING: .
DISKUSSIONSFRAGOR

Vad ar vald?

Vilka utévar vald?

Vilka utsatts for vald?

Finns det nagot positivt med vald?

Vad kan det finnas for negativa
konsekvenser av vald?

Ar det vanligt med vald i nara relationer?

OVNING:
A4-ILLUSTRATION

Tanken med denna 6vning ar att illustrera
hur en manniska sakta tar makten over
nagon annans liv.

Hall upp ett a4-papper och sag hogt

"Du traffar ndgon som sager att den tycker
om dig, borjar méta dig varje dag efter
skolan” (du river av en fjardedel av pappret).

"Personen borjar titta pa din mobil, vem du
har kontakt med och kontrollera det sociala

natverket” (riv av nasta fjardedel av pappret).

"Personen bérjar komma emellan dig och
dina kompisar sa det bara blir ni tva" (riv av
den tredje fjardedelen).

Visa upp den fjarde biten —

"Nar du har denna lilla bit kvar borjar
personen stalla sig mellan dig och din
familj. Hen inte vill ni ska traffa din familj
eller ha kontakt da ar du i en relation du blir
kontrollerad”

Prata med ungdomarna om de vet var man

kan vand sig om man utsatts for vald, om de
har nagon att vanda sig till, om de har varit
med om att nagon blir kontrollerad.

OVNING:
Att kunna siaga nej

Det ar inte alltid enkelt att saga nej nar
nagon gar for langt eller vill ga for langt.

Har ar en lista pd hur man kan saga nej i
andra ord. och

« "Sluta” betyder nej

+ Vanda sig bort byter nej

« "Jag vill inte” betyder nej

- Knuffa bort dig betyder nej

« "Lat mig vara i fred” betyder nej

. Daéackad pa grund av alkohol betyder nej
« "Jag ar inte redo” betyder nej

+ "Jag kanner inte for det” betyder nej
« Full eller drogad betyder nej

« "Forsvinn” betyder nej

» Skrika betyder nej

« Sova betyder nej

Frdga garna ungdomarna om deras NEJ.

AVSLUTA med att alla far svara pa fragan:
"Vad har du fatt med dig idag?".

Till sist, be tillsammmans.
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sSoClAaALA MEDIER

86% av barn i aldern 8 —19 ar anvander OVNING:
sociala medier dagligen och den dagliga REPET
anvandningen dkar ju aldre barnen blir.

Se sida sju for info om hur varderingsov-

De fem stérsta sociala medierna (2025) ningen gar till.

bland unga ar Snapchat, YouTube, TikTok,
Instragram och Roblox.

Statistiken visar att symtom p3a psykisk och
fysisk ohalsa ar vanligare bland barn och
unga som ofta anvander digitala medier.
Forskningsresultaten visar att digital
medieanvandning kan leda till
sémnproblem, depressiva symtom och
negativ kroppsuppfattning och att bade total
skarmtid och de digitala mediernas innehall
har betydelse for halsan.

Barn och unga beskriver att det ar latt att
fastna med digitala medier och att det gar ut
over exempelvis somn och fysisk aktivitet.

13- till 16-aringar sitter i genomsnitt i sex och
en halv timme per dag med sina skarmar,
utanfor skoltid.

Rekommendationerna for samma
aldersgrupp ar 2-3 timmars skarman-
vandning per dag under fritiden.

Las hela rapporten om digitala
medier och barn- och ungas halsa pa
Folkhalsomyndigheten

OVNING: .
DISKUSSIONSFRAGOR

Allt som finns pa internet forsvinner om
man raderar det

Influencers visar sitt verkliga jag

Att ldgga upp bilder pa sina kompisar
utan att fraga forst

Dela skarmdumpar fran privata
konversationer

Att anvanda ndgon annans bild som
profilbild pa skoj

Antalet likes spelar roll

Sociala medier paverkar hur unga ser pa
sig sjalva

En elak kommentar pd natet ar lika
allvarlig som en elak kommentar i
verkligheten

Man kan lita pa information som manga
delar

Al gor det svarare att veta vad som ar
sant pa internet

Mobiltelefoner stor relationer mellan
manniskor

Sociala medier gor livet battre
Anonyma konton borde forbjudas

Man kan bli beroende av sociala medier

Vad finns det for risker med sociala AVSLUTA med att alla far svara pa fragan:
medier? "Vad har du fatt med dig idag?”.

Vad ar era kanslor kring sociala medier?
Vad ar negativt med sociala medier?
Vad ar bra med sociala medier?

Vad tror ni att sociala medier gér med
hjarnan?

Till sist, be tillsammmans.
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https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/d/digitala-medier-och-barns-och-ungas-halsa-kunskapssammanstallning/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/d/digitala-medier-och-barns-och-ungas-halsa-kunskapssammanstallning/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/d/digitala-medier-och-barns-och-ungas-halsa-kunskapssammanstallning/
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| keep fighting voices in my mind that say I'm not enough.
Every single lie that tells me | will never measure up.
Am | more than just the sum of every high and every low?
Remind me once again just who | am because | need to know.

You say | am loved, when | can't feel a thing.
You say | am strong, when | think | am weak.
And you say | am held when | am falling short.
And when | don’t belong, You say | am Yours.

And | believe
| believe
What You say of me
| believe

The only thing that matters now is everything You think of me.
In You, | find my worth.
In You, | find my identity.

Taking all | have, and now I'm laying it at Your feet.
You have every failure, God, You have every victory.

You say | am loved, when | can't feel a thing.
You say | am strong, when | think | am weak.
And you say | am held when | am falling short.
And when | don’t belong, You say | am Yours.

And | believe
| believe
What You say of me
| believe

Lyrics fran:
You say - Lauren Daigle

SESSION 11
PSYKISK
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PSYKISK HALSA

Alla har en psykisk halsa och hur vi mar
varierar genom hela livet.

Psykisk ohalsa drabbar narmre 20 % av alla
unga idag och for en del gar det sa pass
langt att de inte vill leva langre.

Fragor att stélla:

Vad tanker du pa nar du hér psykisk ohalsa?
Vad tanker du pa nar du hér psykisk halsa?
Vad ar psykisk halsa?

Visa filmen fran Folkhalsomyndigheten
https://dinpsykiskahalsa.se/artiklar/
vad-ar-psykisk-halsa/vad-ar-psykisk-halsa/

Psykisk halsa ar ett dvergripande begrepp
som omfattar bade psykiskt valbefinnande
och psykisk ohalsa. Psykisk ohalsa innefattar
i sin tur psykiska besvar och psykiatriska
tillstand.

Psykiskt valbefinnande avser kdnslan att
fungera bra, trivas inom olika omraden i
livet och att ha en kansla av att livet har

en mening. Man kan uppleva psykiskt
valbefinnande och psykisk ohalsa samtidigt,
exempelvis kdnna stress och oro men
fortfarande uppleva mening med livet.

Psykiska besvar ar oonskade upplevelser

av exempelvis stress, oro eller angest. Ibland
kommer psykiska besvar till uttryck som
huvudvark, magont eller yrsel.

De psykiska besvaren kan orsaka lidande
och géra det svart att fungera som vanligt till
exempel i skolan eller i relationer.

Psykiatriska tillstand, exempel pa
psykiatriska tillstand ar depression,
atstorningar, schizofreni eller neuropsykia-
triska funktionsnedsattningar som autism
eller adhd. For att en person ska kunna
diagnostiseras med ett psykiatriskt tillstand
behover flera kriterier vara uppfyllda och
symtomen maste ha varit narvarande
under en viss tid och medfort lidande och
nedsattning av funktionsformagan.

Nar livet kor ihop sig eller nar vi bérjar ma
daligt psykiskt sa ar det viktigt att vi har en
verktygslada for vart maende. Precis som nar
vi ska bygga ihop en ny mdbel och behover
olika verktyg och skruvar sa behover vi en
verktygslada for att ta hand om oss sjalv.

Hur ser din verktygslada ut? Vad behoéver du
for att ma okej? Vad behover du for att ma
bra?

Ens egna verktygslada ar bra att se 6ver

nar du har en okej eller bra dag for att
kunna anvanda vid en samre dag. Nar vi har
samre dagar i livet sa kan det vara svarare
att komma pa vad man behéver och da ar
det bra om du under en bra dag skrivit ned
nagra saker for att kunna anvanda detta vid
ett senare tillfalle.

Nagot vi alla behover ar att sova tillrackligt,
ata bra, rora pa oss regelbundet, ha vanner
och gora saker som vi tycker om.

Detta fungerar som en slags stétdampare
nar livet kor ihop sig och man kan minska
risken for vissa typer av psykisk ohalsa.

Vad kan vi gora for att starka var psykiska
halsa och fa oss att ma battre?

Tips fran "Dinpsykiskahalsa.se”

Prata med nagon om hur du mar och
kanner

Utveckla dig sjalv och din sjalvkansla
Skapa rutiner som far dig att ma bra
Forsok att acceptera att livet gar upp och
ner

Prioritera somn och aterhnamtning

Var snall mot dig sjalv

Umgas med manniskor som far dig att
ma bra

Ror pa dig regelbundet

GCe av din tid och ditt engagemang
Stressa lagom

Hitta hallbara skarmvanor

Ta vara pa din fritid

OVNING:
REPET

Se sida sju for info om hur varderingsov-
ningen gar till.

Att prata om angest

Att prata om sjalvmordstankar/
suicidtankar

Skada sig sjalv pa grund av daligt
maende

Att ta hjalp av BUP (barn- och ungdoms-
psykiatrin) eller skolkurator

Prata med sina foraldrar om psykisk
ohalsa

Att dricka alkohol pa grund av daligt
maende

Jag ar alskad

OVNING: .
DISKUSSIONSFRAGOR

Vad behéver du for att ma okej eller ma
bra?

Kan man stotta en van som mar daligt,
for mycket?

Har du nagon du kan prata med om du
mar daligt psykiskt?

Hur kan du vara snall mot dig sjalv?

Fler tips och mer information om amnet
finns pa:

dinpsykiskahalsa.se
Pingst.se/detfinnshopp

AVSLUTA med att alla far svara pa fragan:
"Vad har du fatt med dig idag?".

Till sist, be tillsammans.
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https://dinpsykiskahalsa.se/artiklar/vad-ar-psykisk-halsa/vad-ar-psykisk-halsa/
https://dinpsykiskahalsa.se/artiklar/vad-ar-psykisk-halsa/vad-ar-psykisk-halsa/
http://dinpsykiskahalsa.se
http://Pingst.se/detfinnshopp
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FRAMTID

MUCEF:s attityd- och varderingsstudie "Sa
tycker unga 2025 — Demokrati och viktiga
samhallsfragor” visar att de flesta unga i
Sverige har en optimistisk syn pa sin egen
framtid men det ar betydligt farre som
kanner samma optimism infor framtiden nar
det galler Sverige och varlden.

68% har en optimistisk syn pd sin egen
framtid och 36% procent har en optimistisk
syn pa framtiden for Sverige.

Framtiden kan kannas bade spannande
och laskig pd samma gang. Det kan finnas
mycket som man langtar efter och ser fram
emot samtidigt som det kan finnas mycket
som man oroar sig over.

Kanske tanker du ibland:

—Vad ska jag gora nar jag
slutat skolan?

—Vad ska jag jobba med?

— Kommer det bli fler krig?

— Kommer jag lyckas med det
jag drommer om?

Ibland kan det kannas som att framtiden ar
nagot som hander langt senare och ibland
kommer du behdva ta viktiga beslut ganska
snabbt som paverkar din framtid. Plotsligt
ska du kanske valja utbildning, funder éver
vad du vill jobba med och borja fatta beslut
sjalv.

Men, du behover inte ha hela ditt liv planerat
just nu.

- Du far andra dig.

- Du far testa ndgot nytt och
upptacka att det kanske inte
var for dig.

- Du far misslyckas och
forsoka igen.

- Du far byta drom och du
far ta en annan vag an dina
vanner.

Jeremia29  SFB15 » Q @
" Jag vet vilka tankar jag har for er, sager

HERREN, namligen fridens tankar och inte
oférdens for att ge er en framtid och ett hopp.
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OVNING:
REPET

Se sida sju for info om hur varderingsov-
ningen gar till.

Ar du orolig éver Sveriges framtid?

Ar du orolig déver varldens framtid?

Har du drommar om din framtid?

Finns det nagot du ar orolig 6ver nar det
galler framtiden?

Tror du att det finns en bra framtid for
dig?

Ar du motiverad till att na dina drémmer?
Kanner du dig positiv kring framtiden?
Om man goér ett misstag kan ens framtid
férandras.

Finns det ndgot i din framtid som du
kanner press over?

Gud har en plan for mitt liv.

OVNING: .
DISKUSSIONSFRAGOR

Vad tanker du pa nar du hor ordet
framtid?

Vad tror du hander efter doden?

Ar det viktigt att félja sina egna
drommar?

Tycker du det ar viktigt att ha forebilder?
Tycker du det ar viktigt att vara en
forebild?

Ar det viktigt att ha drémmar om
framtiden?

Vad tanker du nar du hér "Gud har en
framtid och ett hopp for mig”?

AVSLUTA med att alla far svara pa fragan:
"Vad har du fatt med dig idag?".

Till sist, be tillsammans.
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ATT STA PA

Tack for att du har varit med under dessa traffar. Vi har pratat omm manga olika
saker — om sjalvrespekt, granser, relationer, grupptryck, vald, beroende, sociala
medier, psykisk halsa och framtiden.

Men egentligen handlar allt om en viktig fraga:
Hur vill du leva ditt liv och vem vill du vara?

Kom ihag:
Tips! Du har ett varde.
Skriv ut/klipp ut ndsta sida Ditt varde bestadms inte av dina betyg, ditt utseende, dina vanner eller vad
(sista sidan) och ge till dina andra tycker om dig.
ungdomar nar ni klarat av L )
Grund materialet! Du far saga nej.

Du far satta granser. Du far géra misstag. Och nar livet kdnns svart far du be om
hjalp. Du behover inte klara allt sjalv.

Du behodver inte ha hela din framtid planerad.
Vaga dromma, vaga prova och vaga bdrja om nar nagot blir fel.

Om du tror pa Gud, kom ihag att du inte behover veta exakt vad framtiden
kommer att innehalla. Du kan ta ett steg i taget och lita pa att Gud gar med dig
hela livet.

Till sist ta med dig detta:
- Du ar vardefull.

Du far vara dig sjalv.

Du far sdga nej.

Du far be om hjalp.

Du kan boérja om.

Och du behover inte ga ensam.

Du har en grund att sta pa — och din historia ar inte fardigskriven.
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Mer an allt som ska bevaras, bevara ditt
hjdrta, for darifran utgar livet.
Ordspraksboken 4:23



