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• Handboken Må bra tillsammans är en idébank 
med många teman och övningar för åk 1-6. 

• Webbkursen Välbefinnande i hobbyverksamhet 
handlar om enkla vardagliga handlingar som 
upprepas varje gång gruppen träffas (inget extra). 

• Materialen ger kunskap och praktiska verktyg för 
att främja psykisk hälsa. Spegla innehållet med
den egna verksamheten: BRA, BÄTTRE, HUR?

Eftisledares erfarenheter



”Att främja psykiskt välbefinnande börjar med små handlingar”



Innehållet i webbkursen

I en trygg verksamhetsmiljö blir unga accepterade som 
de är, kan visa känslor, uttrycka sina tankar, misslyckas, 
lära sig av misstag och försöka igen.

• Positive emotions – positiva känslor

• Engagement – närvaro och engagemang

• Relationships – relationer och växelverkan

• Meaning – meningsfullhet

• Accomplishment – att uppnå mål

Ta små steg, välj 1-2 dimensioner att fokusera på. 

(PERMA-teori, Seligman 2011) 



Kännetecken för bra eftis- och hobbyverksamhet

• En trygg verksamhetsmiljö
• Återkommande element

• Gemensamma spelregler

• Det är tryggt att vara sig själv

• Positiva känslor
• Visa vänlighet och uppmuntra

• Visa uppskattning och tacksamhet

• Hålla fast vid gemensam tillvägagångssätt

• Närvaro och engagemang
• Visa glädje, entusiasm och passion

• Vara fokuserad på det man gör

• Vara genuint närvarande

• Relationer och växelverkan
• Det är roligt att komma till Eftis
• Verksamheten har trevlig stämning

• Deltagarna kan lita på stöd och instruktioner
från ledaren

• Meningsfullhet
• Vi stöder självständigt agerande

• Det är lov att sikta mot stjärnorna
• Vi stärker det meningsfulla i verksamheten

• Att uppnå mål
• Deltagarna lär sig ta ansvar

• Vi stödjer ihärdiga försök

• Vi synliggör framgång och utveckling



Vad är bra, vad kan bli bättre?

Utvärdering
•Markera med tumme upp: 

det här gör vi bra!
•Markera med hjärta: det 

här vill vi förbättra, hur?









Webbkursens checklista är ett hjälpmedel för reflektion



Vilka tankar väckte webbkursen?

• Hur viktig jag är för barnens vardag.

• Bra att kursmaterialet finns fritt att använda när som helst

• Hur man kan agera som ledare för att barnen ska må bra i verksamheten. Vad man kan göra
vid utmanande situationer eller oro. Hur stärka gemenskapskänslan och positiv atmosfär i 
gruppen. 

• Det var en bra kurs med mångsidigt innehåll, inte mycket direkt "ny" kunskap men bra
visualiserat och påminnelse på sånt man kanske glömt bort.

• Mycket bekant och sådant jag redan gör. Bra med checklista på att inte ha glömt något.

• Kursen gav en hel del funderingar. Saker som vi kan ta med oss och jobba vidare med. Vi 
märkte att vi gör ett bra jobb. En sorts positiv bekräftelse för oss.

(Feedback, eftisledare hösten 2024)



Vad kommer att ändras i mitt arbete?

• Ge mera tid på att lyssna på barnen när dagen börjar

• Att alltid ge barnen tid. Tänk till över beteende som syns. Tänk efter. Stöda barnen med
förståelse. Jag vet inte vad som händer i barnens privata liv. Gör mitt bästa i stunden.

• Jag kommer att ställa upp mer konkreta mål i arbetet samt hjälpa barnen med att
fundera på sin målsättning och utveckling. Jag funderar mer på barnens delaktighet
och hur alla kan känna att reglerna är till för att de ska trivas.

• Vi kommer att försöka ta med det vi lärde oss till vardagen, bl.a. "Hobbyledarens
checklista" kommer att vara i aktiv använding.

• Gick kursen i egenskap av eftisledare och vi kommer nog att titta in på materialet
imellanåt och kolla om det är något vi behöver jobba på.

• Ingenting. Vi fortsätter - rikare på ideér och tankar.

(Feedback, eftisledare hösten 2024)



Handboken Må bra tillsammans (åk 1-6)

Färdigheter inom psykisk hälsa:

• En god vardag / vardagskompetens

• Värdefulla saker i livet

• Självkännedom

• Unikhet / värderingar, individualitet och jämlikhet

• Emotionella färdigheter

• Att lyssna på kroppens och sinnets budskap

• Vänskapsfärdigheter

• Trygghetsfärdigheter

(Dimensioner av psykisk hälsa, Keyes 2005, 2007)



Trygg gemenskap är en av 
grunderna för välbefinnandet

Sidan 34-35

• För att eleverna ska känna trygghet behövs framför
allt en vuxens genuina närvaro och den känsla av 
omsorg som denna närvaro ger upphov till. 

• Den vuxnas omsorg tar sig uttryck i en varm blick, 
att hen lyssnar till eleverna, lägger märke till dem, 
försöker förstå dem, uppmuntrar dem och stöder
dem i svåra situationer och frågor.





Emotionella färdigheter

Sid 64

Forskning visar att träning i emotionella färdigheter:

• förbättrar sociala relationer

• minskar stress

• hjälper att hantera impulser och aggression

Kort för känslo- och vänskapsfärdigheter - MIELI rf

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


Åtta sätt att
använda bildkort



Bäst i test hos Folkhälsan: Dockteatern Djurbarnens liv  

• Berättelserna utspelar sig i en sagovärld där djurbarns 
vardagssituationer löses via rollspel.

• Bygger på forumteater: scenen stoppas i konfliktläget 
och barnen får föreslå och testa lösningar.

• Fokus ligger på att utforska flera möjliga lösningar –
inte hitta ”den rätta” direkt.

• Berättelserna handlar bland annat om känslor och hur 
man uttrycker dem, att vara bestämd och sätta 
gränser, att hjälpa andra och visa förståelse, samtal 
om olika familjeformer och mångfald. 

Körkort i psykisk hälsa; Frid och fred i Djurskogen - MIELI 
rf

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


Lotta Andersson & Fanny Ingman



Vad tar du med dig?

• Handbok (samplanering skola)

• Webbkurs bra material för 
handledning av nya ledare, 
små handlingar gör stor
skillnad, bra checklistor.

• Djurbarnen väckte nyfikenhet
hos barnen, berättelserna tål
att användas igen och igen.

• Behov av fortsatt arbete
• Tid för planering

• Tid för reflektion





Tack!

anna-lena.sahlstrom@mieli.fi
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