Ma bra tillsammans 2026 —

Barn och ungas psykiska halsa och valbefinnande
formas i deras vardag. | eftis, idrott och skola, i
gemenskapen med jamnariga och i motet med
trygga vuxna.

Projektets idé ar att tillsammans med eftis,
idrott och skola utveckla trygga gemenskaper,
gemensamma arbetssatt och ett starkt ledarskap
med kunnande i psykisk halsa.

mieli.fi | anna-lena.sahlstrom@mieli.fi




Vad ar psykisk halsa?

WHO definierar psykisk halsa som ett
tillstand av valbefinnande dar manniskan
kan:

se sin egen formaga
klarar av de utmaningar som hor till livet
kan arbeta

kan delta i sadant som hander i den
gemenskap hen hor till.




MA BRA-HANDEN

3 : ] :
Fysiskt, psykiskt och socialt

Vad har du ként idag?
Vem kan du prata med?

Hur har ditt humér varit?

MAT OCH RORELSE
MALTIDER OCH KROPP
Vad &t du idag? Hur rér du pé dig under dagen? ° 1 A
Mot B e Synliggor helheten
Hur péverkar maten din ork? Vad behdver din kropp?

o o * Bygger fran grunden
SOMN FRITID OCH  Bidrar till balans (vad ar bra, vad kan bli battre, hur?)
OCHVILA KREATIVITET
Vilar du vid behov? Hur slappnar du av? . oo o .e
Soer d ki Vedycrdy omagie? * Hjalper att beskriva nuldget
eller spel din sémn? medier eller i spel?
o o * Underlag for egen handlingsplan
VARDAGSRYTM VARDERINGAR
Skola eller jobb Vad tycker du &r viktigt i livet?
er / et
Hushdllssysslor Vilka val fér dig att mé bra? Blld: Mé bra_hand for unga’

Las artikel och ladda PDF >>




MA BRA-HANDEN
&

RELATIONER
OCH KANSLOR

Vad har du ként idag?
Vem kan du prata med?

Hur har ditt humér varit?

MAT OCH RORELSE
MALTIDER _ OCH KROPP
Vad &t du idag? Hur ror du pé dig under dagen?
Ater du regelbundet? Vilken rérelse kéinns bra fér dig?
Hur péverkar maten din ork? Vad behdver din kropp?
© ' ©
SOMN " FRITID OCH
OCHVILA KREATIVITET
Vilar duvid behov? Hur slappnar du av?
Sover du tillréckligt? Vad tycker du om att géra?
Péaverkar skiérmar Vad gér dig glad pé sociala
eller spel din sémn? medier eller i spel?
VARDAGSRYTM VARDERINGAR
Skola eller jobb Vad tycker du &r viktigt i livet?
Egen tid Lever du enligt dina
Hobbyer vérderingar?
Hushéllssysslor Vilka val fér dig att mé bra?

i \\ 17 mieli

Vad ar bra, vad kan bli battre, hur?

Egen reflektion:
° Las igenom fragorna/pastaenden.

* Lamna fingret upp om det fungerar bra,
boj fingret om det fungerar sadar.

* Valj ett omrade som du vill forbattra.

* Ta reda pa, sok information tillsammans.
Grupparbete enligt tema.

* Gor en egen handlingsplan.

mieli



Ma bra-handen teman

och reﬂektioner RELATIONER OCH KANSLOR

* Trygga relationer gor att vi kanner oss .

sedda och far stod.
Q MAT OCH MALTIDER

* Halsosam mat ger energi och stabilt humor.
* Fundera: Vad kan jag ata for att ma bra?

ﬂ SOMN OCH VILA

* God sémn hjalper kroppen och
hjarnan att aterhamta sig.
* Fundera: Hur far jag tillracklig vila?

0 VARDAGSRYTM OCH RUTINER

* Stabil rytm gor vardagen lattare och tryggare.
* Fundera: Vilka vanor kan jag skapa eller andra?

* Fundera: Vem kan jag prata med idag? .

0 RORELSE OCH KROPP

Fysisk aktivitet starker bade
kropp och humor.

Fundera: Vilken rorelse ger
mig energi?

° FRITID OCH KREATIVITET

*  Meningsfulla aktiviteter ger
gladje och utveckling.

* Fundera: Vad vill jag gora den
har veckan?

e VARDERINGAR

Varderingar hjalper oss att gora val som
kanns viktiga och meningsfulla i vardagen.
Fundera: Vad ar viktigt for mig? Hur kan
mina dagliga val stdda det?
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Affisch att ladda ner >>

@ e gt

KANSLOR och
CEMENSKAP

lIskan som blixtrar, radslan som spanner,
glddjen och sorgen, den lycka man kanner.
En vuxen som stdder ar det man behéver,
for kdnslor dr starka tills de gar over.

NARING whfl=>
MALTIDER '\

Matt och nojd vill magen bli. \
Att dta tillsammans ar maltidsmagi!

Det dr viktigt att vila och viktigt att sova.
Det ger krafter kan jag lova.

Den som vill upptdcka spannande stallen
behdver ta pauser och somna pa kvallen.

RORELSE

Kullerbyttor, skutt och dans,
att rora pa sig ger balans.
Kroppen vill pa promenad,

ﬁ ut bland faglar, barr och blad.
o~ N

OLQ 6,\ l‘
o 4 M~
X

Man kan rita en koja, bygga ett slott,
mala med penseln: gult, rétt och blatt.
Leken ska vara trygg som ett bo

ddr man leker lycklig i lugn och ro.

MA BRA-

HANDEN




MA BRA-HANDEN

Reflektera éver: Pé vilka satt gér vi detta redan?
Hur mérks det i vardagen? Vad vill vi forstarka?

MAT OCH MALTIDER RELATIONER OCH KANSLOR
RORELSE
OCH KROPP
SOMN OCH VILA o
FRITID OCH
KREATIVITET
VARDAGSRYTM VARDERINGAR

micl

Nuldget i egen verksamhet

Vad bidrar till valmaende i var verksamhet?

Hur syns det i var verksamhet?

Anteckna det som fungerar bra!

mieli



Ma bra'handlmgar Q RELATIONER OCH KANSLOR

e \Vanlighet, respekt och inkludering

a MAT OCH MALTIDER e Samtal om kénslor och empati ° RORELSE OCH KROPP

e Regelbundna mellanmal * Bocker och kénslokort som stéd e Mycket lek och rorelse utomhus

¢ Samtal och gemenskap kring maten e Olika mgjligheter till fysisk aktivitet

o Ata tillsammans med kompisar ¢ Gemensamma och samarbetsinriktade lekar

© somnocH LA © FrRiTID OCH KREATIVITET

e Lugna stunder och mgjlighet att varva ner * Tid for fri lek och skapande

e Héglasning och lasning e Material som stimulerar fantasi

e Tysta och rogivande aktiviteter * Barnen far valja och skapa sjalva

Q VARDAGSRYTM OCH RUTINER e VARDERINGAR

e Tydliga och forutsagbara rutiner * Respekt foralla

e Synligt schema och bildstad e Barnens idéer och intressen tas tillvara

e Aterkommande héallpunkter under dagen * Delaktighet och medverkan

Lasande Eftis den 15 september 2026 mieli



Ma bra-handlingar juni 2026 ©

RELATIONER OCH KANSLOR

e * Lyhorda vuxna som uppmarksammar det goda °

o ° ~ = 111 _ > .o
MAT OCH MALTIDER Alla kanslor ar tillatna — men hur handla- RORELSE OCH KROPP

* Stdrka kompisrelationer och respekt « Daglig, mangsidig rorelse i olika miljoer

* Ledd aktivitet, gemensamma lekar
e Respekt for kroppsgranser

* Tillrackligt tid och lugn
 Sma grupper och sittordning
* Vuxna som forebilder, ata i lugn och ro

SOMN OCH VILA 0 ° FRITID OCH KREATIVITET

e Lugna stunder och tyst plats
e Avslappning och nedvarvning
* Hoglasning som lugn aktivitet

Mangsidiga valmdjligheter
Barnens delaktighet i idér och planering
Olika aktivitetesutrymmen

VARDAGSRYTM OCH RUTINER 0 0 VARDERINGAR

* Tydligt schema och forutsdgbarhet * Barnets basta i fokus
e Klara roller och ansvar e Respektfullt bemdtande
« Regelbunden utvardering dven med barnen * Se det goda och forséken

Eftis referensgrupp den 16 juni 2026 micli



Valbefinnandei
hobbyverksamhet,
webbkurs for
hobbyledaren



PERMA-teorin

Webbkursen baserar sig pa Martin Seligmans

PERMA-teori samt en trygg verksamhetsmiljo.

positiva kanslor (Positive emotions)

narvaro och engagemang (Engagement)

relationer och vaxelverkan (Relationships)

meningsfullhet (Meaning)

att uppna mal (Accomplishment)

. ATT VAXA
Narvaro och
engagemang
Positiva kanslor
Meningsfullhet

TRYGGHET

En trygg verksamhetsmiljo
Relationer och vaxelverkan
Att uppna mal

\ o
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PERMA

Fem.delar“som. starker Bositiva kansior
psykiskt valbefinnande Glidje, entusiasm
och humor

Positiva kanslor
Gladje, tacksamhet,
hopp och humor

miecli



Tumme upp for det
som fungerar bra!
Hjarta for det som
du vill starka.

mieli.fi




Oversikt — kinnetecken for bra hobbyverksamhet

* En trygg verksamhetsmiljo * Relationer och vaxelverkan
o Aterkommande element * Detar roligt att komma till Eftis
* Verksamheten har trevlig stamning

* Deltagarna kan lita pa stod och instruktioner
fran ledaren

e Det ar tryggt att vara sig sjalv
* Gemensamma spelregler

* Positiva kanslor « Meningsfullhet

* Visa vanlighet och uppmuntra * Vistdder sjalvstindigt agerande

* Visa uppskattning och tacksamhet * Det ar lov att sikta mot stjarnorna

« Halla fast vid gemensam tillvagagangssatt  Vistarker det meningsfulla i verksamheten
« Nirvaro och engagemang * Att uppna mal

* Visa gliddje, entusiasm och passion * Deltagarna lar sig ta ansvar

e Vistodjer ihardiga forsok

» Vara fokuserad pa det man gor
* Visynliggor framgang och utveckling

* Vara genuint narvarande

mieli



Nuliget 150926

e En trygg verksamhetsmiljo
e Aterkommande element
e Det ar tryggt att vara sig sjalv
e Gemensamma spelregler

&5 @1 @

e Positiva kédnslor
e Visa vanlighet och uppmuntra
e Visa uppskattning och tacksamhet
e Halla fast vid gemensam tillvdgagangssatt

s @3 G

¢ Meningsfullhet
e Vistoder sjalvstandigt agerande
e Det ar lov att sikta mot stjarnorna
e Vi starker det meningsfulla i verksamheten

¥: ¢2 @

e Att uppna mal
e Deltagarna lar sig ta ansvar
e Vistodjer ihdardiga férsok
e Visynliggér framgang och utveckling

&2 @

e Narvaro och engagemang
e Visa gladje, entusiasm och passion
e Vara fokuserad pa det man gor
e Vara genuint narvarande

&7 @2 G

e Relationer och vaxelverkan
e Det ar roligt att komma till Eftis
e Verksamheten har trevlig stamning
e Deltagarna kan lita pa stéd och instruktioner fran ledaren

&3 @2 G

mieli



Reflektion och utvdrdering av egen verksamhet. Vad ar bra och vad kan bli
battre?

Markera med tumme den del (valj 1) som fungerar bra i verksamheten, markera
med hjdrta den den (vdlj 1) som kan bli battre och som du/ni kommer att ha i
fokus.

torstai 9.15

En trygg verksamhetsmiljo

H 6 Ste n 2024 = Aterkommande element

- Det ar tryggt att vara sig sjdlv
- Gemensamma spelregler

¢ 20

Ndrvaro och engagemang

- Visa glddje, entusiasm och passion
- Vara fokuserad pa det man gor

- Vara genuint ndrvarande

¢ 3 =2

Positiva kanslor

e Visa vanlighet och uppmuntra
e Visa uppskattning och tacksamhet
e Halla fast vid gemensam tillvdgagangssatt

d 12 @@=

OBS! Vdlj 1, den som fungerar bast

Relationer och vaxelverkan

e Det dr roligt att komma till Eftis
e Verksamheten har trevlig stamning
e Deltagarna kan lita pa stod och instruktioner fran ledaren

& 13 ¥s

Meningsfullhet

e Vi stdder sjdlvstandigt agerande
e Det dr lov att sikta mot stjdrnorna
e Vi starker det meningsfulla i verksamheten

¢ 12 @3
Att uppna mal

e Deltagarna lar sig ta ansvar
e Vi stddjer ihardiga forsok
e Vi synliggér framgang och utveckling

Yo ¢5



mMmiecli
Vad var bra? Vad tar du med dig?

Har du fragor, ta kontakt!
Epost: anna-lena.sahlstrom@mieli.fi
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