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| FOKUS: POSITIVT OCH NEGATIVT
SJALVPRAT GENOM SCENARBETE

Att drama i skolan &r bra vet vi, det inverkar positivt pa elevers
intresse for skolarbete och samhéllsfragor och ger ¢kad inlevel-
seférméaga samt solidaritet med utsatta grupper. Det vill séga
empati. Vi kdnner empati med dem vi gillar, men inte alltid med
okéanda eller dem vi har nagot otalt med. Men det géar att 6va
upp var férmaga till empati och medkansla menar professor
Tania Singer som &r psykolog och neuroforskare vid Max Planck
institutet i Leipzig och en av véarldens ledande forskare om hjar-
nan och kanslor. En viktig del av barns utveckling ar férmagan
att kunna forsta och ta andras perspektiv. Det finns dven forsk-
ning som visar att det verkar kravas att de far dela perspektiv
med en aktiv och engagerad vuxen. Vi maste alltsa 6va empati

- tillsammans med barnen.

Dérfor har vi valt att i verkstader och material till Hundra dagar
hemma att fokusera pa psykiskt valmaende. | verkstaden arbetar
vi med positivt och negativt sjalvprat och iscensétter scener

ur pjasen i klassen. Vi synliggér den osynliga dialogen vi for i
huvudet genom att rollbeséatta den. Malet ar att sluta prata och

tanka skit om oss sjalva. Da mar vi béattre.

Observera att vi den har gangen dven erbjuder en forelas-
ning + diskussion om hur vi kan férebygga skolfranvaro. Vi vill
lyfta fram orsaker till skolfranvaron, tipsa om anpassningar
som nepsy-barnen gagnas av och tala om hur samarbetet kan
forbattras mellan hem och skola nar skolgangen gatt i knut.
Forelasningen baserar sig pa aktuell forskning och féraldrars
erfarenheter. Den lampar sig for larare och foréldrar och kan

genomfdras pa t.ex. ett pedagogcafé eller foraldramote.
Hoppas vi ses i din skola!

Harriet Abrahamsson
Publikarbetet vid Unga Teatern
Tel. 0451034844

harriet.abrahamsson@ungateatern.fi

P& Hem och skolas hemsidor hittar du bra material om skolfranvaro.
https://www.hemochskola.fi/foralder/temahelhet-om-ditt-barn-inte-
vill-ga-till-skolan/

Mielenterveystalo.fi har ett bra Egenvardsprogram fér barn med
nepsy-drag som vi kan rekommendera.
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| det har haftet kommer du att hitta informa-
tion, tankar och olika évningar. Anvénd det
du gillar nu. Kanske du senare upptacker nya
ovningar som du vill préva. Vara material
skapas med langsiktighet i fokus och dem

kan du aterkomma till nar det passar dig.

VAD AR PROBLEMET?

“Det &r jag som dr problemet, god dag!”
Nike i Hundra dagar hemma

Vart samhéalle ar valdigt problemfokuserat. Vi
|6ser problem varje dag. Problem ses dartill
oftast som negativa. Nar det handlar om ang-
est &r problemfokusering inte bra. Da gréaver

vi bara problemgropen djupare.

— Vi har s& mycket laxor nu att det kdnns som
att jag drunknar ... Och varfér blev jag inte bju-
den till Filips kalas? Nej, imorgon har vi simning!
Usch, dér ar sa svettigt och déar ekar. Jag avskyr
min simdrakt! Var ar den?! Aah... Jag kommer

aldrig att hitta den!

De negativa tankarna hopar sig och allt kdnns

tungt. Men istéllet for att lyfta upp allt det
negativa kan vi férsoka se ljusare pa situatio-
nen. Genom att fokusera pa det vi faktiskt kan
gbra, pa vara styrkor och det positiva kan vi
overkomma svarigheter. Sa kan vi hjélpa oss

sjélva.

— Skont att jag hittade min simdrékt och
mina vattenéronproppar! Sa ekar det mindre.
Hm... jag laser lite laxor fére middagen och
lite efterat. Jag kunde kanske be om l&xhjalp?

Och jag kénner ju inte ens Filip...

Det &r en strategi.

Men ofta racker det inte med en strategi for
att |6sa en situation dar saker gatt i knut och
|ast sig s& att man inte alls vill ga till skolan.
Det finns s& mycket som har kants belastande
under sa lang tid att nastan allt kdnns valdigt

tungt.




MANGA VAGAR LEDER
TILL ROM

Barn mar battre nar de kanner sig battre.
Och barn kénner sig battre nar de tanker
snélla tankar om sig sjalva. | Tongue Fu! at
School, understryker forskaren Sam Horn
betydelsen av orden vi valjer nar vi talar

med oss sjalva och varandra.

Sjalvprat innefattar ord och fraser vi sager till
andra och till oss sjélva, i tanken eller hogt.
De kan vara antingen positiva eller negativa.
(Helmstetter, 182, s.48) De ord vi ténker om
oss sjélva kan vara hjalpsamma eller direkt
skadliga. De flesta av oss &r omedvetna om

de har tankarna och vilka effekter de har.

| skolverkstaden far du en praktisk lektion

i sjalvprat. Har arbetar vi med sjalvkansla,
positivt och negativt sjélvprat genom att
iscensatta scener. Var huvudperson place-
ras i en valsituation och pa ena sidan far hen
hora peppande roster och pa den andra ne-
gativa. Pa sa satt synliggdr vi den osynliga
dialogen vi for i vara huvuden. Vi diskuterar
vilka tankar det ar vi lyssnar till i var vardag.
Det ar bra att se att man inte &r ensam med
sina negativa tankar. Forskning visar &ven
att vi tanker fler negativa tankar an positi-
va, trots att det ar de positiva som for oss

framat i livet. Studier med elever som fick

prova sjalvpratslektioner visade att de fick
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mojlighet att verbalisera idéer, forstaelse for
sitt tdnkande och att arbetet héjde medve-
tenheten om det. Arbetet hdjde elevernas
sjalvkansla och gav sjélvkontroll, sjalviaktta-
gelse, sjalvstyrning, sjélvfértroende, motiva-

tion, malmedvetenhet och sjalvbalans.

Nar man forstar vad positivt och nega-
tivt sjalvprat ar och hur det paverkar ens
vardag kan vi lara oss strategier for att
andra negativa tankemonster till positiva.
Det har kan gbras genom att barnen upp-
muntras att sdga saker mer positivt. Man
arbetade i en studie med elever for att
lara barnen att identifiera sa kallade réda
ord och pa att darefter férvandla dem till

grona. Det har kan ni testa i skolan.

Diskussionsfragor:

Vad &r sjalvprat?

Vad &r sarande, ohjalpsamma réda ord?
Vad &r hjalpsamma eller gréna ord?

Hur far gréna ord dig att kédnna dej?

Hur kan du ténka om och férvandla réda
ord till gréna?

Hur far det dig att kédnna dig om du lyckas
gora ett sarande rott ord till ett gront
hjalpsamt ord?

Ar det bra att lara sig om sjalvprat?

Stopp
Hjalper det eller stjalper det?

Forvandla
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— Ska jag meditera, skriva tacksamhetsdag-

bok, ta hundpromenader, ga pa walk and talk,
simma i en vak, ga till trdningarna...?! Jag
vill inte gbra ndgonting av det dar! Jag vill

ingenting!

Om du har problem som du eller din famil;
inte kan |6sa sjalva ar det bast att hitta en
professionell vuxen att prata med. Skolkura-

torn &r bra att borja med.

GE DIG TID

Ta det lugnt och i din egen takt. Lyssna inat.
Vad &r det du garigenom? Vad handlar det
om? Vad far dig att kénna dig lugn? Vad gillar
du att gora?

Borja med att utgé fran det du gillar. Det
som ger dig valbehag. Ur den kénslan &r det

mycket lattare att hitta 6sningar.

— Jag gillar att gosa med hunden och att

traffa mormor.

Bra. D& g6r du det.

Nar allt kanns illa &r det bra att fira ocksa

riktigt sma segrar. Om man ar Gverbelastad
kanns sma saker nastan odverkomliga. Det
kan vara svart att forsta fér nagon som inte
har kéant kanslan. Att satta tillréackligt laga mal
som ar mojliga att na &r véagen till seger pa

lang sikt.

— Bra att du orkade traffa mormor.

KOM TILLBAKA TILL KROPPEN

Nagon for lange sedan hittade pa att dela
manniskan i kropp och sinne. Det var olyck-
ligt eftersom vi ar en enda helhet. Att vara
medveten om hur véra tankar paverkar vart
sinne och kanns i var kropp &r faktiskt sjalva
nyckeln till vart védlmaende. Darfor jobbar vi

med just det har i var verkstad.

— Aj vad jag tanker och hur det k&nns?

Vi kan inte resonera oss ur &ngest. Vi maste
bade kunna ké&nna var kropp och vara tankar.
Nar de ar i samklang mar vi bra.

Men ibland &r det inte sa roligt att kénna efter
hur man mar. Om man mar riktigt daligt kan

det rent av kdnnas skrammande.

— Nej! Jag vill inte k&nna nagonting alls!
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Det ar markligt, men ju mer vi undviker att
kanna vara kénslor, desto mer plats tar de.
Det &r nastan som om de obearbetade kans-
lorna blev instéangda i kroppen och bérjade
jésa och vaxa. Hur tror du det gar om du
fortsatter att halla locket pa den hér flaskan

lange?

Kanner du dig otrygg i dina sinnen eller din

kropp ska du stka professionell hjalp.

VAD AR ANGEST

Kraftig &ngest ar en rétt obehaglig helkropps-
upplevelse. Du kan fa ont i magen, bli spand

i kékarna, f& huvudvark, smartor och bérja
darra. Det kan bli svart att andas. Den goda
nyheten &r att det inte &r farligt. Inte ens panik-
angest ar farligt, det gar om. Panikangest &r en
slags andningsstérning dar in och utandning-
en ari obalans. Alla kanslor, ocksa stora och
kraftiga gar om inom max 8 minuter helt av sig
sjélva om vi stannar i dem, later dem vara och

stannar med dem och sedan later dem ga.

Foérmagan att kanna till hur in- och utand-

ningen samverkar kan hjélpa oss att reglera

oss sjalva och hitta tillbaka till lugn och ro.

— Stanna upp. Hall min hand. Allt &r okej. Du

ar okej...

(")vning
Observera din andning, utan att géra desto

mer.

Genom medveten andning kan du héja energi-

nivan eller behalla lugnet, nér du behoéver det.

DEN SJALVLAKANDE KROPPEN
Det &r i kroppen l6sningen sitter. Nar kroppen
slappnar av kénner vi oss tryggare. Darfor

ar det en god idé att forst av allt jobba med

kroppen for att minska angesten.

"Jag behéver duscha magen...”

Nike i Hundra dagar hemma

Kroppen &r var visa van och var vag ut ur
angesten. Genom att fokusera pé vara sinnen
och var andning kan vi visa oss sjélva att ing-
enting ar sa farligt som vi ibland tror. Vi ska

inte tro pé allt vi ténker.



vACK UPP DINA SINNEN

Ovning
Fokusera pa dina sinnen i tur och ordning.
Vilken slags stimuli skapar valgérande upple-

velser for dig?

Hérseln
Vad hér du just nu? Vilka slags ljud gillar du?
Diskutera. Vilka ljud goér dig lugn?

Doften

Doft &r en personlig sak. Dofta pa saker i din
omgivning. Vilka dofter tycker du om? Vilka
tycker du inte om? Dofta pa din egen hud.

Men aldrig nagon annans utan lov.

Synen

Vad tycker du om att titta pa? Vilka former
och farger kanns trygga och behagliga? Lat
dig vila med blicken.

Beréringen

Rér din hand genom medveten narvaro. Kann
efter hur det egentligen kdnns nér du gor en
enkel handling som att tvatta handerna. Krama
tvalen, klam, l6ddra och notera vilka sensa-
tioner som uppstar. Vad kanns behagligt eller

obehagligt fér dig?

Smaksinnet

Hur kdnns det inne i din mun? Vad tycker du

om fér smaker? At medvetet langsamt och
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kom tillbaka till kdnslan. Smaka vad det egent-
ligen smakar. Det hér kallas sinnligt atande

och &ar nagot du kan 6va varje dag.

— Grynigt och slemmigt?

Det har ar inte min gre;j...

Genom att bli medveten om hur kanslorna
kanns i kroppen kan vi bli battre pa att rymma
dem och hantera dem. Da kan vi ocksa hitta
och upptacka var lugnet sitter i kroppen och

hur vi medvetet kan gora plats for det.

Andningsévning

Hur kanns din kropp just nu? Ar du spand
nagonstans? Andas lugnt och kénn efter.

Vi kan kanna oss spanda i kdkarna, men vara

avslappnade i benen till exempel.

Hur k&nns din kropp nar du &r glad?

Var kadnns det nar du ar ledsen?

Genom en storre avspanning och acceptans
av oss sjalva, kan vi se en vag ut. Da bor-

jar tryggheten véxa. Och nar vi kdnner oss
tryggare och mer férankrade vaxer ocksa var
féorméga att rymma alla véara kanslor. Det be-
tyder att vi vagar kdnna vara kénslor, utan att
springa ifran dem. Pa sa satt kan vi skapa mer

av de goda kénslorna i var vardag.

évning
Har du mgjlighet att ligga i en hdngmatta?
Den omsluter dig och ger sensorisk stimula-

tion fran alla sidor.
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NAME IT TO TAME IT

Att kunna satta ord pa vad vi kdnner har visat
sig att sénka kénslan av stress. Det har ckar
vara mojligheter att hantera situationen. D4

kédnns &ngesten mindre och mer hanterlig.

— Jag ké@nner mig spéand och lite nervos. Det

ar helt normalt.

OROSMOLNET

1. Méla ditt orosmoln pa ett stort papper.
Fast pappret pa golvet med malartejp. Rita
molnets konturer. Skriv ner allt du &r orolig
for. Allt du vill slippa. Anvand vaxkrita eller
vattenfast penna. Mala sedan molnet med
kansla. Valj passande farger och lat kénslan
féra dina rorelser. Om du vill kan du sluta

ovningen har.

2. Riv pappret i sma& sma bitar medan du
tanker pa hur du sénderdelar det. Félj dina
impulser. Vill du skrutta bitarna och kasta dem
i skrapkorgen? Eller kasta upp dem i luften?
Stampa pa dem? Dammsug till sist och se

pappersbitar férsvinna. Kénns det lite battre?

AR MOLNET KVAR?

Ta ett stort papper.

Gor en mindmap med idéer till hur du kunde
f& din oro att minska.

S&tt avslutningsvis pa en lat du gillar och rér

dig till musiken. Anvénd hela kroppen.

USE OR LOSE

Ta tillsammans med en vuxen en titt pa dina
vanor. Ar det vanor som hjalper eller stjalper?
Sma andringar i vanor kan pa sikt fa stora kon-

sekvenser. Bade mot det battre och det samre.

PEPP-TRADEN

Hang upp en trad tvars 6ver rummet. Tag
lappar och skriv ner positiva saker i ditt liv.
Det kan vara positiva egenskaper, relationer
eller bara nagot du tycker om. Fast lapparna
med kladnypor pa traden. Ta for vana att titta

pa lapparna.

Vad som fungerar bést just for dig och din
familj vet bara ni. Det |6nar sig att prova sig
fram och hitta den metod och de évningar

som passar en bast.

Vi vill aven tipsa om materialet SkolSkick Till-
sammans. Har finns mangsidiga 6vningar och
material till morgonsamlingar och konkreta
tips. De hittas pa koulukunnossa.fi/se. Det ar
resultatet av projektet Skolskick som genom-
fordes 2020-2021.
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