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Material och verktyg
for att framja barns och
ungas psykiska halsa

Projektet Valmaende barnfamiljer

Anna-Lena Sahlstrom

mieli.fi
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Eftisledares erfarenheter

° Handboken Ma bra tillsammans ar en idébank
med manga teman och 6vningar for ak 1-6.

R— * Webbkursen Valbefinnande i hobbyverksamhet

Ska pa en trygg handlar om enkla vardagliga handlingar som
—_ upprepas varje gang gruppen traffas (inget extra).
verksamhetsmiljo PPrepas VATl Sang stipp (ing )

e * Materialen ger kunskap och praktiska verktyg for

Vilkommen att bekanta dig med MIELI rf:s att framja psykisk halsa. Spegla innehallet med

material och verktyg med fokus pa barns och den egna verksamheten' BRA BATTRE HUR?
ungas psykiska halsa. . ’ ’ :

mieli.fi MiG“



Vdalbefinnande i
hobbyverksamhet,
webbkurs for
hobbyledaren

BORJA

"Att framja psykiskt valbefinnande borjar med sma handlingar”
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Innehallet i webbkursen

| en trygg verksamhetsmiljo blir unga accepterade som
de ar, kan visa kanslor, uttrycka sina tankar, misslyckas,
lara sig av misstag och forsoka igen.

Positive emotions — positiva kanslor

Engagement — narvaro och engagemang

Relationships — relationer och vaxelverkan

* Meaning — meningsfullhet

Accomplishment — att uppna mal

Ta sma steg, valj 1-2 dimensioner att fokusera pa.
(PERMA-teori, Seligman 2011)

mieli.fi

ATT VAXA

Narvaro och

engagemang
Positiva kéanslor
Meningsfullhet

TRYGGHET

En trygg verksamhetsmiljo
Relationer och vaxelverkan
Att uppna mal




Kannetecken for bra eftis- och hobbyverksamhet

Relationer och vaxelverkan
Det ar roligt att komma till Eftis
Verksamheten har trevlig stamning
Deltagarna kan lita pa stod och instruktioner

En trygg verksamhetsmiljo
Aterkommande element
Gemensamma spelregler

Det ar tryggt att vara sig sjalv G = B
Positiva kanslor Meningsfullhet

Visa vdnlighet och uppmuntra Vi stéder sjilvstandigt agerande

Visa uppskattning och tacksamhet Det ar lov att sikta mot stjarnorna

Halla fast vid gemensam tillvagagangssatt Vi starker det meningsfulla i verksamheten

Att uppna mal
Deltagarna lar sig ta ansvar
Vi stodjer ihardiga forsok
Vi synliggor framgang och utveckling

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



Vad ar bra, vad kan bli battre?

Utvardering

* Markera med tumme upp:
det har gor vi bral

* Markera med hjarta: det
har vill vi forbattra, hur?

mieli.fi



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

bittre? Relationer och vaxelverkan

Markera med tumme den del (valj 1) som fungerar bra i verksamheten, markera e Det 3 | t att k t“ Eﬂ:
med hjdrta den den (vdlj 1) som kan bli battre och som du/ni kommer att ha i etarroligt a omma t 15

fokus. e Verksamheten har trevlig stdmning
torstai 9.15 e Deltagarna kan lita pa stéd och instruktioner fran ledaren

En trygg verksamhetsmiljo
Aterkommande element i 13 ' )
Det ar tryggt att vara sig sjdlv
Gemensamma spelregler

Meningsfullhet

¢ 20

Ndrvaro och engagemang

Visa glddje, entusiasm och passion * Vistoder SJal"u’Staﬂdlgt agerande
Vara fokuserad pa det man gor e Det dr lov att sikta mot stjdrnorna

Vara genuint ndrvarande SR - .
° v e Vi starker det meningsfulla i verksamheten
4 23 2

Positiva kdnslor & 12 @3

_ _ Att uppna mal
e Visa vdnlighet och uppmuntra

e Visa uppskattning och tacksamhet * Deltagarna ldr sig ta ansvar

e Halla fast vid gemensam tillvdgagangssatt Vv qujer_',hard'ga fDrSDk _
e Visynliggdr framgang och utveckling

g 12 s Yo &5



Valbefinnande i hobbyverksamhet e Kannetecken for ett bra hobbytillfalle

Att uppnd mal

Deltagarna ldr sig nya fardigheter och att ta ansvar

Deltagarna férstar vad det ar meningen att lara sig och stréva efter under traningarna eller dvningarna.

Det finns en klar koppling mellan verksamheten och malen fér den. Verksamheten och uppgifterna motiverar
deltagarna och ger ldmpliga utmaningar. Deltagarna har méjlighet att ta ansvar fér hur verksamheten
forverkligas och fér sitt eget larande.

+ Jag lagger upp madl tillsammans med deltagarna. Jag planerar verksamhet som stédjer malen.

« Jag berattar hur det vi gér under en enskild gang ar kopplat till vara mal.

« Jag undviker att ge order och att vara hogljudd. Istdllet for jag fram IGrandet och ger deltagarna ansvar
for vad de gor och hur de utvecklas.

Vi stodjer ihardiga forsdk och att kadmpa

Stédmningen inom hobbyn ar aktiv och tar verksamhetens mdl i beaktande. De unga deltagarna uppmuntras
att ta ldrdom av saval framgdangar som av besvikelser samt att fortsatta forséka. Ledarna faster minst lika
mycket uppmarksamhet vid aktivitet och forsék som vid slutresultatet.

« Jag planerar verksamhet som tar verksamhetens karaktar och mal i beaktande.
« Jag beaktar deltagarnas aktivitet och férsok. Jag delar ut tack fér en positiv atmosfar.
« Jag uppmuntrar och stédjer deltagarna bade i stunder av framgang och i stunder av besvikelse.

Vi synliggor framgangar och utveckling

Férutom ott fasta uppmarksamhet vid vad vi kan utveckla, faster vi uppmarksamhet vid det som redan
fungerar bra och till exempel vid hur gruppens dynamik utvecklas. Ledarna berattar aktivt fér deltagarna om
hur de utvecklas och vad de kan. Ledarna ber ocksa aktivt om feedback pd innehdllet inom hobbyn och pa
sitt eget agerande.

« Jag synliggor deltagarnas kunnande och utveckling.

« Jag fragar deltagarna hur de sjalva upplever att de utvecklas och gér framsteg.
« Jag reserverar tid ocksa for enskilda diskussioner.

« Jag ber om feedback.



Relationer och vaxelverkan

Det @r roligt att komma till hobbytillféllet

Medlemmarna i gruppen kanner varandra vid namn, ler mot varandra och hdlsar pé& varandra.
Nya medlemmar halsas valkomna till verksamheten och gruppen ser till att ingen blir utanfér.

» Jag halsar pé och tilltalar deltagarna vid namn.
« Jag bekantar nya deltagare vid gruppen.
« Jag férverkligar uppgifter som frdmjar gruppandan och verksamhet dér deltagarnas
olika styrkor kommer fram.
» Jag skapar méjligheter fér deltagarna att vara tillsammans ocksd utanfdr tréningsgdngerna.

Verksamheten har en trevlig stdmning

Medlemmarna i gruppen trivs bra tillsammans. Vi tar allas asikter i beaktande och visar uppskattning for
dem. Deltagarna bar tillsammans ansvar fér att den gemensamma verksamheten gér framsteg och de
binder sig vid gemensamma mal.

» Jag ger utrymme for deltagarnas dsikter och férslag.

» Jag uppmuntrar var och en att féra fram sina egna tankar och énskemal.

+ Jag uppmuntrar deltagarna att hjalpa andra.

» Jag ger erkansla fér goda garningar och fér att hjglpa andra.

» Jag framjar ett gemensamt engagemang fér verksamheten. Jag tydliggdr och repeterar mal,
spelregler och tillvdgagdngssatt som vi tillsammans kommit dverens om.

Deltagarna kan lita pd stéd och instruktioner av ledaren

Hobbyledaren ar trygg; hen lyssnar genuint, diskuterar och ar intresserad av deltagarna.
Det @r latt att nGrma sig de vuxna och deltagarna kan beratta saker for dem i fortroende, saval bekymmer
som gladjedmnen. Deltagarna ar medvetna om att det ar ett tecken pd mognad att be om stéd, inte ett
tecken pé& svaghet.

» Jag ar i aktiv véxelverkan med deltagarna. Jag fragar hur deltagarna mér och hur de kéanner sig just i dag.

» Jag visar att jag &r vard deltagarnas fértroende.
» Jag ar redo att visa att jag sjalv ar mansklig och ofullkomlig; jag kan ocksd be om ursdkt.

Valbefinnande i hobbyverksamhet o Kannetecken for ett bra hobbytillfalle



Webbkursens checklista ar ett hjalpmedel for reflektion

RELATIONER OCH
VAXELVERKAN

v Ar jag en trygg vuxen som det ar latt att
« komma till for att prata och dela med sig av
bekymmer? Kan deltagarna fungera tillsammans
som grupp sa att de férstar och visar uppskattning fér
olikheter?

v Jag vaxelverkar aktivt med deltagarna. Jag
fragar hur de mar och hur de kanner sig
just i dag. Jag halsar pa och ftilltalar
deltagarna vid namn.

v Jag forverkligar évningar och verksamhet
som framjar gruppandan och dar
deltagarnas olika styrkor kommer fram.

v Jag ger utfrymme for deltagarnas asikter
och forslag. Jag uppmuntrar var och en att
fora fram sina egna tankar och énskemal.

ATT UPPNA MAL

Starker jag deltagarnas kansla av att ha
uppnatt mal och kanslan av att klara av saker
med positiv feedback, stod och uppmuntran?

=
1;...

v/ Jag planerar verksamhet som tar
hobbyverksamhetens karaktar och mal i
beaktande.

v Jag synliggor deltagarens eget kunnande
och egen utveckling.

v Jag fragar deltagarna vilka framsteg de
sjalva tycker att de gor.

miecli



Vilka tankar vackte webbkursen?

® Hur viktig jag ar for barnens vardag.
* Bra att kursmaterialet finns fritt att anvanda nar som helst

® Hur man kan agera som ledare for att barnen ska ma bra i verksamheten. Vad man kan gora
vid utmanande situationer eller oro. Hur starka gemenskapskanslan och positiv atmosfar i

gruppen.

* Det var en bra kurs med mangsidigt innehall, inte mycket direkt "ny" kunskap men bra
visualiserat och paminnelse pa sant man kanske glémt bort.

* Mycket bekant och sadant jag redan gor. Bra med checklista pa att inte ha glémt nagot.

* Kursen gav en hel del funderingar. Saker som vi kan ta med oss och jobba vidare med. Vi
markte att vi gor ett bra jobb. En sorts positiv bekraftelse for oss.

(Feedback, eftisledare hosten 2024)

[ ] [ ]
mieli.fi MUG“



Vad kommer att andras i mitt arbete?

°* Ge mera tid pa att lyssna pa barnen nar dagen borjar

° Att alltid ge barnen tid. Tank till ver beteende som syns. Tank efter. Stoda barnen med
forstaelse. Jag vet inte vad som hander i barnens privata liv. Gor mitt basta i stunden.

° Jag kommer att stdlla upp mer konkreta mal i arbetet samt hjalpa barnen med att
fundera pa sin malsattning och utveckling. Jag funderar mer pa barnens delaktighet
och hur alla kan kanna att reglerna ar till for att de ska trivas.

* Vi kommer att forsoka ta med det vi larde oss till vardagen, bl.a. "Hobbyledarens
checklista" kommer att vara i aktiv anvanding.

° Gick kursen i egenskap av eftisledare och vi kommer nog att titta in pa materialet
imellanat och kolla om det ar nagot vi behover jobba pa.

* Ingenting. Vi fortsatter - rikare pa ideér och tankar.

(Feedback, eftisledare hosten 2024)

[ ] [ ]
mieli.fi MUG“



Handboken Ma bra tillsammans (ak 1-6)

Fardigheter inom psykisk halsa:

® En god vardag / vardagskompetens

s * Virdefulla saker i livet

MA BRA TILLSAMMANS - Sislvkinnedom

Handbok fér fraimjande av lagstadieelevers psykiska halsa

® Unikhet / varderingar, individualitet och jamlikhet
® Emotionella fardigheter

® Att lyssna pa kroppens och sinnets budskap

® Vanskapsfardigheter

®  Trygghetsfardigheter

(Dimensioner av psykisk halsa, Keyes 2005, 2007)




Trygg gemenskap ar en av
grunderna for valbefinnandet

Sidan 34-35

° For att eleverna ska kanna trygghet behovs framfor
allt en vuxens genuina narvaro och den kansla av
omsorg som denna narvaro ger upphov till.

* Den vuxnas omsorg tar sig uttryck i en varm blick,
att hen lyssnar till eleverna, lagger marke till dem,
forsoker forsta dem, uppmuntrar dem och stoder
dem i svara situationer och fragor.

mieli.fi




skapa en trygg gruppanda

och en sjalv kan paverka uppkomsten av en trygg atmosfar
roende med hjalp av accepterande kontakt

Lektionen inleds

Handskakningslek
Mal: att skapa gruppanda genom att ta kontakt med gruppmedlemmarna.

Ga fritt omkring i rummet. Skaka hand med den som kommer emot, sdg ditt eget namn och
ladgg den andra personens namn pd minnet. Skaka hand med ndsta person som kommer emot
och sag det namn som den forra personen du skakade hand med sa till dig. Fortsatt pd samma satt tills

den som kommer emot sdger ditt namn. Stdll dig dé vid sidan om och félj med leken tills den ar slut. Det ° °
blir en éverraskning i vilket skede alla kvarvarande personer upprepar endast ett eller tvé namn — och m ' G ' '
vems hamn dessa dr! Tips: samma lek kan lekas med favoritfarger, favoritdjur eller favoritmat.




Emotionella fardigheter

Sid 64

Forskning visar att traning i emotionella fardigheter:
* forbattrar sociala relationer

* minskar stress

* hjalper att hantera impulser och aggression

Kort for kanslo- och vanskapsfardigheter - MIELI rf

mieli.fi miecli


https://mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/material/kort-for-kanslo-och-vanskapsfardigheter/

Atta sitt att
anvanda bildkort

mieli.fi

Atta sdtt att anvanda kinslo- och vanskapsfardighetskorten

1 Berattelser

Hitta pa en gemensam eller individuell berat-
telse utifran ett eller flera kort, muntligt eller
skriftligt.

2 Drama och stillbilder

Spela upp kortasceneri sma grupper eller
gora "statyer” som visar en kansla eller situa-
tion.

3 Samtalsstartare

Anvand korten for att inleda diskussioner: vad
hdnder pa bilden, vilka kdnslor finns, har du
varitien liknande situation?

4 Kategorisering

Sortera korten efter t.ex kanslor vi upplevt
idag, kdnslor som ger/tar energi, vanliga
lek-situationer, latta/svara fardigheter.

9 Konfliktlésning

Valj ett konfliktkort, diskuteravad som hande,
vilka kdnslor som uppstod, kortsiktiga/lang-
siktiga féljder och hur man kan ta ansvar eller
gottgora. Vilka kort for vianskapsfardigheter
skulle kurina anvindas?

Korten kan képas eller laddas
ner pa Mieli ry:s webbplats.

6 Dramadvningar

Gestalta kdnslor med kropp och mimik, lat
andra gissa, eller kombinera tva kanslor i en
improviserad scen.

7 Litteraturkoppling

Lids en berattelse och lat eleverna valja
kinslokort somn passar karaktdrerna, analy-
sera varfor kdnslorna uppstod.

8 Reflektion

Skriv eller beratta utifrin ett kdnslokort, tex.
dagboksanteckning ur en karaktars perspek-
tiv, eller valj ett kort som visar hur man kéan-
ner sig foreefter en dvning.




Bast i test hos Folkhalsan: Dockteatern Djurbarnens liv

® Berattelserna utspelar sig i en sagovarld dar djurbarns
vardagssituationer loses via rollspel.

® Bygger pa forumteater: scenen stoppas i konfliktlaget
och barnen far foresla och testa |6sningar.

®  Fokus ligger pa att utforska flera mojliga |6sningar —
inte hitta “den ratta” direkt.

¢ Berattelserna handlar bland annat om kanslor och hur
man uttrycker dem, att vara bestamd och satta
granser, att hjalpa andra och visa forstaelse, samtal
om olika familjeformer och mangfald.

Korkort i psykisk halsa; Frid och fred i Djurskogen - MIELI

K
miecli



https://mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/material/frid-och-fred-i-djurskogen/

2 folkhalsan

Erfarenheter djurbarnens liv

Positivt mottagande

Latt att fanga barnens
uppmarksamhet

Prata om kanslor och svara amnen
Karaktarerna ar djur
Starker sjalvkanslan och empati

Karaktarerna stereotypa/foraldrade

Lotta Andersson & Fanny Ingman




Vad tar du med dig?

* Handbok (samplanering skola)

* Webbkurs bra material for
handledning av nya ledare,
sma handlingar gor stor
skillnad, bra checklistor.

° Djurbarnen vackte nyfikenhet
hos barnen, berattelserna tal
att anvandas igen och igen.

* Behov av fortsatt arbete
° Tid for planering
* Tid for reflektion

Sep’ceMIoel‘

Novembket

. Decembet :Jahuati

SOC}.&Ia
fﬁrdigheter
Utbildning pd arbetsplats

Vi ska bestilla EHYT rf
utbildningen om "Grupplenomenet”

Juni



Padlet

lanu_mieli =« 7 kuukautta

Skapa en trygg verksamhetsmiljo 2024 - 2025

Syftet ar att prova pa dvningar och dela erfarenheter for att skapa 1) en trygg gemenskap, 2) positiva relationer, och 3) en kdnsla av att uppna mal.

Positiva relationer

_+.

lanu_mieli

vuosi sitten

Empati och bemotande (s.
86-93)
Centrala inlarningmal:

e Ova pa att bemdta andra och
lyssna empatiskt

e fa erfarenhet av att bli hord

e Ova pa att fora kans s b
och bekymmer pat o, ?'.-
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Att uppna mal

_+_

lanu_mieli
vuosi sitten

En god vardag och psykisk
hélsa (s. 24-31) Bedomning
av fardigheterna (s. 168-177)
Vilken slags "synliggérande och

beddmning" motiverar och starker
sjalvkanslan?

e
'_.'3. @ a BILAGORNA i

** am e agg, eller ge egna

= o= ¢+ ,¢ impliga ovningar:

Material

lanu_mieli
10 minuuttia sitten

PDF Checklista for
hobbyledare

mioli

e

CHECKLISTA FOR HOBBYLEDAREN

Checklista for hobbyledaren_

Stod for utvardering och

Fragor & reflektion

+

lanu_mieli Muokkaa
alle minuutti tulevaisuuaessa

Reflektionsrunda

Gibbs reflektionscykel v

medarbetare.ki.se

Reflektion

e Beskrivning, vad hande?
e Kanslor, vad tankte/kande du?

e Vardering, vad var positivt,

miecli
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