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ATT ARBETA MED LIVSKUNSKAP 
 
De tre huvudmomenten i programmet är:  

• Samtalen i hel- och halvgrupp med övningar 

• Den mentala träningen 

• Jag-boken 

 
Den mentala tra ningen och Jag-boken a r ett viktigt komplement till samtalen. Dessa 
komplement leder till att eleverna kontinuerligt sta rker sin sja lvka nsla och fo rdjupar 
sja lvreflektionerna.   

 
 
TEMAN OCH ARBETSGÅNG 
Temaområden för samtalsgrupperna 
Samtalens temaomra den ro r ma nga aspekter men a r framfo r allt personlighets-
utvecklande. Ä mnena innefattar flertalet av de områden som skolan har skyldighet 
att ta upp. Dessutom verkar samtalsgrupperna som fostrande, men med en 
pedagogisk infallsvinkel. Pedagogen/samtalsledaren kan alltsa  med hja lp av dessa 
regelbundna gruppsamtal ka nna en sto rre tillfredssta llelse o ver att na  ut med fostrande 
och sto djande livsfa rdigheter, och a ven ha en tydligare gräns mellan lärandet av 
kunskap och av livskunskap.  
 

Temaomra den: 
 

• Självkänsla   

• Självkännedom 

• Känslor  

• Familj 

• Vänskap/mobbning 

• Värderingar 

• Tankens kraft 

• Kommunikation 

• Könsroller 

• Goda levnadsvanor 

• Pubertet 

 
 
Vår föreslagna tidsplan: 
Varje temaomra de behandlas under en tre veckors period. Temat startar med ett 
gruppsamtal, fo rutom inom det fo rsta temat självkänsla, da  man bo rjar med en 
gemensam introduktion i helklass.  
 
Vi rekommenderar att gruppsamtalen sker i flick- respektive pojkgrupper, eftersom vi 
kan konstatera att ba de flickor och pojkar da  va gar uttrycka sig mer fo rtroligt. Äntalet 



 

elever i gruppen bo r inte o verstiga 10. 
 
Efter gruppsamtalet sker en uppfo ljning i helgrupp da r man repeterar/sammanfattar 
och fo rdjupar diskussionen med o vningar. 
 
Vi ger a ven tips pa  olika klass- eller skolprojekt som man kan arbeta med inom varje 
temaomra de (se under rubriken projekt). 
 
Du kan a ven arbeta med valfria teman. 

 
 
 

  



 

TIDSPLAN - Hösttermin 
 
Är din skola en KiVa skola? Då finns en anpassad tidsplan, se bilaga 0. 
 
Självkänsla 
v. 36  Helgrupp  Ä k 3 Introduktion  
v.36  Helgrupp  Ä k 4,5,6 Introduktion  
v.37 - 38         Halvgrupp Ä k 3 Sja lvfo rtroende och sja lvka nsla – vad a r det? 
 Ä k 4 Din ba sta va n a r du sja lv!  
 Ä k 5 Sja lvka nsla – livsviktigt! 
 Ä k 6 Sja lvbildstra ning 
 
Självkännedom 
v.39 - 40          Halvgrupp Ä k 3 Personlighetsdrag/karakta rsdrag. Vilka har 

jag idag? 
 Ä k 4 Vad a r det som formar va r personlighet? 
 Ä k 5 Va ra olika ”roller” 
 Ä k 6 Snart tona ring 
v.41                  Helgrupp Uppfo ljning av gruppsamtalet 
 
Känslor 
v.42 - 43          Halvgrupp Ä k 3 Jag och mina ka nslor 
 Ä k 4 Ätt hantera mina ka nslor 
 Ä k 5 Jag och andras ka nslor 
 Ä k 6 Tona ringens ka nsloliv 
v. 44                Helgrupp Uppfo ljning av gruppsamtalet 
 
 
Familj 
v. 45 – 46         Halvgrupp Ä k 3 Vad a r en familj?  
 Ä k 4 Syskonka rlek 
 Ä k 5 Dina ro tter och familjens betydelse 
 Ä k 6 Regler inom familjen 
v. 47                  Helgrupp Uppfo ljning av gruppsamtalet 
 
Vänskap/mobbning 
v.48 – 49           Halvgrupp Ä k 3 Gott kamratskap bygger pa  eget ansvar 
 Ä k 4 Grupptryck 
 Ä k 5 Mobbning 
 Ä k 6 Jag, andra och ka rlek  
v.50                   Helgrupp Uppfo ljning av gruppsamtalet 
 
 
 
 
 



 

TIDSPLAN - Vårtermin 
 
Värderingar 
v. 2 – 3      Halvgrupp Ä k 3 Ra tt och fel 
   Ä k 4 Va rderingar – varifra n kommer de? 
   Ä k 5 Grundva rderingar i va rt samha lle 
   Ä k 6 Ätt va ga sta  fo r sina va rderingar och a sikter 
v. 4      Helgrupp  Uppfo ljning av gruppsamtalet 
 
Tankens kraft 
v. 5 – 6       Halvgrupp Ä k 3 Det blir som vi ta nker 
   Ä k 4 Ätt tro pa  sig sja lv och sin egen fo rma ga 

Ä k 5 Tankar kommer och ga r. Älla ta nker vi 
samma tankar. 
Ä k 6 Ma lstyrt ta nkande. Vi skapar va rt liv med 
va ra tankar. 

v. 7       Helgrupp  Uppfo ljning av gruppsamtalet 
 
Kommunikation 
v. 9 – 10       Halvgrupp Ä k 3 Hur vi pratar med varandra 
   Ä k 4 En bra kommunikation a r rak och tydlig 
   Ä k 5 Samtalsfa rdigheter 
   Ä k 6 Ätt ha lla fo redrag 
v. 11                      Helgrupp  Uppfo ljning av gruppsamtalet 
 
Könsroller 
v.12 – 13       Halvgrupp Ä k 3 Likheter och skillnader mellan flickor och
   pojkar 
   Ä k 4 Flicka, pojke – hur bemo ts jag? 
   Ä k 5 Ko nsroller i samha llet 
   Ä k 6 Bryta ko nsroller 
v. 14       Helgrupp  Uppfo ljning av gruppsamtalet 
 
Goda levnadsvanor 
v. 15 – 16            Halvgrupp Ä k 3 God ha lsa 
   Ä k 4 God hygien och motion 
   Ä k 5 Kosten 
   Ä k 6 Tobak, alkohol och droger 
v. 17       Helgrupp  Uppfo ljning av gruppsamtalet 
 
Pubertet 
v. 18 – 19        Halvgrupp Ä k 3 9-a ringen 
   Ä k 4 Fo rpubertet 
   Ä k 5 Puberteten 
   Ä k 6 Pubertet, ka rlek och sex 
v. 20       Helgrupp  Uppfo ljning av gruppsamtalet 
 



 

UTFÖRANDET AV SAMTALEN  
I HEL- OCH HALVGRUPP 
 
Det a r viktigt att skapa en atmosfa r kring samtalstra ffarna sa  att den ka nns trygg och 
avslappnad. Det a r till stor fo rdel att utrymmet fo r tra ffarna i halvgrupp sker i ett rum 
som a r avskilt fra n den o vriga verksamheten. Man kan sitta pa  golvet pa  kuddar och 
ta nda ljus. Man kan inleda med att pa minna om samtalsreglerna (se fo ljande sida), ha 
eleverna att skriva i sin Jag-bok till lugn musik eller pa  annat sa tt skapa en ”ritual” som 
ka nns trygg och va lkomnande.  

 
Målsättningen beskriver vad 
gruppsamtalet/lektionen har fo r huvudma l.  
 
Presentationen kan ho gla sas fo r gruppen. Som 
ett tips kan man be eleverna att blunda medan 
presentationen ho gla ses, pa  sa  sa tt blir lyssnandet 
mera koncentrerat. Da  man har helgruppen 
repeteras presentationen. 
 
FRÅGORNA leder och ha ller iga ng samtalet i 
gruppen. Som samtalsledare va ljer du ifall ordet 
ska ga  i tur och ordning till alla i gruppen (runda), 
eller om man ber om ordet. En samtalsrunda i 
gruppen ger alla sto rre chans att komma till tals, 
samtidigt som det ska vara tilla tet att sta  o ver. 
Ingen tvingas till att samtala. Ju mindre gruppen 
a r desto sto rre blir samtalsutrymmet, men det a r 
viktigt att alla a r medvetna om vikten av att orka 
lyssna pa  varandra, att ingen avbryter.  

 
 

Övning(ar) finns i slutet av varje lektion fo r att understryka det man diskuterat och fo r 
att befa sta. Vissa lektionstillfa llen saknar o vningar da  diskussionsdelen a r fo r 
omfattande. De flesta o vningar kra ver liten eller ingen fo rberedelse alls. Det mesta 
materialet finns med som bilagor i programmet. 

 

Denna symbol visar att det finns na got att fo rbereda info r 
samtalet/lektionen, oftast bilagor att kopiera. 

 
Tips! Ibland finns det tips pa  slutet som man kan anva nda sig av om man vill utveckla 
och har extra tid. 
 
Miniposters finns under fliken ”Miniposters” och kan kopieras (och lamineras). De kan 
anva ndas vid diskussioner och/eller ha ngas synligt som en pa minnelse i rummet. 
  

 



 

Tidsåtgång 
Det a r sva rt att bera kna tiden na r samtalet tar sina egna va gar. Var inte ra dd fo r att la ta 
samtalet ta tid om samtalet ka nns givande. Som samtalsledare ga ller det att ha lla 
samtalet inom a mnet sa  mycket som mo jligt. Ässociationer a r bra, men du som 
samtalsledare kan beho va styra upp samtalet. Man fa r inte heller undvika att tala om fo r 
na gon om denne tar upp fo r mycket samtalstid.  (Du har haft mycket att berätta idag, bra, 
men nu är det dags för andra att få prata.) Ka nner man att samtalet flyter bra och man 
inte vill avbryta, kan man hoppa o ver den fo reslagna o vningen. Samtalet ga r alltid fo re. 

 
 
Gruppsamtalsregler 

Det a r viktigt att barnen fa r ka nna delaktighet och trygghet i gruppsamtalet. Man bo r 
da rfo r ha lla sig till fo ljande regler fo r att uppna  detta. Go r ga rna en ”regeltavla” sa  
reglerna alltid a r synliga under samtalet. De beho ver a ven repeteras med ja mna 
mellanrum. 
 

• Aktivt lyssnande 

Det inneba r att man lyssnar ba de till orden, tonfallet och kroppsspra ket. 
Dessutom bo r man fo rmedla till den som talat att man har ho rt. Det a r givetvis 
fo rbjudet att avbryta varandra. Man kan ta ett litet fo rema l till hja lp fo r 
turordningen t.ex. en sten eller ett kramdjur.  

 
• Tråkningar är inte tillåtna 

Ätt inte med ord, gester, miner eller annat kroppsspra k go ra sa dant som fa r en 
kamrat att ka nna sig mindre betydelsefull fo r det hen sagt. 
 
 

• Rätt att avstå 

Ätt man inte beho ver svara pa  fra gor eller go ra o vningar. Man har alltsa  ra tt att 
”passa”. 
 
 

• Tystnadsplikt 

Man beha ller det som sagts inom gruppen. Det som na gon bera ttat om i 
fo rtroende, det bera ttar man inte fo r andra. Denna regel a r mycket viktig och 
beho ver repeteras ofta. Man fa  givetvis bera tta vad man sja lv sagt och kommit 
fram till. 

 
 
 
 
 
 



 

JAGBOKEN - tillvägagångssätt 
 
Parallellt med gruppsamtalen skriver eleverna sina tankar i en anteckningsbok som vi 
valt att kalla Jagboken. Det a r viktigt att pa peka fo r eleverna att det a r fo rbjudet att ga  
och la sa i andras Jagbo cker, a ven fo r la raren. Det a r bra om man kan skapa en kontinuitet 
i skrivandet, att eleverna alltid fa r en stund i veckan fo r att skriva i sin Jagbok. 
 
Vi rekommenderar att de anteckningar som go rs grundar sig pa  tre huvudrubriker: 
 

- Jag är bra!  

Eleven skriver tre bra saker om sig sja lv. Tala om fo r eleven att det a r tilla tet att 
upprepa samma sak flera ga nger och att detta a r ett tillfa lle da  man fa r skryta om 
sig sja lv. 
Ex. Jag är en bra vän. Jag är klok. Idag var jag hjälpsam. Jag är rolig. Idag var jag 
modig när jag vågade säga ifrån då jag upplevde att en kompis blev illa behandlad. 
Jag är rolig. 
 

- Jag är tacksam! 

Eleven skriver tre saker som hen a r tacksam o ver.  
Detta o var en i tacksamhet och att se det positiva som ha nder runt omkring sig 
sja lv.  
Ex. Tack för att jag hade tålamod med lillebror idag. Tack för att jag får gå i skola. 
Tack för att jag är frisk. Tack för att jag har fått leka idag. Tack för att jag fått äta 
mig mätt. Tack för mina föräldrar. 
 

- Jag ber om hjälp! 

Eleven skriver tre saker som hen beho ver hja lp med.  
Syftet med denna rubrik a r att tra nas i tillit och positivt ta nkande.  
Ex. Hjälp mig att tycka om mig själv. Hjälp mig att acceptera att det inte gick så bra 
som jag ville i provet. Hjälp mig att inte retas. Hjälp mig att lyssna. Hjälp mig att 
våga säga det jag tycker. Hjälp mig att känna glädje varje dag.  

 
Jagboken kan a ven anva ndas till att skriva sina mål. Kanske fo r den kommande veckan. 
Sedan kan eleven utva rdera sitt uppsatta ma l. 
 
Ibland kan barnen ha sva righeter att veta vad de ska skriva, i synnerhet innan de fa tt in 
en vana fo r det. De bo r skriva a nda , a ven om de inte tycker att de sta r fo r det som de 
skriver. Med tiden kommer de att ha sta llt om sitt ta nkande, och tro pa  det som de 
skriver.  
Ha r ger man eleven na gra fo rslag, antingen samlade pa  en Ä4:a, eller som kort som de 
kan dra. Se bilagorna 48- 50, 51-56. 
 
 
 
 



 

PROJEKT 
 
Under de olika temaomra dena under la sa ret kan man arbeta med olika projekt ba de 
inom klassen och a ven att det genomsyrar hela skolans verksamhet. 
 
Självkännedom, Familjen, Vänskap/mobbning (vecka 39-47) 
”Ha r a r mitt liv”- en bok om mig sja lv – ett eget arbete som pa ga r under sto rre delen av 
ho stterminen. 
Exempel på olika avsnitt: Här bor jag (huset, omgivningen, byn, kommunen, landet, 

världsdelen) 

De här bor jag tillsammans med (bilder, beskrivningar, historier) 

Här har jag varit (resor, utflykter) 

Här är min skola 

Grannar och släktingar, vänner 

Bästa lekplatsen/sommarplatsen/favoritrestaurang 

Intressen 

 
Värderingar (vecka 2-4) 
Lyfta upp skolans regler. Fokusera pa  na gra varje vecka inom treveckorsperioden. 
 
Tankens kraft (vecka 5-7) 
Fokusera pa  den mentala tra ningen under denna treveckorsperiod. Ma let kunde vara att 
fo rso ka go ra en avslappning/mental tra ning 3-5ggr i veckan. 
 
Kommunikation (vecka 9-11) 
Fokusera pa  den muntliga framsta llningen i klassen (t.ex. morgonsamling, redovisning 
fo r fadderklassen). 
 
Könsroller (vecka 12-14) 
Ävsluta treveckorsperioden med en genusdag, da r man byter ko nsroller. 
 
Goda levnadsvanor (vecka 15-17) 
Åk 3: Fundera o ver hur ni under skoltid kan fo rba ttra era vanor som kan vara bra fo r 
ha lsan: ro relsepauser i klassrummet, regelbundna promenader, vistas mer utomhus 
under lektionstid. 
 
Åk 4: Promenader under lektionstid; utmana andra klasser i skolan(vem har ga tt flest 
kilometer). 
Se o ver hur eleverna sko ter handtva tt under skoltid samt duschandet efter idrotten. 
 
Åk 5: Kontrollera lunchen varje dag under perioden. Har vi fa tt i oss alla na ringsa mnen 
som vi beho ver? 
 
Åk 6: Forska om tobakens, alkoholens och drogers skadeverkningar. Bjud in 
ga stfo rela sare. 

  



 

 


