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Hej!

Det har ar Lat Klassen Lysa-haftet som vi anvander under lektionerna.

Vi funderar pa oss sjalva som en del av gruppen och vilka fenomen som
ofta uppstar i olika grupper. Vi underséker ocksa kanslor och behoven
som ligger bakom dem. Genom att kanna igen sina egnha kanslor och
behov kan man paverka hur man mar. Vi funderar ocksa pa vilka val i
vardagen som ar bra att gora for att bade kroppen och sinnet ska ma sa
bra som majligt.

Alla har ett ansvar for att alla i klassen ska trivas. Vi mar bra nar vi lar oss
att ta hand om oss sjalva och vara egna granser, kanner igen vara kanslor
och behov, samt far vara en del av en fungerande grupp.

Lat oss 6va pa de har fardigheterna tillsammans och fa klassen att
Lysa!
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GRUPPFENOMEN

Alla paverkar hur gruppen formas. Samtidigt paverkar aven gruppen hur varje
enskild medlem beter sig i den. Medlemmarna i en grupp har olika roller ochien
valfungerande grupp kanner sig alla trygga och accepterade.

Fundera pa och skriv ner vilka roller du har i olika situationer i ditt liv.

' < 4

Hemma I skolan Med kompisar / pa hobbyn

Hemuppgift: Skriv ner vem i din familj som oftast har vilken roll. Samma
familjemedlem kan ha flera olika roller och vissa falt kan hallas tomma.

, LEDARE ANSVARSTAGARE
UPPMUNTRARE SPANARE
GLADJESPRIDARE STAMNINGS-SKAPARE
IFRAGASATTARE ORGANISATOR
IDEGIVARE GORARE




BEHOV

Manniskor har behov, det vill saga saker som de behover fér att ma bra.
Nar ett behov ar tillgodosett vacks kanslor av valbehag.
Om behovet inte ar tillgodosett vacks kanslor av obehag.
Behov kan tillgodoses pa olika satt, antingen pa egen hand eller tillsammans med andra.

Valj tva behov som ar viktiga for dig just nu. Skriv behoven i rétterna.
Skriv de kanslor som behovet vacker i tradet.
Skriv ner satt som du kan anvanda for att tillfredsstalla behovet i vattenkannan.

Hemuppgift: | den forra uppgiften kom du pa satt som du kan anvanda for att uppfylla behoven du
valde. Farglagg en droppe under den kommande veckan varje gang du har anvant nagot av satten fran
den férra uppgiften.

Farglade du manga droppar? Hur kanns det?
Har dina behov blivit tillrackligt uppfyllda?
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7.
) KROPPENS BEHOV

Jag behdver...

...skydd.

ag behdver...
..réra pa mig. Jag

...uppskattning.

...bli accepterad.
...bli sedd.

...rattvis behandling.
...sjdlvmedkéansla.
..£3 vttrycka mig.

..f4 kdnna mig behdvd.

..lara mig saker.
..lyckas.

...mat. , y
.Vila. v’%\,\o\\ N

Jag behdver...
...medkénsla.
..forstaelse.
...hjalp och uppmuntran.
..bli hord.

..nédrhet.

...omsorg.

..glddje och humor.

Jag behdver...

...héra till en grupp.

...social kontake.

...rattvisa och arlighet.

. illit.

..£4 hjalpa och glddja andra.

\

Jag behdver...
...eget utrymme.
..f4 paverka saker.
...omvéxling.
..frihet.

..ansvar.

Jag behdver...

...kdnna mig trygg.

..lugn och ro.
...information.

..veta vad som férvintas
av mig.

..veta vad som hénder.
..végledning.

..att ndgon forsvarar mig.
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VARDAGSFARDIGHETER OCH VAL

Vi behéver goda vardagsfardigheter fér att ma bra. De har kunskaperna hjalper
0ss att gora val som ger oss lagom mycket vila, mat och rorelse.
Det ar ocksa viktigt att lara sig att ta hand om relationer, kanslor och sin fritid.
Tank pa balansen mellan skarmtid och annat du gér.

Hemuppgift: Under tre dagar ska du folja med saker i ditt liv som paverkar ditt valmaende.
Farglagg handen enligt hur bra det lyckades:
rod = lyckades inte, = lyckades ganska bra, vihrea = lyckades bra
Vad kan du géra fér att det ska lyckas och for att du ska ma bra? Skriv rad till dig sjalv i textrutorna

Somn och vila Naring och kost
Jag sover tillrackligt (ca. 9-11 Jag ater morgonmal, lunch, mellanmal,
timmar) och kanner mig utvilad middag och kvallsmal. Jag blir inte
nar skolan borar. valdigt hungrig i skolan fére lunch.
RAD: RAD:
Relationer och kinslor

Dagen har innehallit stunder med familj
eller kompisar. Jag har kunnat prata
med dem ansikte mot ansikte ocksa..

RAD:

Motion il

Jag goér saker som kanns bra.
Jag har ocksa tid utan skarmar

DAG 1.{”7 2 W 3 w RAD:

RAD:

Jag motionerar och vistas
utomhus bade under skoldagen
och pa fritiden.




RELATIONER OCH KANSLOR
Vem kan jag prata med, nir... M

Tank pa personer du kanner och fylli deras namn
ifall du tycker att de passar punkten.

Jjag vill beratta om
min dag

en matteuppagift

Jjag tanker pa den tid
som jag var ett
litet barn

jag ar nervos och
behover lugna
ner mig

Jjag vill beratta om nagot
som intresserar mig

jag vill dela en
hemlighet

Jjag vill kdnna mig glad
och ha roligt

jag inte kommer ihag de
instruktioner som
lararen gav

jag vill beratta om min
framgang i en tavling
eller dylikt

jag behover trost eller
medkansla

jag har blivit osams med
en kompis och behdver
rdd om vad jag
ska gora



BESTAMDHET

Bestamdhet innebar att man haller sina egna granser. Du far sjalv bestamma hur du agerar
och vad du vill eller inte vill vara med pa. Det ar viktigt att trana pa sin bestamdhet i
situationer med grupptryck, dar en grupp forsdker pressa en pa nagot satt.

Det ar viktigt att fundera ut i férvag hur man ska agera i olika situationer. | ovantade
situationer kan man ibland raka géra nagot som man senare angrar. Kom ihag att du kan ta
dig tid att lugna ner dig och fundera pa hur det lonar sig att gora. Du kan ocksa alltid be
andra om hjalp och rad.

Skriv namnen pa manniskor eller djur i cirklarna beroende
pa hur nara dig du slapper dem.

P& en armlangds avstand

Kort beréring

Kort kram

| famnen

Inspiration: Kanslo- och sakerhetsfardigheter for barn: THL
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Hemuppgift: Fundera pa situationerna nedan. Vilken farg passar bast?
Go, Slow eller Stop?
Farglagg cirkeln med ratt farg.

Du far en vanférfragan (Friend-request) fran HUR JAG
en helt okand person pa sociala medier AGERAR?

Din kompis fragor om du vill folja med till

fotbollsplanen. Jag sager med

bestamdhet NEJ,
gar darifran och

berattar for en
Du far ett telefonsamtal dar nagon fragar

vuxen.
efter din adress.
En frammande person fragar var narmaste Jag taren

timeout. Jag
pratar med en
vuxen eller en

kompis forst.

GO

Jag har roligt
och njuter

butiken ar.

En person du inte kanner vill ldgga upp ett
foto av dig pa sociala medier.

En kompis vill locka med dig i en utmaning att
ata sa mycket stark chili som mojligt.

En kompis vill lAna pengar av dig




DROMMAR OCH STYRKOR

Att dromma betyder att vi tanker pa sadant som vi hoppas, vill eller forestaller oss
ska handa i framtiden. Det ar viktigt att drémma, eftersom det hjalper oss att
upptacka vad vi villi livet.

Styrkor ar saker som man ar bra pa, eller sddant man vet och kan. Det kan vara
egenskaper man har eller kunskaper och fardigheter man har lart sig. Att anvanda
sina styrkor hjalper en att na sina drdommar och mal.

MINA STYRKOR

Vilka styrkor har du? Ringa in dina egna styrkor.

Vanlighet Sjalvkontroll Samarbetsformaga Entusiasm

Forlatelse Uthallighet Social formaga Nyfikenhet
Rattvisa Mod Ledarskap |
Kreativitet Hoppfullhet Andlighet ._
Arlighet Omdémesformaga Sdmjukhet
Humor Perspektivformaga Talamod 1
Medkansla Uppskattning av skénhet Largladje
Karlek Betanksamhet Tacksamhet

Hemuppgift: {

Be dina
familjemedlemmar
skriva i ramen vilka

styrkor de ser hos dig




MIN DROMTRAPPA

Styrkor jag kan anvanda for att na
min dréom:

Vem kan hjalpa mig att n& min drém?

En sak som tar mig narmare min drém:

En sak som tar mig narmare min drém:

En sak som tar mig narmare min drém:
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