Lektionsplan: BESTAMDHET

Pa den har lektionen bekantar vi oss med bestdamdhet. Med det menas formagan att halla fast vid sina
egna yttre och inre granser. Med yttre granser menas kroppens fysiska granser, och med inre granser
menas kanslomassiga, sexuella och moraliska granser, till exempel vad man vill eller inte vill gora.

Bestamdhet 6kar valmaendet och starker sjalvkanslan.

Bestamdhet ar en viktig fardighet att kunna, eftersom andra inte kan veta vad vi vill eller inte vill, eller vad
som kanns bra eller obehagligt for oss, omviinte kan eller vagar beratta det. Att uttrycka sina egna granser
gor samspelet med andra lattare, eftersom ingen behover gissa var andras granser gar. Bestamdhet
handlar inte om att séra andra, utan om att beratta om sina egna granser pa ett direkt satt. Man kan vara
bestdmd och satta sina egna granser samtidigt som man arvanlig och visar respekt for andra.

Under lektionen behandlas ocksa grupptryck, som man kan std emot med hjalp av bestamdhet.
Grupptryck betyder att en grupp utdvar patryckningar pa en enskild person for att fa personen att anpassa
sitt beteende, sitt satt att agera, sina varderingar eller sitt utseende efter gruppens normer eller
forvantningar. Grupptryck kan vara positivt eller negativt. Vid positivt grupptryck hjalper gruppen en att
kampa mot ett mal och prestera battre. Vid negativt grupptryck kan gruppen pressa nagon att géra nagot
obehagligt, forbjudet eller till och med farligt.

MAL:

e Ova bestamdhet och att halla fast vid sina egna gréanser

e Lara sig satt att sta emot grupptryck

MATERIAL:

e Kort som visar lektionsstrukturen

e Latklassen lysa-avtalet

e Lugn musik eller ettinstrument for nedvarvning
o Affischen Vad méter jag-vad gér jag

e Affischen Sa har hanterar jag grupptryck

e Samtalskort om grupptryck

e Latklassen lysa-héfte 2, s. 7-8

e Bild pa kraftposition eller Varg-korten

e Klassutmaning: Malarbild med kraftposition

Det ar bra att g igenom Lat klassen lysa-avtalet redan fore den forsta lektionen. Det ar ocksa bra att ha
avtalet synlig under varje lektion.
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Lektionsstrukturen kan gésigenom och visas med hjalp av bilder.

Nedvarvning: Det stadiga berget

Nu ska vi gbra en fantasiovning om ett stadigt berg. Satt dig bekvamt. Placera fotsulorna mot golvet. Kdnn
golvet under dina fotter. Sitt stadigt pa stolen. Lagg mérke till vilka delar av kroppen som rér vid stolen. Du
kan lata hdnderna vila lugnt och avslappnat i knat. Kénn din andning. Méarker du hur magen héjs lite nar du
andas in och sjunker nar du andas ut? Du kan blunda om det kénns bra fér dig, eller lata blicken vila pa en
punkt pa din bank.

Se framfor dig ett vackert berg. Det kan vara ett berg som du har sett nagon gang eller ett som du forestéller
dig. Berget ar stort och har branta, starka sidor. Kanske ser du sné pa toppen. Kan du se bade ljusa och
skuggiga omraden pa bergssluttningarna? Berget har statt starkt pd samma plats i tusentals &r, &ven om
varlden omkring det har forédndrats mycket. Oavsett vad som hander runt omkring berget sa rubbar det inte
berget. Vadret forandras, arstiderna vaxlar, manniskor och djur kommer och gér. Men berget bara finns
dar och star kvar, orubbligt stadigt.

Du kan férestélla dig att du &r lika stark som berget, lika orubblig. Aven om det hdnder mycket omkring dig
kan du dnda vara lugn och stabil. Bergets lugn finns inom dig sjélv. Du kan kédnna alla dessa egenskaper
hos berget inom dig nar du kommer ihag att stanna upp och lugna dina tankar. Pa sa satt kan du sta stark
som ett berg i livets stormar och vaxlingar. Kom ihdg den har styrkan inom dig.

Till sist sitter du en stund i tystnad och later andningen ga i sin egen takt, utan att férséka dndra den pa
nagot satt. Om en stund hoér du ljudet fran Koshi vindspelet, och darefter kan du langsamt 6ppna 6gonen
och rora lite pé fingrarna och tarna.

Inspiration fran Hymy-skolornas narvaroévning Det stadiga och lugna berget:
Pa finska: https://vimeo.com/349677368

Efter nedvarvningen kan man prata en kort stund. Hur kédndes évningen? Hur kdnns det fér dig just nu? Det
finns inga ratt eller fel svar, allas upplevelser ar olika. Nedvarvning ar inte alltid latt om man annu inte har
Ovat pa det.

Undervisning: Egna granser och bestdmdhet
Material: Affischen Vad moter jag-vad gor jag

| dag ska vi prata om grénser, vars uppgift ar att skydda dig och halla dig trygg. | skolan, hemma och i
samhallet finns granser som andra har satt upp, till exempel olika regler och lagar som styrvara handlingar
och vart beteende. Du sétter ocksa sjalv granser. Vad vill du gora eller inte géra? Hur hoppas du att andra
behandlar dig? Granser varierar beroende pa situation. Med méanniskor som star dig nara agerar du
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annorlunda &n med personer som du inte kédnner. Nér du &r trétt kanske du inte vill géra sadant som kdnns
roligt nér du &r utvilad. Kom ihag att du alltid fér séga nej eller &ndra dig.

Du har yttre kroppsgranser som avgor hur nédra du vill att andra ska komma eller hur du vill att andra ska
réra vid dig. Dina inre grénser handlar om vem du vill visa dina kdnslor for eller dela personliga saker med,
vad du tycker ar rétt eller fel och vilka saker du séager ja eller nej till.

Det &r viktigt att du lar dig kdnna igen dina egna grénser och hittar séatt att halla fast vid dem. Det éar inte
alltid latt att satta grénser, och att sétt gréanser krédver bestamdhet. Nér du kan halla fast vid dina grénser
pa ett bestamt satt blir du inte lika latt sGrad och hamnar inte lika latt i situationer dér du inte vill vara. Det
blir ocksa lattare att tacka nej till sadant som inte kdnns ratt nar du vet hur du kan saga nej.

Att halla fast vid sina egna grénser pa ett bestamt satt ar inte samma sak som att vara sjalvisk, sara nagon
annan eller lata bli att skota sina skyldigheter. Du kan uttrycka dina granser vanligt och med respekt for
andra. Det ar ofta klokt att ga med pa énskemal fran palitliga vuxna, till exempel ldrare och féraldrar,
eftersom de vill ditt basta. Deras uppgift 4r bland annat att se till att du sover tillrackligt, &ter naringsrik mat
och tar hand om dina l&xor.

Du kan behéva bestamdhet bade i vardagen och pa natet. Pa den har affischen finns trafikljus som kan
hjalpa digiolika situationer. Om det hander nagot konstigt eller obehagligt, antingen i verkligheten eller pa
nétet, som vacker till exempel radsla eller forvaning, ar det bra att stoppa situationen och saga ett bestamt
NEJ. Du kan ocksa lamna situationen helt och beratta om den for en vuxen.

Till exempel fragar en okand person efter ditt telefonnummer och din hemadress.

Om situationen &r ny och gor dig fundersam kan det vara bra att sakta ner och tdnka efter hur du ska ga
vidare. D& ar det bra att prata med en vuxen eller en kompis och be om rad.

Till exempel ber nagon att fa lana pengar av dig.

Om situationen eller saken kdnns bekant och véacker gladje och entusiasm hos dig kan du kéra pa och

njuta.

Till exempel fragar en kompis om du vill vara med i ett spel som du redan kénner till.

Uppgift: Beroringscirkeln
Material: Lat klassen lysa-hafte 2, s. 7

| uppgiften funderar eleverna pa vilket avstand de vill ha olika manniskor och djur omkring sig. De kan
uppmuntras att tdnka pa vardagliga situationer hemma, i skolan, pa fritidsaktiviteter, i stan och savidare.

| den har uppgiften far du fundera pa dina egna granser. Du far sjalv bestamma pa vilket avstand du vill ha
olika manniskor och djur fran dig. Skriv ditt eget namn i mitten. | de andra cirklarna kan du skriva flera
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namn. Om du vill kan du ocksa skriva anonymt eller namnge en grupp eller person, till exempel

parallellklassens elever, grannar eller tranaren.

Forst far du skriva namn i cirkeln | famnen, under armen. Déar skriver du personer som du gérna &r néra

under en langre stund, kanske sitter tillsammans med i soffan och tittar pa tv.

| cirkeln Kort kram kan du skriva namn pa personer som du garna kramar och vill vara nara en stund, till

exempel nér ni tréffas efter en langre tid.

| cirkeln Kort beréring kan du skriva namn pa personer som du till exempel kan skaka hand med, géra high

five eller hdlsa med knytndven, men som du inte vill krama eller sta néara.

| cirkeln En armlédngds avstand kan du skriva namn pa personer som du vill ska hélla stérre avstand och

som du inte vill réra vid. Du kan strdacka fram armen och prova hur langt en armlangd ar.

Undervisning: Grupptryck
Material: Affischen S& har hanterar jag grupptryck, samtalskort om grupptryck

Pa héostens lektion pratade vi om vilka roller manniskor kan ha i en grupp och vilka olika grupper det finns.
Ibland kan det hdnda i en grupp att en person eller ett gang forsoker fa dig att géra sddant som inte kdnns
bra for dig och som gar 6ver dina granser. Det kallas grupptryck. Kompis- eller grupptryck kan vara svart
att sta emot eftersom alla ménniskor har behov av att héra till en grupp och bli accepterade. Sarskilt under

puberteten blir kompisarna viktigare, och da kan det vara svart att tycka annorlunda &n sina vénner.

Beroende pa situationen kan grupptryck vara positivt eller negativt. En kompis eller en grupp kan
uppmuntra dig till fantastiska prestationer som du inte trodde att du klarade av. Aandra sidan kan gruppen
pressa dig till saker som kénns fel eller obehagliga. Darfor ar det viktigt att ldra sig satt att hantera

situationer dér det forekommer negativt grupptryck.

Diskutera med en kamrat eller i en liten grupp hur man skulle kunna sta emot grupptryck i féljande

situationer. Situationerna kan visas med hjalp av samtalskorten.
Hur skulle du kunna agera i féljande situationer?

| kompisganget anses vissa kléddmérken vara coola. Du blir pressad att kbpa dem trots att de inte passar
din stil och &ar véaldigt dyra.

Kompisarna skickar meddelanden i klassens grupp dér de skriver elaka saker om en klasskamrat.
Gruppen vill att du ocksa ska skriva elaka meddelanden.

Kompisarna tar inte skolan pa allvar och pressar dig att inte delta pa lektionerna eller géra dina léxor.
Kompisarna vill delta i en utmaning dar man utforskar farliga omraden, till exempel ett forbjudet
fabriksomrade. De vill att du ska félja med.

Du &r nervés infér att prova en ny gren pa gymnastiken. De andra uppmuntrar och stéttar dig.
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Vi garigenom satt att hantera situationer dar det forekommer grupptryck.
Studera affischen:

Pa den har affischen finns olika satt som du kan anvédnda nar du upplever kompis- eller grupptryck. Det

viktigaste ar att kdnna sina egna granser och hitta sétt att halla fast vid dem.

Jag kdnner mina granser och mal: Vad vill du géra och vad vill du inte géra? Du kanske inte vill gbra sadant
som dina foraldrar har varnat dig fér, du kanske inte vill kléttra hégt upp eller spela ett spel som kédnns
obehagligt. Vilka behov har du i situationen? Kanske behéver du trygghet och information om vad som

kommer att handa.

Jag umgas med ménniskor som respekterar mig: Man kan ocksa undvika grupptryck genom att umgas med

maéanniskor som inte pressar en utan uppskattar en och respekterar ens granser. Ibland kan kompisar

uppmuntra dig att géra sadant som kdnns nervost. Det ar &nda nagot annat an att pressa nagon.

Jag funderar i forvag pa hur jag ska agera i situationer med grupptryck: Du kan férbereda dig pa situationer

dar grupptryck kan férekomma. Du kan tanka ut i forvag hur du ska séaga nej eller lamna situationen.

Jag séger ett bestamt NEJ: Det &r ocksa viktigt att ldra sig sédga ett bestamt NEJ om du inte vill vara med

eller géra nagot. Ett NEJ kan sdgas pa manga olika séatt, med ord eller med ansiktsuttryck och kroppssprak,

till exempel genom att vdnda sig bort eller skaka pa huvudet. Har ser du nagra exempel.

Jag ber om hjélp: | en situation med grupptryck kan du be om hjélp av palitliga vuxna, kompisar eller

personer i ndrheten. Du kan ocksa komma 6verens med en palitlig vuxen eller vén om en signal som
betyder att du vill darifran. Det kan till exempel vara en bild eller ett ord som du skickar i ett meddelande
sa att den andra personen vet att hen ska ringa dig eller komma och hdmta dig. Du kan ocksa visa en
o6verenskommen signal till nagon bekant som ar pa plats, sa att personen forstar att du vill l&mna

situationen.

Aktivitet: Det har ar min plats

Eleverna delas ini par. Den ena sitter pa en stol och den andra forsdker 6vertala den som sitter att ge upp
sin plats. Man far inte rora personen som sitter pa stolen. Platsen far endast forsoka tas med hjalp av ord.
Den sittande reagerar inte pa nagot annat satt an genom att saga: ”Det har ar min plats.” Roller byts och

till sist diskuterar man hur uppgiften kandes i de olika rollerna.

| den har uppgiften far ni 6va bestamdhet. Arbeta i par sa att den ena sitter pa en stol och den andra
forsoker 6vertala personen att ge bort sin plats. Overtalningen ska ske med ord och man far inte réra den
som sitter. Den sittandes uppgift &r att halla fast vid sin plats pa ett bestamt satt genom att sdga: “Det har

ar min plats.” Byt roller nédr den vuxna ger signal.

(Inspirerad av Turvataitoja nuorille, trygghetsfardigheter for unga THL)
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Hemuppgift: Hur agerar jag? -uppgift
Material: Lat klassen lysa-héfte 2, s. 8

Langst ner pa uppgiftssidan finns en hemuppgift. Fundera pa situationer som kan uppsta pa fritiden.
Eleven funderar pa hur Go-, Slow- och Stop-modellen kan anvandas i dessa situationer. Farglagg cirkeln
bredvid exemplet med rott om det ar bra att stanna upp, med gult om det ar bra att sakta ner och tanka

efter eller med gréont om situationen kanns trygg att agera i utan att fundera mer.

Klassutmaning: Jag sag bestamdhet -uppgift
Material: Kraftposition-malarbild

Uppmarksamma situationer i klassen dar nagon har lyckats agera pa ett bra och bestamt satt eller sta
emot negativt grupptryck. Nar ndgon lyckas kan ni farglagga en del av bilden, till exempel en sko, en arm
eller en hatt. P4 sa satt kan ni 6va fardigheten och folja era framsteg.

Sammanfattning av lektionen: Bestamdhet

| dag har vi pratat om bestamdhet och om att halla fast vid sina egna grénser. Det ar viktigt att kdnna igen
kroppens granser och granser for sadant som du vill eller inte vill géra. Vi pratade ocksa om grupptryck
och ni fick fundera pa satt att sta emot grupptryck.

Tacka klassen for den gemensamma lektionen och lyft fram nagot som klassen har lyckats bra med
tillsammans. Man kan ocksa be eleverna sjalva satta ord pa sddant som klassen lyckades med under
lektionen. (Till exempel: Ni kom pa manga bra sétt att std emot grupptryck. Jag sag att ni uppmuntrade
varandra under lektionen.)

Nedvarvning: Att starka sig sjalv i forvag
Material: Bild pa kraftposition

Bearbetad utifrdn boken Mitad sa rageet? Tunteita sikaolosta sairaan siistiin. (Jadskinen & Pelliccioni,
2017).

Nu kan du blunda eller rikta blicken mot golvet en stund och lyssna.

Vi ska 6va en kraftposition som kan hjalpa kroppen att hitta styrka i en nervés situation. Vi kan forbereda
0SS pa nervosa situationer genom att forestélla oss dem | forvag. Hjarnan lagrar upplevelsen i vart
kénslominne och minnet kommer tillbaka nar vi hamnar i en liknande situation. Det hjalper oss att agera i
situationen och ger oss trygghet och en bra kénsla.

Sta med fotterna ungefar i axelbredd och med mjuka knan.
6

= L3t KLASSEN
LYa



Sétt hdnderna pa hofterna och armbéagarna lite bakat.
Rulla axlarna bakat sa att bréstkorgen 6ppnar sig.
Lyft hakan och titta lite snett uppat.

Blunda. Kénn hur bestamdhet och styrka kdnns i kroppen. Kann hur dina fotter star stadigt pa golvet. Du
kan forestélla dig att du har djupa rétter som véxer ner i marken. De haller dig stadigt kvar pa jorden och

ger dig kraft.
Andas lugnt i din egen takt och kdnn styrkan i kroppen. Sag tyst fér dig sjalv:
”Jag ar bestamd! Jag ar vardefull! Jag klarar det!”

Ta ett djupt andetag till och kom tillbaka till den héar stunden.
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