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Inledning
Féreldsningen ska héalla pa i 30-45 minuter.

Samla gruppen och sitt gérna i en ring sa att alla hér och ser dig som
férelésare.

Forsta gangen du traffar gruppen:
Forelasaren inleder med att géra en kort presentation av sig sjélv.

Gor sedan en presentationsévning med barnen for att lara dig namnen —
se héftet "Tips’.

Om du traffat gruppen forut:

Sammanfatta forra tréffen. Stéll gédrna nagra fragor och hjélp gruppen att
minnas vad som togs upp, nagot speciellt som hénde o.s.v. G6r garna en
presentationsévning &ven idag.

Ovning 1: Vad ar sjalvkéansla?

Fraga gruppen: Ar det ndgon som vet vad sjalvkinsla ar? Férsék fa
barnen att prata och ge sin syn pa begreppet. Férklara sedan vad det ér.

Sjalvkansla: = medvetenheten om sitt eget manniskovarde
Eller uppfattningen du har om dig sjalv och den du ar.

Sjalvkansla och sjalvfértroende ar latt att blanda ihop. De handlar
bada om dig och bada paverkar dig.

Sjalvfértroende =handlar om vad du kan och hur mycket du litar pa
dig sjalv och det du kan - eller din egen tilltro till din formaga att
prestera.

Sjélvkénsla handlar om det vi &r medan sjélvfértroende handlar om
prestationer och kompetenser, vad vi gér/kan.




Sjalvkansla handlar alltsa om hur vi uppfattar oss sjalva, var sjalvbild
eller identitet, men ocksa om hur vi varderar oss sjalva. En person med
stark sjalvkansla har bade en tydlig bild av vem han/hon ar och vad
han/hon star for och upplever dessutom att han/hon accepteras for den
han/hon ar. En svag sjalvkansla kan endera handla om en kansla av att
inte duga, inte vara accepterad eller om en osakerhet, en otydlig bild av,
vem man egentligen ar, vad man egentligen tror pa och star for.

Att starka sjalvkanslan handlar alltsa bade om att upptacka vem man ar
och vad man star for, men ocksa att fa kdnna att man duger som man ar.
Alltsa, hur vi ser pa oss sjalva. Jag duger som jag ar och behdver inte
forsoka gora saker annorlunda for att bli accepterad.

En liknelse av ett trad: Sjalvkanslan ar roten “att vara nagon”, "jag ar”
och syns inte lika mycket for andra utan det ar den jag ar i mina egna
ogon, jag duger for den jag ar. Men hur ser myllan och jorden ut? Vilken
naring kommer till? Behovs sol, vatten, skugga etc? Ett trad vaxer inte
hogre mot himlen an vad rotterna orkar bara. Hitta andra varden i mig an
min prestation. Sjalvfortroende kan symbolisera tradkronan. Det som
syns av andras ogon, den prestation jag gor, den kapacitet jag har.
Kanske gar nagon gren av, eller det blaser och blir ovader, vad hander
da?

Ovning 2: Sa har tycker jag!

Samla barnen sittande i en ring. Las upp fragorna nedan, ett i taget och
lat varje barn ta stéllning till hur de vill svara péa fragorna. Anvéand korten,
réd= haller inte med, grén= haller med, gul=ibland. Stall féljdfragor om
hur de tankt vid varje fraga, exempelvis varfor ar det viktigt, varfor ar
det OK osv.

Jag blir glad av att fa presenter.

Det ar roligare att ge an fa presenter.

Det ar viktigt att vara cool.

Det ar viktigt att ha lika klader/saker som dina kompisar.
Det ar viktigt att ha dyra klader.

Det ar OK att arva klader.

Det ar viktigt att man tycker om sig sjalv.

Det viktigt att ma bra.

Det ar OK att vara ledsen.

Det ar viktigt att bli trostad nar du ar ledsen.



Ovning 3: Berittelsen

Las en berattelse och diskutera fragorna

Far man gora fel ibland? (9-12ar)

Det ar bara tva minuter kvar av matchen nar bollen kommer studsande
mot Olle som ar malvakt. Olle bestammer sig for att sparka bollen till en
av sina medspelare. Men bollen studsar snett i den ojamna grasmattan
och in i mal bakom Olle! Han blir arg och skriker hogt, han kanner sig
helkass.

En stund senare blaser domaren for full tid och Olles lag férlorar med 1-0
-Mina kompisar ar sakert jattesura pa mig. De kommer att saga att det
var mitt fel att vi forlorade matchen, tanker han.

Killarnas tranare; Goran forsoker att pigga upp Olle: -Du gjorde en bra
match Olle!

-Men jag slappte ju in ett enkelt mal...

-Har du glomt alla fina raddningar du gjorde tidigare i matchen? Du
raddade oss flera ganger, om vara utespelare hade gjort mal hade vi
vunnit.

Man kan forlora en match, fast man spelat bra.

Olle kanner sig battre till mods. Han ler mot Géran och gar med latta
steg till omkladningsrummet.

- Varfor tror du att Olle tankte att kompisarna skulle vara sur pa
honom?

- Ar det viktigt att vinna?

- Ar det viktigt att géra sitt basta?

Snon smalter (-9ar)

Det ar vinter och mycket sn6. Kompisarna ska aka snowboard i backen
vid skolan. Nar Mojje kommer dit far han inte vara med. | stallet skrattar
de andra kompisarna at honom och sager: - Du ar ju sa ful att snén
smalter och din snowboard ser ut som en gammal barkbat! De skrattar
annu mer samtidigt som de bdrjar kasta snébollar pa honom. — Stick
harifran!

De knuffar Mojje sa han trillar hela vagen ner for backen. Ingen hjalper till
eller sager ifran.

1. Vad skulle du vilja saga till kompisarna?
Det ar inte alltid sa Iatt att tro pa sig sjalv, om andra sager att man ar sa
ful att snon smalter. Man kan till och med tycka att det andra sager ar

sant; att man ser ut som ett monster!

2. Vad skulle du vilja saga till Mojje?



Ur levande livet! (10-15ar)

Anders ar femton ar och ska ivag pa sin allra forsta riktiga fest
tillsammans med sina kompisar. Det ar foraldrafritt hemma hos Jonte,
hans foraldrar ar pa Kanariedarna en vecka, sa alla tyckte det var bast
att vara dar.

Det ska bli knytkalas. Alla tar med sig vad de vill ha att ata och dricka.
"Det dar med drickat ar viktigast”, hojtade Jonte nar de skildes for ett par
timmar sedan. Bara en Iat till, tankte Anders dar han satt vid sin
bandspelare for att fixa musik till kvallen. Bra, nu ar allt klart.

Vilken harlig stamning. Alla tycks gilla musiken han satt ihop och att Lena
fran parallellklassen ar med gor ju inte saken samre.

"Vi staller all dricka pa det har bordet, sa kan vi ta vad vi vill sedan”,
ropade Jonte fran koket.

Inte visste jag att det finns sa manga spritsorter, tankte Anders och satte
dit en stor flaska Mer mitt pa bordet.

"Vem fan tror att det ar sbndagsskolefest”, skriker Jonte nar han far syn
pa Anders Mer-flaska.

"Det ar jag”, sager Anders och nu samlas hela ganget vid kdksbordet.
Det ar alldeles tyst. Alla tittar pa Anders. "Jag dricker inte, och passar det
inte kan jag ga hem igen”.

"Nej, inte menar jag sa. Det ar klart att var och en gor som han vill.”
Nagon drog igang musiken och allt var glomt.

Lena trycke sig allt narmare Anders och viskade till honom: "Du ar den
modigaste kille jag traffat. Jag dnskar att jag vagade saga ifran ocksa
ibland nar jag gor saker som jag egentligen inte vill.”

Det var en fantastisk kansla som fyllde Anders nar han den natten krop
ner i sdngen fram pa smatimmarna. Nagon gang maste man ju vaga
saga ifran, tankte Anders och vande sig mot vaggen for att inte fa den
uppgaende solen i dgonen nar han skulle somna.

1. Vad tycker du om att, via kamrattryck, tvingas att gora
nagot som du egentligen inte vill?

2. Har nagon av er rakat ut for motsvarande situation? Vad
hande?

3. Ar det modigt att géra som alla andra gor? Eller dr det mod
att visa vad man star for?

4. Pa vilket satt kan man stotta varandra sa att ingen blir utsatt
for oonskat grupptryck?

Kommentar: Om man sjalv vet van man vill, tycker och tror sa ar det
|attare att sta emot grupptryck, men om man inte vet riktigt var man star
sa ar det lattare att folja strommen och falla for grupptrycket.



Ovning 4:Lilla journalisten

(For aldre barn) Dela in barnen tva och tva, gdrna med nagon de inte
sitter bredvid (inte kédnner sa bra) och lat dem intervjua varandra.
- Vilka tankar gor dig glad?

- Vad gor dig ledsen?

- Vad tycker du ar trakigt?

- Vad ar du radd for?

- Beratta om en av dina drommar.

- Vad mar du bra av?

- Beratta om en bra kompis.

- Hur vill du att andra ska vara mot dej?

- Hur ar du mot andra?

(FOr yngre barn) Alternativt kan man géra évningen som vandrande
pinne. Var och en far berétta nér alla sitter i en ring. Bara den med
pinnen far prata. Du som ledare kan stélla fragor om de inte kommer
ihag vad de ska berétta.

Ovning 5: Tillit

Obs! De har ovningarna finns aven i "samarbetsodvningar”, stam av
med ledaren om de gjort nagon av 6vningarna.

Kann av gruppen om det ar lampligt att gora 6vningen. Om det ar
flamsigt i gruppen ar det battre att gora den andra ovningen.

Lat barnen stélla sig i ring (dela gruppen i tva om det behévs sa att det
blir 6-10 i varje ring) Fraga om det ar nagon som vill och vagar stalla sig i
mitten och falla. Ringen star tatt och puttar runt mittpersonen. Byt sa att
alla barn som vill far prova.

Hur kandes det att falla?

Litade du pa att gruppen skulle fanga dig?

Alternativ dvning: Dela in gruppen i par. Lat ett av barnen i varje par fa
leda det andra, som far blunda. De barn som leder ska visa det oseende
barnet och lata det kdnna pa olika féremal. Efter nagra minuter byts
rollerna.

1. Hur kdndes de olika rollerna?
2. Hur kandes det att bli ledd?
3. Litade du pa den andre?



Alternativ ovning: Alla staller upp sig pa tva led mitt emot varandra. En
person far vara bil och bli tvattad av kompisarna genom att ga igenom
biltvatten. Personen som ska bli tvattad far forst beratta vilken bil de ar
och sedan hur smutsig de ar. De blir sedan avskoaljda (latt berdrda),
skumtvattade (lite hardare berdring) eller helvaxade (ordentlig
behandling). Kan ocksa valja falgrengdring/dack (endast nedre delen)
eller fonsterputs pa valda fonster (deltagaren visar).

Byt deltagare sa att alla far vara bilar.

1. Hur kandes det att vara bil och bli tvattad?
2. Hur kandes det att tvatta alla bilar?

Alternativ dvning Agget: Alla stéller sig i ring med en deltagare i mitten.
Personen i mitten ska rora sig och det galler for ringen att folja, vara
rorlig och inte nudda deltagaren. Lat deltagaren titta forsta gangen och
darefter blunda.

Viktigt att lita pa gruppen. Kommer man mot en vagg eller annat hinder
galler det for ringen att kommunicera pa nagot satt och hindra deltagaren
att gora illa sig. Ringen kan komma dverens om nagot ljud som de gora
for att varna.

1. Hur kandes det att vara i ringen, i mitten, att blundaltitta?

Ovning 6: Positiv egenskap

Markera upp ett begrénsat omrade med tex bollar eller annat som finns
till hands. Sag at barnen att rdra sig runt pa omradet. For varje person de
moter ska de stanna upp och halsa och saga nagot positivt om den de
moter, ex Hej Emma, du ar en bra kompis, eller Hej Emil, du har snygg
frisyr.

De far bara hélsa pa varandra en gang, sa de maste ga runt tills de mott
alla. Nar du mérker att de flesta har hélsat pa alla sa bryter du.

Dela in gruppen i mindre grupper, 3-4 barn i varje. Be dem beratta for
ovriga i den lilla gruppen vilka positiva saker fick du hora om dig?

Varfor ar det viktigt att saga bra saker? Ex svar: man upprepar
positiva ord eller meningar om sig sjalv sa kan man starka sin
sjalvkansla.



Ovning 7: Vandrande pinnen

Sag at barnen att satta sig i en ring. Ge ett av barnen ett féremal, t.ex. en
pinne eller en boll. Det ar bara den som haller i pinnen som far prata (du
som ledare far saklart ocksa prata for att stalla fragor, osv).

Den som haller i pinnen berattar: Jag tycker jag ar bra pa... Och skickar
sedan pinnen till nasta i cirkeln.

Kommentar: Det ar viktigt att beromma sig sjalv!

Ovning 8: BRIS

Fraga barnen om de vet vad BRIS ar och vad de gor.

BRIS = barnens ratt i samhallet

Med BRIS kan du ringa, maila och chatta om vad som helst, ingenting ar
for stort eller for litet, for konstigt eller for vanligt. En vuxen pa BRIS

svarar i telefon, pa ditt mail eller chattar, och du ar alltid anonym (= du
behover inte beratta vem du ar)

BRIS finns foér dig som ar upp till 18 ar

Telefon: 116 111, www.bris.se

Avslutning

Avsluta med att samla barnen och summera vad vi gjort och vad vi lart
0SS.

Vad ar sjalvkansla?

Ar det viktigt med en bra sjalvkansla?
Vet du vad du ar bra pa?

Hur kan man sta emot grupptryck?



	Föreläsningen ska hålla på i 30-45 minuter.
	Samla gruppen och sitt gärna i en ring så att alla hör och ser dig som föreläsare.
	Sammanfatta förra träffen. Ställ gärna några frågor och hjälp gruppen att minnas vad som togs upp, något speciellt som hände o.s.v. Gör gärna en presentationsövning även idag.

