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Livskunskap F – åk 2 

 
INTRODUKTIONER    
 
JAG SJÄLV! 
Förskola Tänk vad fantastisk vår kropp är!  
Åk 1 Jag beskriver mig själv och andra.  
Åk 2 Att vara ärlig mot mig själv gör mig stolt! 
     
JAG ÄR BRA!  
Förskola Jag kan, och du kan, fast olika saker.    
Åk 1 Jag är mer än vad jag kan, och du med.    
Åk 2 Glädjen av att dela med sig till andra.    
    
MIN FAMILJ 
Förskola Familjen, syskon och vad mod egentligen är.    
Åk 1 Övriga familjeband och att hantera rädsla.    
Åk 2 Släktband och tryggheten en familj ger.   
 
JAG KÄNNER OCH TÄNKER   
Förskola Jag lär mig att identifiera tankar och känslor.    
Åk 1Känslor och tankar påverkar mig hela tiden.’ 
Åk 2 Jag lär mig empati och att tänka positivt!  
     
JAG OCH ANDRA  
Förskola Jag lär mig vara en god kompis, och då är kommunikation viktigt! 
Åk 1 Jag lär mig att hantera bråk!     
Åk 2 Jag lär mig mer om vänskap, konflikthantering och att tänka själv!
      
JAG MÅR BRA 
Förskola Jag inser att vatten, rena händer, sömn och viss försiktighet är 
viktig  
Åk 1 Jag lär mig om kroppens funktioner, och lite om kost. 
Åk 2 Mer om hälsosamt leverne.  
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FÖRORD 

 
Detta material riktar sig till alla som arbetar med barn mellan 5-9 a r men kan a ven 
anva ndas fo r a ldre barn. Trots att materialet fra mst riktar sig till skolan sa  la mpar sig 
materialet a ven fo r andra som vill ta del av barns va xande.  
 
Materialets syfte a r att fa  barnen att bli mer medvetna om sig sja lva och sin omgivning, 
och att sta rka deras sja lvbild.  
 
Vi har arbetat som klassla rare under flertalet a r och under de senare a ren har vi insett 
vikten av att barnen ges mo jlighet att fa  reflektera o ver sig sja lva. Vi har da rfo r arbetat 
ma lmedvetet med detta genom att samtala med va ra elever kring olika livsviktiga teman. 
Va ra erfarenheter av detta a r att det pa verkat mycket positivt pa  eleverna, ba de 
individuellt och fo r gruppen som helhet. Vi har upplevt att det uppsta tt fa rre konflikter 
mellan elever efter att vi info rt Livskunskap pa  schemat. 
 
Va ra insikter har da rfo r varit att; fo r att skapa sunda relationer, skapa tolerans mellan 
barn och ge social kompetens, beho ver varje individ sta rka sin sja lvka nsla samt o ka sin 
sja lvmedvetenhet. Detta sker ba st tillsammans med andra, i en trygg miljo  da r samtalet 
o kar fo rsta elsen fo r andra, och fo r sig sja lv. 
 
Vi har a ven sett att det a r sva rt som pedagog att fa  med alla delar som a r va sentliga fo r 
att uppfylla arbetsplaner, la roplaner och fo rva ntningar av fostrande karakta r. Na r ska 
man ta upp vad? Vad a r viktigt? Hur bidrar man ba st till barns utveckling? Vilken a r den 
fostrande rollen som la rare? Ä r jag pedagog eller fostrare? 
 
Materialet har vi da rfo r utformat fo r att ta cka in delar som man kan uppleva att man 
glo mmer bort i pedagogens vardag. Vi har gjort det helta ckande och tydliggo r gra nsen 
mellan pedagog och fostrare. Detta har gett oss tillfredssta llelsen att vi ta ckt in viktiga 
omra den som man annars ka nt att man missat. 
 
Vi go r fostrandet till en pedagogisk form men samtidigt klargo r gra nsen da remellan. Vi 
ka nner att vi nu la ttare kan fa  vara den pedagog som man o nskat vara.  
 
En la rare fo r livet. 
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LIVSKUNSKAP - bakgrund 
 
Va r grundtanke i programmet ”Livskunskap” a r sja lvutveckling genom det viktiga 
samtalet, da r samtalsledaren ha ller ett coachande fo rha llningssa tt till eleverna, det vill 
sa ga; sta ller fra gor - inte talar om fo r eleverna hur de ska ta nka. Ha r blir huvudfra gan: 
Hur ta nker du? 
 
”Livskunskap” ger de enkla redskap som beho vs fo r att med sma  medel och med liten 
tidsa tga ng, skapa stora fo ra ndringar ba de da  det ga ller att bygga upp elevernas 
sja lvka nsla och sja lvbild, den sociala kompetensen, fo rma gan till konflikthantering och 
ge va rdefulla redskap fo r framtiden.  
 
”Livskunskap” vill fo ra ndra pa  ett djupare plan genom att sta rka elevernas sja lvka nsla 
och tydliggo ra sja lvbilden. Fo r att kunna fo ra ndra pa  ett djupare plan beho ver tankarna 
synliggo ras och fo ra ndras. Den mentala tra ningen, som inga r i ”Livskunskap”, har som 
syfte att bygga upp positiva tankar kring sig sja lv, sina mo jligheter och sitt liv.  
 
Det viktiga samtalet utfo rs i grupper. Gruppsamtalen bygger pa  att eleven ska fa  
mo jlighet till att reflektera o ver livsviktiga a mnen, komma till sja lvinsikter och da rmed 
va xa som individ. Eleven medvetandego rs om sig sja lv i mo tet med andra och la r sig se 
sina mo jligheter till att pa verka sitt eget liv och framtid. I gruppsamtalen utvecklas 
eleven till en sja lvsta ndig och harmonisk individ som samtidigt tar ansvar o ver sin 
sociala roll. 
 
”Livskunskap” inneha ller riktlinjer och utto mmande fo rklaringar fo r varje gruppsamtals 
syfte och ma l. Materialet a r o verska dligt och ger en kontinuitet som skapar en va xande 
process hos de som genomga r programmet. Da  programmet stra cker sig fra n fo rskolan 
till a rskurs 2 a r samtalen och o vningarna anpassade efter de olika a ldrarna. De ger en 
va rdefull kontinuitet om programmet fo lls hela va gen, men kan a ven anva ndas i perioder 
eller block. De olika stegen a r inte beroende av varandra.  
 
Materialet har gjorts fo r att vara la ttillga ngligt och kra va sma  fo rberedelser. Ätt arbeta 
med samtalet som utga ngspunkt a r obera kneligt och en spa nnande resa med de grupper 
man arbetar. Som samtalsledare har man viktiga stolpar att utga  ifra n och vissa ramar att 
ha lla sig innanfo r, men samtalet tar sin egen va g, varje grupp go r sin egen resa. Detta go r 
att denna arbetsmetod; att va xa genom gruppsamtal, a r utvecklande fo r samtliga som 
deltar, a ven samtalsledaren. 
 
Ö vningar finns fo r varje tra ff fo r att understryka temat fo r tra ffen.  
 
Varfo r starta sa  tidigt med Livskunskap? Ätt starta i god tid har bara fo rdelar, och kan 
sa kert skapa en lugnare fo rskola och skolga ng pa  ma nga sa tt. Vi vill tro att programmet 
”Livskunskap” kan fo rebygga ma nga kommande konflikter.  
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De tre huvudmomenten i programmet är: 
 

• Samtalen med o vningar 

• Den mentala tra ningen, i form av muntliga o vningar 

• Den mentala tra ningen, i form av avslappning och massage  

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

Temaområden för samtalsgrupperna: 
 

• Jag sja lv! (Reflektioner o ver vem man a r- Sja lvka nnedom) 

• Jag a r bra! (Tra ning i att ta nka positivt om sig sja lv och andra - Sja lvka nsla) 

• Jag och min familj! (Familjens betydelse) 

• Jag ka nner och ta nker! (Hur ka nslor och tankar pa verkar oss) 

• Jag och andra! (Relationer, mobbning och konflikthantering) 

• Jag ma r bra! (Ha lsofaktorer som a r viktiga) 

 
Varje temaomra de kan behandlas under en tre veckors period men kan a ven la ggas upp 
under samma vecka, eller efter egen tidsplan.  
 
Det mest ideala a r att gruppen inte o verstiger 10 stycken. 
 

 
 
Skolämnen som ingår i Livskunskap   
 
Fo rutom att materialet kan anva ndas som fo rebyggande drogarbete (sja lvsta rkande) och 
antimobbningsarbete, inga r fo ljande skola mnen i Livskunskap: 
 
Svenska: kommunikation, gruppsamtal, ordfo rsta else 

Religion: moral och etik, va rderingsarbete, sja lvka nnedom 

Samhällskunskap: ko nsrollsarbete 

Biologi/Naturkunskap: sunda levnadsvanor, ha lsa 
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Fördelarna med att arbeta med programmet ”Livskunskap” 
 
För den enskilda individen 

✓ Sja lvutveckling medvetandego r: Uppta cka sig sja lv; sina tankar, va rderingar, 
ka nslor 

✓ Ger stabil identifiering 

✓ Sta rker ansvarska nslan; fo r sig sja lv och andra 

✓ Begra nsade o vertygelser kan fo ra ndras vilket vidgar de egna fo rutsa ttningarna 
och ger ett ma lstyrt ta nkande 

✓ Sta rker sja lvka nslan, sja lvfo rtroendet och sja lvbilden 

✓ Utvecklar spra ket och ta nkandet 

✓ Skapar sunda reaktionsmo nster 

 
För andra 

✓ Fa r ta del av andras tankar vilket skapar fo rsta else fo r sig sja lv, och andra 

✓ Ger o kad social kompetens 

✓ Ö kad fo rsta else av andra fo rebygger mobbning 

✓ La ngsiktig och kontinuerlig konflikthantering 

✓ La ttare att sta  emot grupptryck 

✓ Goda relationer 

✓ Positiva gra nsdragningar 

✓ Sta rker gruppsammanha llningen 

 
För skolan/läraren 

✓ Svetsar samman gruppen och ger en personligare och na rmare kontakt mellan 
deltagarna 

✓ Uppfyller ma nga av la roplanens krav 

✓ Strukturerat och helomfattande, utan att vara kra ngligt 

✓ Fostrande, men med en tydlig gra ns mellan la rarrollen och fostrandet 

✓ Inte tidskra vande 

✓ Utvecklande a ven fo r samtalsledaren 
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GRUPPSAMTALET 

 
Ätt fo ra gruppsamtal med elevgrupper ger ett tillfa lle till att verkligen nå fram till 
eleverna på ett mycket personligt plan. Ett fo rtroende skapas mellan eleverna och 
med samtalsledaren och det blir en lugn och avspänd oas i skolans verksamhet.  
 
Gruppen svetsas samman genom de personliga samtal som utfo rs och klimatet mellan 
dessa elever a terspeglar sig i skolans o vriga verksamhet. 
  
Vi utforskar vem vi a r i mo tet med andra. Genom att ta del av andras tankar och 
åsikter tra der va ra egna tankar och a sikter fram. Detta go r att gruppsamtalen a r det 
ultimata tillva gaga ngssa ttet fo r att skapa de fo rutsa ttningar som beho vs fo r att 
tillsammans med andra fa  uppta cka vem den egna individen a r. Samtidigt som vi la r 
ka nna oss sja lva skapas en sto rre fo rsta else och tolerans fo r andra.  
 
Ma nga uppfattar det som ett hot da  na gon ta nker annorlunda a n vad de sja lva go r. Varje 
individ har sin tolkning, sin sanning, av verkligheten. Det a r na r tva  individer med olika 
tolkningar som inte harmoniserar med varandra som det kan uppsta  en konflikt. Genom 
kontrollerade samtal kan man uppta cka och se varandras olika verklighetstolkningar 
och skapa fo rsta else o ver att vi a r och ta nker olika, men att det berikar att ta del av 
andras tolkningar av omva rlden och att det inte a r ett hot mot min egen uppfattning. 
Detta inneba r att ”Livskunskap” ger långsiktig och kontinuerlig konflikthantering. 
 
Vi ba r pa  en hel del o vertygelser. Ö vertygelser a r va r ba sta gissning av verkligheten, det 
vill sa ga de regler som vi lever efter och som vi la rt oss att uppfatta som det ”ra tta”. Vi 
har o vertygelser om andra ma nniskor, om oss sja lva och om va ra relationer, vad som a r 
mo jligt och vad vi a r kapabla till. Detta inneba r att va ra o vertygelser pa verkar va ra 
relationer och va ra mo jligheter. Det blir va ra fo rutsa ttningar, na got du antar innan du 
handlar. De a terspeglar va rde och etik eftersom man handlar som om de vore sanna och 
fungerar som mo jligheter, eller som hinder, fo r det man vill a stadkomma. Genom samtal i 
grupp kan dessa o vertygelser synliggo ras och medvetandego ras. De övertygelser som 
begränsar oss kan då förändras.  
 

 
Coachning – ett förhållningssätt i samtalet 

 
Vad är coachning? 
 
Ma nga ha vdar att Sokrates var va r fo rsta coach. Han vandrade omkring och sta llde fra gor 
och utmanade ma nniskor pa  jakt efter nya insikter. Hans filosofi var inte att utbilda folk 
utan ista llet samtala med dem. Ka rnan i filosofin var att kunskap inte ska pa dyvlas 
na gon utan ma ste komma inifra n. Ätt ka nna sig sja lv a r det viktigaste i livet, enligt 
honom. Öm man ka nner sig sja lv kan man leva ra tt. 
 
”Coachning är att frigöra en persons potential genom att maximera den egna prestationen. 
Att hjälpa personen att lära istället för att undervisa”. (Socrates och Gallwey) 
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”Att hjälpa mig själv och andra att bli den man potentiellt skulle kunna bli”. (Uneståhl) 
Ördet coaching a r ha mtat fra n engelskan. En fo rsvenskad version av ordet a r coachning, 
vilket vi har valt att anva nda. Synonymer till coachning kan vara handledning, 
instruktion, tra ning. 
 
Coachning har sitt ursprung i idrottsva rlden men har under a rens lopp formats till att bli 
ett redskap i mo tet mellan ma nniskor a ven utanfo r idrotten. Inom den privata sektorn 
har det la nge fo rekommit att ledare coachas och tra nas i ett coachande fo rha llningssa tt 
exempelvis fo r att leda medarbetarna pa  ett ba ttre sa tt. 
 
 
Ett coachande förhållningssätt till eleven 
 
Ett coachande fo rha llningssa tt till eleven inneba r att samtalsledaren har en insta llning 
och en attityd som ser och tar fram det positiva hos eleven, ett fo rha llningssa tt som 
driver eleven frama t. Samtalsledaren sta ller fra gor och eleven kommer med svaren till 
sin egen personliga utveckling. 
 
Den coachande samtalsledaren ger med sina fra gor eleven mo jlighet att hitta sina egna 
resurser. Samtalsledaren coachar eleven till att ta nka sja lv, till att ta sta llning och ansvar 
o ver sina handlingar, utan att sja lv la gga sina va rderingar i samtalet. 
 
 
Frågorna styr samtalet 
 
Programmet a r gjort sa  att varje lektionsplanering inneha ller fra gor kring det 
temaomra de som tas upp. Fra gorna ligger som grund fo r gruppsamtalen och a r det som 
leder samtalet vidare. Givetvis fo der fra gor nya fra gor, och som samtalsledare beho ver 
man inte ha lla sa  ha rt fast vid de givna fra gorna. Det viktiga a r att man ka nner sig trygg i 
sin roll och att man inser att svaren a r ma ngskiftande och beroende fra n person till 
person. Det viktiga a r att inte la gga fo r mycket egna va rderingar vid svaren. Att tala om 
hur någon ska tänka är inte målet. Ma let a r att insikterna ska fo das hos varje enskild 
elev fo r att kunna ge besta ende fo ra ndringar. Sja lvreflektioner a r huvudsyftet. 
 
Det a r a ven avgo rande på vilket sätt man sta ller fra gorna. Sa  o ppna fra gor som mo jligt a r 
det ba sta, fra gor som go r att eleven fa r ta nka vidare, beskriva ta nkandet, beskriva varfo r 
den ta nker sa  och hur eleven kunde ta nka annorlunda.  
 
Fra gor som har stark utvecklings potential: 
 
Berätta hur (du kände då)! Berätta vad du (upplevde)! Go r att eleven formulerar och 
utvecklar sina tankar vidare. 
 
Vad tror du...? Go r att eleven inte ma ste veta sa kert utan kan reflektera fritt. Det visar 
a ven pa  att det inte beho ver finnas ett givet svar. 
 
Hur tänker du då? Go r att eleven ma ste ta nka lite till, lite djupare. 
 
Vad är det som gör att du tänker så? Go r att eleven uppma rksammas pa  att tankar har 
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uppsta tt fra n en tidigare ha ndelse, att de a r fo ra nderliga. 
Hur kändes det då? Go r att eleven fa r utforska sina ka nslor. 
 
Hur länge har du tyckt så? Go r att eleven uppma rksammas pa  att vi fo ra ndras hela tiden 
och att det inte alltid ma ste vara pa  ett visst sa tt. 
 
Hur kan du tänka annorlunda? Go r att eleven uppma rksammas pa  att det finns flera sa tt 
att ta nka om en situation. 
 
Givetvis a r det bra att dela sina egna erfarenheter med gruppen, det har stort va rde. 
Detta a r inte att la gga sina egna va rderingar. Detta a r att bjuda pa  sina tankar sa som 
resten av gruppen go r. Detta visar ett gott fo redo me och ger en bra mall fo r de andra. 
 
 

Gruppsamtalet ger social kompetens 
 
Social kompetens skapas tillsammans med andra. Vi a r till naturen sociala individer med 
ett starkt behov av att ka nna grupptillho righet. Vi beho ver varandra fo r att ka nna 
trygghet, meningsfullhet och ett egenva rde.  
 
Behovet av grupptillhörighet har a ven legat som orsak till att ma nga konflikter 
uppsta tt fo r att skapa ”vi” ka nslan i en grupp. Fo r att skapa begreppet ”vi” beho ver det 
finnas na gon som a r ”ni”. Detta behov av gra nsdragning mellan ”vi” och ”ni” har bidragit 
till allt fra n fo rdomar till mobbing och rasism. 
 
Genom självutveckling uppnås en starkare känsla över vem man är. Da  en egen 
stabil identifiering sker blir det la ttare att inte falla till ett grupptryck, det vill sa ga att 
inte falla in i en osund gruppidentifiering. Med fo rsta else och en positiv bild o ver vem 
man a r, det vill sa ga med en stark självkänsla, skapas en tydligare uppfattning av de 
egna va rderingarna. Behovet av att tillho ra en grupp blir inte alls lika avgo rande fo r ens 
trygghet da  den egna identifieringen a r sund. Man har la ttare att uppna  en ka nsla av 
meningsfullhet och ett egenva rde utan andras bekra ftelser. 
 
Effekter av god sja lvka nsla skapar en tydlig sja lvbild och ett balanserat sja lvfo rtroende. 
Man slutar upp med att ja mfo ra sig med andra, ka nner sig inte mindre va rd a n na gon 
annan, heller inte o verla gsen andra. Man fa r distans till sig sja lv samtidigt som man tar 
ansvar o ver sitt liv och sitt ma ende. Öch ju mer man ka nner sig sja lv och accepterar sig 
sja lv, desto mindre intressant blir ”jag” och intressantare blir andra ma nniskor och vad 
man kan go ra fo r dem.  
 
Tolerans mot oliktänkande skapas av att var och en fa r ”leva ut” sin egen personlighet. 
I ett gruppsamtal da r man tillsammans med andra ba de fa r uppleva och dela med sig av 
sina och andras va rderingar, tankar och ka nslor skapas en besta ende fo rsta else fo r varje 
ma nniskas unikum.  Man blir varse ma nga olika sa tt att tolka och uppleva livet pa  och det 
finns sa ledes ma nga olika ”ra tt” och allt fa rre ”fel”.  
 
Med en god sja lvka nsla skapas goda relationer, eftersom det egna ansvaret blir 
tydligare. Sja lvutveckling leder till att man inser innebo rden med den egna inverkan pa  
sitt liv. Man slutar upp med att so ka orsaker till problem utanför sig sja lv. I sta llet kan 
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man rannsaka sig sja lv och se; vad det a r hos mig sja lv som go r att jag tolkar en viss 
situation sa som jag go r, eller vad man sja lv har fo r del i ”problemet”. Tillsammans med 
en stark ka nsla av att veta vem man a r och tycka om sig sa som man a r, skapas ett behov 
av att vara sann mot sig sja lv. Man a r tydligare med att sa ga ja da  man vill och sa ger nej 
na r man inte vill. 
 
De gra nsdragningar som go rs mellan jag och du (vi och ni) blir balanserade. En positiv 
sja lvutveckling da r sja lvka nslan och sja lvka nnedomen utvecklas, skapar en sund bild av 
sig sja lv och andra. Vi vet vem vi a r kontra andra, och samtidigt som vi respekterar oss 
sja lva sa  respekterar vi andra. Man blir en social individ med en sund identitet.   
 
 

Gruppsamtalet skapar kontinuerlig konflikthantering 
 
Konflikter a r en naturlig del av livet. En konflikt uppkommer da  intressen, va rderingar, 
handlingar, behov och/eller personliga ma l kolliderar. Man kan se det som att tva  eller 
flera olika krafter fo rso ker pa verka varandra i olika riktningar.  
 
I den komplexa arbetsmiljo n i skolan pa ga r sta ndigt en rad sinsemellan ofo renliga 
aktiviteter. Konflikter är oundvikliga och ibland till och med nödvändiga. I en skola 
pa ga r sta ndigt konflikter pa  flera plan. Pa  ett plan finns det konflikter som skapas av 
elevers olika etniska, kulturella, spra kliga, sociala och ekonomiska bakgrund. Pa  ett 
annat plan ska la raren va gleda, sto dja och samtidigt utva rdera elevernas la rande och 
utveckling, som kan leda till konflikter i ba de fo rha llningssa tt och praktisk handling. 
Eleverna ska leva upp till olika krav och fo rso ka na  en rad kunskapsma l samtidigt som de 
ska fungera bra socialt. Dessutom kan skolledare, la rare och elever sto ta pa  konflikter 
vad ga ller skolans ma l och regelsystem kontra enskilda la rares, elevers och fo ra ldrars 
egna ma l och fo rva ntningar. Öfo renlighet i skolan med eventuella konflikter som pa fo ljd, 
kan da rmed uppsta  sa va l inom ma nniskor som mellan ma nniskor och mellan skolans 
egna system.  
 
Det bästa sättet att lösa konflikter på (vilket sta r i samklang med la roplanens 
ambitioner) a r genom att: 
 

• Erka nna dem 

• Hantera dem o ppet 

• Ha lla ett samarbetsinriktat och konstruktivt fo rha llningssa tt 

 
En god spra kbehandling a r no dva ndig fo r att vi ska kunna kommunicera, kunna sa tta ord 
pa  va ra behov, va rderingar och handlingskrav, sa  att det blir begripliga och tydliga ba de 
fo r oss sja lva och fo r andra. Spra ket a r grunden fo r att vi ska fo rsta  varandra, ha 
gemensamma handlingar, stra vanden och klarhet mellan oss ma nniskor. Vi ser 
verkligheten genom spra ket och spra ket a r en ka lla till reflektion och det viktigaste 
hja lpmedlet fo r ta nkande och problemlo sning.  
 
Samtalsgrupperna utvecklar kontinuerligt språket. Eleverna la r sig att uttrycka sig, 
de la r sig att sa tta ord fo r ka nslor och tankar och skapar ett ordfo rra d som beho vs fo r att 
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kunna delge sina tankar info r andra. Pa  sa  sa tt skapas fo rutsa ttningar fo r att kunna lo sa 
konflikter i sin vardag. Genom att utbyta sina tankar med andra skapas en naturlig 
fo rsta else och tolerans info r andra. 
 
I dagens skola anva nds olika modeller fo r att fo rso ka tra na det sociala samspelet, den 
empatiska fo rma gan och konfliktlo sning som inte a r direkt fo rankrat i sig sja lv. Man 
tra nar samspelet och kan ”spelets regler” men eleven kan a nda  inte alltid hantera sina 
ka nslor och tankar i en verklig situation. Man ka nner sig osa ker i gruppen och vill visa 
na got annat a n vad man i sja lva verket a r. Man accepterar inte sig sja lv och anpassar sig i 
sta llet fo r att passa in i gruppen. Behovet av att passa in kan till och med leda till att man 
”trycker ner” andra och blir en medlo pare till mobbning. Det viktigaste blir att fo lja 
gruppkoden; Vad sa ger jag? Vad go r jag? Hur ser jag ut? 

 
Får man tidigt lära känna sig själv så vågar man också vara sig själv, va ga vara barn, 
va ga visa sina ka nslor, va ga sa ga ifra n, va ga reagera mot sa dant som innerst inne ka nns 
fel, sto dja kompisar som blir utsatta etc. 
 
Som en fo ljd av detta tilla ts a ven andra att vara sig sja lva.  
 
Genom sja lvutveckling i samtalsgrupper, utvecklas fo rsta else pa  ett djupare plan. Man 
kan se det som en sund ”programmering” av sa ttet att ta nka och reagera. Sunda 
reaktionsmo nster tra nas in medvetet genom samtalen men a ven genom praktiska 
o vningar som inga r i samtalstra ffarna. Ha r finns det gyllene tillfa llet till att fa nga upp och 
bearbeta konflikter i ett tidigt stadium. 
 
Sammantaget kan arbetsmaterialet ”Livskunskap” ge eleverna de redskap som beho vs fo r 
att kunna lo sa konflikter eftersom de ges: 
 

• En fo rsta else fo r sig sja lv och andra pa  ett djupare plan 

• En kontinuerlig och förebyggande tra ning i konflikthantering   

• Ett spra kbruk 

• Ett coachande fo rha llningssa tt som erka nner konflikter, hanterar dem o ppet och 
bearbetar dem konstruktivt och samarbetsinriktat och ses pa  sa  sa tt som en 
naturlig del av livet (avdramatiseras samtidigt som de inte tilla ts att sopas under 
mattan) 
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MENTAL TRÄNING 

 
 
Historik 
 
Vissa av de principer som den mentala tra ningen grundar sig pa  har funnits i den 
asiatiska kulturen under tusentals a r. I USÄ do k ordet ”mental practice” upp i bo rjan av 
1900-talet och kom under ca 50-a rs tid att kopplas till motorisk inla rning. I Europa 
utvecklade Schultz den autogena tra ningen. Äutogen tra ning grundas pa  en mycket 
utfo rlig tra ning i avslappning och kroppska nnedom innan man sa  sma ningom ga r o ver 
till visualisering. 
  
I slutet av 60-talet o vergick Lars-Eric Unesta hl till bena mningen mental tra ning, 
eftersom den modell som va xte fram i Sverige skilde sig fra n den autogena tra ningen. 
Den mentala tra ningen va xte fram i Sverige i bo rjan av 70-talet. Metoderna byggde pa  
Unesta hls forskningsresultat fra n Uppsala universitet. 
 
Den mentala tra ningen spred sig snabbt inom idrotten och spred sig sedan till resten av 
samha llet. De fo rsta fo rso ken med mental tra ning i skolan startade a r 1975 och var da  
kopplat till idrottslektionerna. Under 90-talet har man pa  nytt pa visat vikten av mental 
tra ning i skolan, i syfte att skapa ett ba ttre vuxenliv. 
 
 
Vad är mental träning? 
 
Tankar, inre bilder, attityder och ka nslor pa verkar sta ndigt va rt beteende och a ven det 
som ha nder i kroppen. Vissa tankar, bilder etc. hja lper oss och andra ”stja lper” oss. 
Mental tra ning a r en systematisk och bepro vad metod, som syftar till att fo ra ndra dessa 
mentala processer sa  att de hja lper oss till ett ba ttre liv. 
 
 
Processen inom den mentala träningen 
 
Det fo rsta steget inom mental tra ning a r att bli medveten om sin kropp och dess 
spa nningar och hur det ka nns att vara riktigt avslappnad. 
 
Vi lider ba de av kroppsliga och mentala spa nningar. Fo r att ta kontroll o ver det som 
orsakar spa nningarna ma ste man betrakta de grundla ggande hindren till att spa nna av. 
Ett av de sto rsta hindren a r faktiskt att veta exakt hur det ka nns att vara spa nd och hur 
det ka nns att vara avspa nd.  Meningen a r att medvetandego ra motsatsfo rha llandet 
mellan omedvetna spa nningar i musklerna kontra totalt avslappnade och befriade 
muskler. Detta go r man genom att ga  igenom hela kroppen genom att turvis spa nna och 
slappna av musklerna i de olika kroppsdelarna 
 
Na r musklerna a r helt avspa nda ka nns kroppen varm och behaglig. Med en avkopplad, 
lagom varm och sko n ka nsla i kroppen a r det sva rt att ka nna sig uppjagad och nervo s. 
Det finns alltsa  ett naturligt samband mellan muskula r och mental avslappning. 
 
Na sta steg a r att tra na mental avkoppling. Genom att sa nka den mentala spa nningen 
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ytterligare ett steg blir man fullsta ndigt lugn och sa ker, omgivningen ska rmas av sa  att 
sto rande ljud och irriterande yttre faktorer suddas ut och fo rsvinner. Do rrarna o ppnas 
till ett alternativt medvetandetillsta nd. I detta tillsta nd a r det personen sja lv som styr 
utvecklingen utan pa verkan av yttre faktorer.  Det a r genom det alternativa medvetandet 
som man kan fa  tillga ng till de osynliga styrmekanismer som pra glar sto rre delen av det 
dagliga handlandet. Genom tra ning i att komma i kontakt med det alternativa 
medvetandet kan man la ra sig att se klart, ta kontroll o ver livet och medvetet va lja 
livsva g. 
 
Fo r att koppla av mentalt tar man andningen till hja lp. Fortsa ttningen pa  tra ningen tar 
hja lp av fo rma gan att skapa inre bilder. De inre bilder vi har – va r mentala 
fo resta llningsfo rma ga – pa verkar oss otroligt starkt utan att vi a r sa rskilt 
uppma rksamma pa  det. 
 
Fo ljande steg a r att med hja lp av dessa inre bilder, visualisera en sja lvbild, som sta rker 
den egna sja lvka nslan, tilliten till sig sja lv och tron pa  den egna fo rma gan. Psyket sta rks 
och man tar kommando o ver sitt liv. Det a r la ttare att mo ta motga ngar och fo rma gan 
o kar till att det ha nder flera positiva a n negativa saker i tillvaron. 
 
Genom mental tra ning kan man sedan skapa ma lbilder fo r sin framtid. Vi ba r oftast med 
oss ma lbilder som vi inte a r medvetna om. Negativa ma lbilder a r vanliga, eftersom de 
ha mtar sin styrka fra n ra dslan att misslyckas och de hindrar oss att utvecklas och att 
njuta av livet. Genom att medvetet skapa egna mentala ma lbilder kan man fo ra ndra de 
negativa ma lbilderna till positiva och sla  ut de som ha mmar oss. Man kan programmera 
in ma lbilder i det undermedvetna, ma lbilder som blir sa  tydliga, starka och lockande att 
de fo r en till ma let utan medveten anstra ngning. 
 
Inom den mentala tra ningen kan man a ven jobba med ka nslor och attityder. Vi blir 
medvetna om va r verklighetstolkning och hur den begra nsar oss. Genom mentala bilder 
kan man fo ra ndra sin verklighet, ra dslor kan omvandlas till utmaningar, negativt 
ta nkande kan va ndas till positivt ta nkande och begra nsningar kan ista llet ses som 
mo jligheter. Sa  den mentala tra ningen kan hja lpa oss att se va rlden och livet pa  ett annat 
sa tt, vilket leder till att vi ba ttre kan utnyttja va r potential och leva ett liv i gla dje och 
evigt skapande. 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 


