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FORORD

Materialet riktar sig till alla som arbetar med barn mellan 8-12 dr men aven for dldre
barn/ungdomar. De olika teman i Livskunskap ar universella och anpassas enkelt efter
den niva gruppen star i. Trots att materialet framst riktar sig till skolan ldampar sig
materialet dven for fritidsledare, tjej- och killgruppsverksamheter, ungdomsledare,
klubbverksamheter och andra vuxna som vill ta del av barns och ungdomars vdxande.

Materialets syfte ar att fa barnen att bli medvetna om sig sjdlva och sin omgivning. Ett
sammanfattande ord for detta kunde vara kunskaper i “vardagspsykologi”.

Under var tid som ldrare har vi insett vikten av att barn ges mojlighet att fa reflektera
over sig sjalva. Vi har darfor arbetat malmedvetet med detta genom att samtala med
elever kring olika livsviktiga teman. Det har paverkat positivt pa eleverna, bade
individuellt och for gruppen som helhet. Farre konflikter pa flera plan ar en av de
positiva effekterna vi fatt ta del av.

Vara insikter har darfor lett fram till att; for att skapa sunda relationer, skapa tolerans
mellan barn och ge social kompetens behdver varje individ 6ka sin sjalvmedvetenhet och
pa sd satt stirka sjalvbilden. Detta sker bést tillsammans med andra, i en trygg miljo dar
samtalet 6kar forstdelsen for andra, och for sig sjalv.

Vi ar dven fullt medvetna om hur svart det ar att uppfylla arbetsplaner, laroplaner och
forvantningar av fostrande karaktar. Nar ska man ta upp vad? Vad ar viktigt? Hur bidrar
man bist till barns utveckling? Vilken dr den fostrande rollen som lirare? Ar jag pedagog
eller fostrare? Av den anledningen har vi utformat Livskunskap med syftet att integrera
materialet till laroplaner samt tacka in delar man latt missar eller inte har verktyg for.
Saker som bara férvdntas av en pedagog som arbetar med barn.

Vi tydliggor dven gransen mellan pedagog och fostrare. Vi gor "fostrandet” tydligare
genom att sitta en pedagogisk ram kring detta, och samtidigt klargér gransen
daremellan. Resultatet har varit, bade for oss och andra som arbetat med Livskunskap,
en tillfredsstéllelse i att kunna veta vad som forvantas av en samtidigt som man kan fa
vara de pedagog vill vara.

En larare for livet.
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LIVSKUNSKAP - bakgrund

Var grundtanke i programmet "Livskunskap” ar sjalvutveckling genom det viktiga
samtalet, dar samtalsledaren haller ett coachande forhallningssatt till eleverna, det vill
sdga; staller fragor - inte talar om for eleverna hur de ska tanka. Har blir huvudfragan:
Hur tanker du?

"Livskunskap” ger de enkla redskap som behovs for att med sma medel och med liten
tidsatgang skapa stora forandringar. Badde da det géller att bygga upp elevernas sjalvbild,
den sociala kompetensen, formagan till konflikthantering och fa vardefulla redskap for
framtiden.

"Livskunskap” vill forandra pa ett djupare plan genom att stirka elevernas sjalvkansla
och tydliggora sjalvbilden. For att kunna féorandra pa ett djupare plan behdver tankarna
synliggoras och fordndras. Den mentala traningen, som ingar i "Livskunskap”, har som
syfte att bygga upp positiva tankar kring sig sjalv, sina méjligheter och sitt liv.

Det viktiga samtalet utfors i grupper, bade i mindre grupp och i helgrupp.
Gruppsamtalen bygger pa att eleven ges mojlighet till att reflektera 6ver livsviktiga
amnen, komma till sjalvinsikter och darmed vdxa som individ. Eleven medvetandegors
om sig sjilv i motet med andra och ser sina madjligheter till att paverka sitt eget liv och
framtid. | gruppsamtalen utvecklas eleven till en sjalvstandig och harmonisk individ som
samtidigt tar ansvar 6ver sin sociala roll.

"Livskunskap” innehdller riktlinjer och uttommande forklaringar for varje gruppsamtals
syfte och mal. Materialet dr overskadligt och ger en kontinuitet som skapar en vixande
process hos de som genomgar programmet. Det ger en vardefull kontinuitet om
programmet f6lls hela vagen, men kan dven anvdndas i perioder eller block. De olika
stegen ar inte beroende av varandra.

Materialet har gjorts for att vara lattillgangligt och krava sma forberedelser. Att arbeta
med samtalet som utgangspunkt ar oberdkneligt och en spidnnande resa. Som
samtalsledare har man viktiga stolpar att utgd ifran och vissa ramar att halla sig
innanfér, men samtalet tar sin egen vag, varje grupp gor sin resa. Detta gor att denna
arbetsmetod; att vixa genom gruppsamtal, ar utvecklande for samtliga som deltar, dven
samtalsledaren.

Ovningar gérs vid varje traff for att understryka temat for triffen, dar samtalet ar det
centrala.

Varfor arskurserna 3-6? Denna forberedelse infor tondrstiden ger ovarderlig hjalp
infér kommande identitetssokning. Att starta i god tid har bara férdelar, och kan sdkert
skapa en lugnare tonarstid pa manga satt. Vi vill tro att programmet "Livskunskap” kan
forebygga manga kommande konflikter - med andra, men dven med sig sjalv.
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De tre huvudmomenten 1 programmet ar:
e Samtalen i hel och halvgrupp med 6vningar
¢ Den mentala traningen
e Jag-boken

Den mentala traningen och Jag-boken ar viktiga komplement, verktyg, till samtalen.
Verktygen hjdlper att kontinuerligt starka sjalvbilden och férdjupa sjalvreflektioner.
Dessutom viktiga verktyg som dr anvdandbara genom livet.

Temaomraden for samtalsgrupperna:
e Sjdlvkansla

e Sjalvkdnnedom

e Kanslor

e Familj

e Vinskap/mobbning
e Virderingar

e Tankens kraft

¢ Kommunikation

e Konsroller

¢ (Godalevnadsvanor

e Pubertet

Varje temaomrdde kan behandlas under en tre veckors period enligt var utarbetade plan.

Temat startar med ett gruppsamtal i mindre grupp, forutom inom det forsta temat
sjdlvkdnsla, dar man borjar med en gemensam introduktion i helklass. Vi
rekommenderar att gruppsamtalen sker i flick- respektive pojkgrupper, eftersom bade
flickor och pojkar vagar uttrycka sig pa ett mer fortroligt siatt nar de samtalar
tillsammans med andra av samma kon. Detta marks tydligt i de dldre klasserna. Antalet
elever i gruppen bor inte dverstiga 10.

Efter gruppsamtalet sker en uppféljning i helklass dar man repeterar och dessutom
fordjupar diskussionen med olika 6vningar.

Vi ger dven tips pa olika klass- eller skolprojekt som man kan arbeta med inom varje
temaomrade (se under rubriken projekt).

Skoldmnen som ingér 1 Livskunskap

Forutom att materialet kan anvdndas som forebyggande drogarbete och
antimobbningsarbete, ingar foljande skolamnen i Livskunskap:
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Svenska: kommunikation, gruppsamtal, ordférstaelse

Religion: moral och etik, virderingsarbete, sjdlvkinnedom
Samhaillskunskap: regler, lag och ratt, konsrollsarbete
Biologi/Naturkunskap: pubertet, sunda levnadsvanor, sexualkunskap

Fordelarna med att arbeta med programmet “Livskunskap”

For den enskilda individen

v Sjalvutveckling medvetandegor: Upptacka sig sjélv; sina tankar, varderingar, kanslor
v' Ger stabil identifiering
v’ Stdrker ansvarskanslan; for sig sjilv och andra
v’ Begrinsade overtygelser kan forindras vilket vidgar de egna forutsittningarna och ger ett
malstyrt tinkande
v’ Starker sjdlvkanslan, sjalvfortroendet och sjilvbilden
v Utvecklar spraket och tinkandet
v' Skapar sunda reaktionsmoénster
For andra
v Farta del av andras tankar vilket skapar forstielse for sig sjélv, och andra
v Ger 6kad social kompetens
v Okad férstielse av andra forebygger mobbning
v Langsiktig och kontinuerlig konflikthantering
v Littare att std emot grupptryck
v" Goda relationer
v' Positiva gransdragningar
v Stirker gruppsammanhéllningen

For skolan/liraren

v

LN XX

Svetsar samman gruppen och ger en personligare och nirmare kontakt mellan deltagarna
Uppfyller manga av laroplanens krav

Strukturerat och helomfattande, utan att vara krangligt

Fostrande, men med en tydlig grans mellan ldrarrollen och fostrandet

Inte tidskravande

Utvecklande dven fér samtalsledaren
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GRUPPSAMTALET

Att fora gruppsamtal med elevgrupper ger ett tillfalle till att na fram till eleverna pa ett
mycket personligt plan. Ett fortroende skapas mellan eleverna och med samtalsledaren
och det blir en lugn och avspand oas i skolans verksamhet.

Gruppen svetsas samman genom de personliga samtal som utférs och klimatet mellan
elever aterspeglar sig i skolans 6vriga verksamhet.

Vi utforskar vem vi dr i motet med andra. Genom att ta del av andras tankar och
asikter trader vara egna tankar och asikter fram. Detta gor att gruppsamtalen ar det
ultimata tillvigagangssattet for att skapa de férutsattningar som behdvs for att
tillsammans med andra fa uppticka vem den egna individen ar. Samtidigt skapas en
storre forstdelse och tolerans for andra.

Manga uppfattar det som ett hot da ndgon tianker annorlunda dn vad de sjédlva gor. Varje
individ har sin tolkning, sin sanning, av verkligheten. Genom kontrollerade samtal kan
man uppticka och se varandras olika verklighetstolkningar och skapa forstaelse 6ver
att vi kan tanka olika, men att det berikar att ta del av andras tolkningar av omvarlden
och inget hot mot den egna uppfattningen. Detta innebar att "Livskunskap” ger
langsiktig och kontinuerlig konflikthantering.

Vi bir pa en hel del 6vertygelser. Overtygelser ar var bista gissning av verkligheten, det
vill sdga de regler som vi lever efter och som vi lart oss att uppfatta som det "ratta”. Vi
har overtygelser om andra manniskor, om oss sjdlva och om vdra relationer, vad som ar
mojligt och vad vi dr kapabla till. Detta innebér att vdra overtygelser paverkar vara
relationer och vara mojligheter. Det blir vara forutsattningar, ndgot du antar innan du
handlar. De aterspeglar virde och etik eftersom man handlar som om de vore sanna och
fungerar som mojligheter, eller som hinder, for det man vill astadkomma. Genom samtal i
grupp kan dessa overtygelser synliggoras och medvetandegoras. De 6vertygelser som
begransar oss kan da forandras.

Coachning — ett forhallningsséitt 1 samtalet

Vad dr coachning?

Manga havdar att Sokrates var var forsta coach. Han vandrade omkring och stillde fragor
och utmanade manniskor pa jakt efter nya insikter. Hans filosofi var inte att utbilda folk
utan samtala med dem. Kédrnan i filosofin var att kunskap inte ska padyvlas ndgon utan
behover komma inifran. Att kdnna sig sjalv ar det viktigaste i livet, enligt honom. Om
man kanner sig sjalv kan man leva ratt.

“Coachning dr att frigora en persons potential genom att maximera den egna prestationen.
Att hjdlpa personen att ldra istdllet for att undervisa”. (Socrates och Gallwey)

"Att hjdlpa mig sjdlv och andra att bli den man potentiellt skulle kunna bli”. (Unestdhl)
Ordet coaching dr hamtat fran engelskan. En forsvenskad version av ordet dr coachning,
vilket vi har valt att anvdanda. Synonymer till coachning kan vara handledning,
instruktion, traning.

Coachning har sitt ursprung i idrottsvarlden men har under arens lopp formats till att bli
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ett redskap i motet mellan manniskor dven utanfor idrotten. Inom den privata sektorn
har det lange forekommit att ledare coachas och tranas i ett coachande férhallningssatt
exempelvis for att leda medarbetarna pa ett battre satt.

Ett coachande forhallningssitt till eleven

Ett coachande forhadllningssatt till eleven innebdar att samtalsledaren har en instéllning
och en attityd som ser och tar fram det positiva hos eleven och driver eleven framat.
Samtalsledaren stéller fragor och eleven kommer med svaren till sin egen personliga
utveckling.

Den coachande samtalsledaren ger med fragestallningar eleven majlighet att hitta sina
egna resurser. Samtalsledaren coachar eleven till att tdnka sjdly, till att ta stallning och
ansvar Over sina handlingar, utan att sjalv lagga sina varderingar i samtalet.

Fragorna styr samtalet

Varje lektionsplanering innehdller fragor kring aktuellt temaomrade. Fragorna ligger
som grund for gruppsamtalen. Givetvis foder fragor nya fragor, och som samtalsledare
behover man inte halla fast vid de givna fragorna. Det viktiga dr att man kanner sig trygg
i sin roll och att man inser att svaren ar mangskiftande och beroende fran person till
person. Det viktiga dr att inte lagga for mycket egna varderingar vid svaren. Att tala om
hur nagon ska tinka ar inte malet. Malet ar att insikterna ska fodas hos varje enskild
elev for att kunna ge bestdende forandringar. Sjalvreflektioner ar huvudsyftet.

Det dr dven avgorande pd vilket sdtt man stiller frdgorna. Sa 6ppna fragor som majligt ar
det basta, fragor dar eleven far utveckla sin tanke, beskriva tdnkandet, beskriva varfor
hen tianker s& och hur man eventuellt kunde tinka annorlunda.

Fragor som har stark utvecklingspotential:

Berdtta hur (du kdnde da)! Berdtta vad du (upplevde)! Gor att eleven formulerar och
utvecklar sina tankar vidare.

Vad tror du...? Gor att eleven inte maste veta siakert utan kan reflektera fritt. Det visar
aven att det inte behdver finnas ett givet svar.

Hur tdnker du dd? Gor att eleven maste tianka lite till, lite djupare.

Vad dr det som gor att du tdnker sd? Gor att eleven uppmarksammas pa att tankar har
uppstatt fran en tidigare hiandelse, att de ar féranderliga.

Hur kdndes det dd? Gor att eleven far utforska sina kanslor.

Hur Idnge har du tyckt sd? Gor att eleven uppmarksammas pa att vi forandras hela tiden
och att det inte alltid maste vara pa ett visst satt.

Hur kan du tdnka annorlunda? Gor att eleven uppmarksammas pa att det finns flera satt
att tanka om en situation.

Givetvis dr det bra att dela sina egna erfarenheter med gruppen, det har stort varde.
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Detta dr inte att ldgga sina egna varderingar. Detta ar att bjuda pa sina erfarenheter.
Detta visar ett gott foredome och ger en bra mall fér de andra.

Gruppsamtalet ger social kompetens

Social kompetens skapas tillsammans med andra. Vi ar till naturen sociala individer med
ett starkt behov av att kdnna grupptillhérighet. Vi behover varandra for att kdnna
trygghet, meningsfullhet och ett egenvarde.

Behovet av grupptillhérighet har dven legat som orsak till att manga konflikter
uppstatt for att skapa "vi” kdnslan i en grupp. For att skapa begreppet "vi” behover det
finnas ndgon som ar "ni”. Detta behov av gransdragning mellan "vi” och "ni” har bidragit
till allt fran fordomar till mobbing och rasism.

Genom sjalvutveckling uppnas en starkare kinsla 6ver vem man ar. D3 en egen
stabil identifiering sker blir det lattare att inte falla till ett grupptryck, det vill sdga att
inte falla in i en osund gruppidentifiering. Med forstdelse och en positiv bild 6ver vem
man dar, det vill siga med en stark sjalvbild, skapas en tydligare uppfattning av egna
varderingar. Man har lattare att uppna en kinsla av meningsfullhet och ett egenvarde
utan andras bekréftelser.

Effekter av god sjdlvkansla skapar en tydlig sjdlvbild och ett balanserat sjadlvfértroende.
Man slutar upp med att jaimfora sig med andra, kinner sig inte mindre vard 4n nagon
annan, heller inte dverldgsen andra. Man far distans till sig sjdlv samtidigt som man tar
ansvar over sitt liv och sitt madende. Och ju mer man kénner sig sjdlv och accepterar sig
sjdlv, desto mindre intressant blir “jag” och intressantare blir andra manniskor och vad
man kan gora for dem. Forvaxla inte sjalvgodhet, egoism och sjdlvcentrering med god
sjalvbild. En god sjalvbild innebar det motsatta. Med en sund sjalvbild blir jaget inte lika
viktigt och behovet av bekraftelse.

Tolerans mot oliktidnkande skapas av att var och en far "leva ut” sin egen personlighet.
[ ett gruppsamtal dar man far uppleva och dela med sig av sina och andras varderingar,
tankar och kdnslor skapas en djupare forstaelse for varje manniskas unikum. Man blir
varse manga olika satt att tolka och uppleva livet pa och det finns sdledes manga olika
"ratt” och allt farre "fel”.

Med en god sjdlvkansla skapas goda relationer, eftersom det egna ansvaret blir
tydligare. Sjalvutveckling leder till att man inser innebdrden med den egna inverkan pa
sitt liv. Man slutar upp med att soka orsaker till problem utanfor sig sjalv. I stéllet kan
man rannsaka sig sjalv och se; vad det ar hos mig sjalv som gor att jag tolkar en viss
situation sasom jag gor, eller vad man sjalv har for del i "problemet”. Tillsammans med
en stark kdnsla av att veta vem man ar och tycka om sig sdsom man ar, skapas ett behov
av att vara sann mot sig sjilv. Man ar tydligare med att sdga ja da man vill och siger nej
nar man inte vill.

De gransdragningar som gors mellan jag och du (vi och ni) blir balanserade. En positiv
sjdlvutveckling dar sjalvkanslan och sjdlvkannedomen utvecklas, skapar en sund bild av
sig sjalv och andra. Vi vet vem vi ar kontra andra, och samtidigt som vi respekterar oss
sjdlva sa respekterar vi andra. Man blir en social individ med en sund identitet.
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Gruppsamtalet skapar kontinuerlig konflikthantering

Konflikter dr en naturlig del av livet. En konflikt uppkommer da intressen, varderingar,
handlingar, behov och/eller personliga mal kolliderar. Man kan se det som att tva eller
flera olika krafter forsoker paverka varandra i olika riktningar.

[ den komplexa arbetsmiljon i skolan pagar standigt en rad sinsemellan oférenliga
aktiviteter. Konflikter ar oundvikliga och ibland till och med nédvindiga. [ grupper
pagar standigt konflikter pa flera plan. Pa ett plan finns det konflikter som skapas av
elevers olika etniska, kulturella, sprakliga, sociala och ekonomiska bakgrund. Pa ett
annat plan ska lararen vagleda, stodja och samtidigt utvardera elevernas larande och
utveckling, som kan leda till konflikter i bade forhallningssatt och praktisk handling.
Eleverna ska leva upp till olika krav och férsoka na en rad kunskapsmal samtidigt som de
ska fungera socialt. Dessutom kan skolledare, larare och elever stota pa konflikter vad
giller skolans mal och regelsystem kontra enskilda ldrares, elevers och fordldrars egna
mal och férvantningar. Oférenlighet i skolan med eventuella konflikter som paf6ljd, kan
ddrmed uppsta savdl inom manniskor som mellan manniskor och mellan skolans egna
system.

Det bista sittet att 10sa konflikter pa (vilket star i samklang med laroplanens
ambitioner) dr genom att:

e Erkdnna dem
¢ Hantera dem 6ppet
e Halla ett samarbetsinriktat och konstruktivt forhallningssatt

En god sprakbehandling ir nédvandig for att vi ska kunna kommunicera, kunna satta
ord pa vara behov, viarderingar och handlingskrav, s att det blir begripliga och tydliga
badde for oss sjdlva och for andra. Spraket dr grunden for att vi ska férsta varandra, ha
gemensamma handlingar, stravanden och klarhet mellan oss individer. Vi ser
verkligheten genom sprdket och spraket ar en kalla till reflektion och det viktigaste
hjalpmedlet for tankande och problemlésning.

Samtalsgrupperna utvecklar kontinuerligt spraket. Eleverna lar sig att uttrycka sig,
de lar sig att satta ord for kdnslor och tankar och skapar ett ordforrad som behoévs for att
kunna delge sina tankar. Pa sa sitt skapas forutsattningar for att kunna losa konflikter i
sin vardag. Genom att utbyta sina tankar med andra skapas en naturlig forstaelse och
tolerans infor andra.

[ dagens skola anvands olika modeller for att forsoka trana det sociala samspelet, den
empatiska formagan och konfliktldsning som inte ar direkt forankrat i sig sjilv. Man
tranar samspelet och kan "spelets regler” men eleven kan dnda inte alltid hantera sina
kdnslor och tankar i en verklig situation. Man kdnner sig osdker i gruppen och vill visa
nagot annat dn vad man i sjdlva verket dr. Man accepterar inte sig sjdlv och anpassar sig i
stdllet for att passa in. Behovet av att passa in kan till och med leda till att man "trycker
ner” andra och blir en medl6pare till mobbning. Det viktigaste blir att félja gruppkoden;
Vad sager jag? Vad gor jag? Hur ser jag ut?

Far man tidigt lara kinna sig sjilv sa vagar man ocksa vara sig sjdlv, vaga vara barn,
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vaga visa sina kdnslor, vdga sdga ifran, vaga reagera mot sddant som innerst inne kianns
fel, stodja kompisar som blir utsatta etc.

Som en foljd av detta tillats dven andra att vara sig sjalva.

Genom sjalvutveckling, utvecklas forstaelse pa ett djupare plan. En sund
"programmering” av sattet att tinka och reagera. Sunda reaktionsmonster tranas
medvetet genom samtalen men dven genom 6vningarna. Har finns dven ett gyllene
tillfalle till att fanga upp och bearbeta konflikter i ett tidigt stadium.

Sammantaget kan arbetsmaterialet “Livskunskap” ge eleverna de redskap som
behovs for att kunna 16sa konflikter, eftersom de ges:

e En forstaelse for sig sjdlv och andra pa ett djupare plan
e En kontinuerlig och forebyggande traning i konflikthantering
e Ett sprakbruk

e Ett coachande forhallningssatt som erkdnner konflikter, hanterar dem 6ppet och
bearbetar dem konstruktivt och samarbetsinriktat och ses pa sa satt som en
naturlig del av livet (avdramatiseras samtidigt som de inte tillats att sopas under
mattan)

MENTAL TRANING

Historik

Vissa av de principer som den mentala traningen grundar sig pa har funnits i den
asiatiska kulturen under tusentals ar. I USA dok ordet "mental practice” upp i borjan av
1900-talet och kom under ca 50-ars tid att kopplas till motorisk inldrning. I Europa
utvecklade Schultz den autogena traningen. Autogen traning grundas pa en mycket
utforlig traning i avslappning och kroppskdnnedom innan man sa smaningom gar éver
till visualisering.

[ slutet av 60-talet 6vergick Lars-Eric Unestahl till bendmningen mental trdning,
eftersom den modell som véxte fram i Sverige skilde sig fran den autogena traningen.
Den mentala traningen vaxte fram i Sverige i borjan av 70-talet. Metoderna byggde pa
Unestahls forskningsresultat fran Uppsala universitet.

Den mentala traningen spred sig snabbt inom idrotten och spred sig sedan till resten av
samhdllet. De forsta forsoken med mental traning i skolan startade ar 1975 och var da
kopplat till idrottslektionerna. Under 90-talet har man pa nytt pavisat vikten av mental
traning i skolan, i syfte att skapa ett battre vuxenliv.
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Vad dr mental traning?

Tankar, inre bilder, attityder och kdnslor paverkar standigt vart beteende och dven det
som hdnder i kroppen. Vissa tankar, bilder etc. hjalper oss och andra "stjalper” oss.
Mental traning ar en systematisk och beprévad metod, som syftar till att férdndra dessa
mentala processer sa att de hjalper oss till ett battre liv.

Processen inom den mentala traningen
Det forsta steget inom mental traning ar att bli medveten om sin kropp och dess
spanningar och hur det kdnns att vara riktigt avslappnad.

Vilider bade av kroppsliga och mentala spanningar. For att ta kontroll 6ver det som
orsakar spanningarna maste man betrakta de grundldggande hindren till att spanna av.
Ett av de storsta hindren ar att veta exakt hur det kdnns att vara spand och hur det kdnns
att vara avspand. Meningen dr att medvetandegora motsatsforhallandet mellan
omedvetna spanningar i musklerna kontra totalt avslappnade och befriade muskler.
Detta gor man genom att turvis spanna och slappna av musklerna i de olika
kroppsdelarna.

Nar musklerna ar avspdnda ar det svart att kdnna sig uppjagad och nervoés. Det finns
alltsd ett naturligt samband mellan muskuldr och mental avslappning.

Ndsta steg ar att trana mental avkoppling. Genom att sanka den mentala spanningen
ytterligare ett steg blir man lugn och trygg, omgivningen skiarmas av sa att stérande ljud
och irriterande yttre faktorer suddas ut och forsvinner. Dérrarna 6ppnas till ett
alternativt medvetandetillstand. I detta tillstand ar det personen sjalv som styr
utvecklingen utan paverkan av yttre faktorer. Det dr genom det alternativa medvetandet
som man kan fa tillgdng till de osynliga styrmekanismer som préglar storre delen av det
dagliga handlandet. Genom trdaning i att komma i kontakt med det alternativa
medvetandet kan man ldra sig att se klarare.

For att koppla av mentalt tar man andningen till hjalp samt visualisering. De inre bilder
vi har - var mentala forestallningsformaga - paverkar oss ocksa. Vi kan anvanda detta till
var egen fordel.

Foljande steg dr att med hjélp av inre bilder, visualisera en sjalvbild, som starker den
egna sjalvkanslan, tilliten till sig sjilv och tron pa den egna formagan.

Genom mental traning kan man sedan skapa malbilder for sin framtid. Vi bar oftast med
oss malbilder som vi inte dr medvetna om. Negativa malbilder ar vanliga, eftersom de
hdmtar sin styrka fran radslan att misslyckas och de hindrar oss att utvecklas och att
njuta av livet. Genom att medvetet skapa egna mentala malbilder kan man fordandra de
negativa malbilderna till positiva och sld ut de som hammar oss. Man kan programmera
in malbilder i det undermedvetna, malbilder som blir sa tydliga, starka och lockande att
de for en till malet utan medveten anstrangning.

Inom den mentala traningen kan man dven jobba med kanslor och attityder. Vi blir
medvetna om var verklighetstolkning och hur den begransar oss. Genom mentala bilder
kan man férdndra sin verklighet, radslor kan omvandlas till utmaningar, negativt
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tankande kan vandas till positivt tankande och begransningar kan istéllet ses som
mojligheter.

Den mentala traningen kan hjélpa oss att se varlden och livet pa ett annat satt, vilket
leder till att vi battre kan utnyttja var potential.

JAGBOKEN

Parallellt med gruppsamtalen skriver elever sina tankar och funderingari en
anteckningsbok som vi valt att kalla Jagboken. Eleverna anvinder boken for egna
reflektioner kring sig sjalv och sin omgivning. Boken har tre huvudrubriker:

e Jagar bra!
e Jagar tacksam!
¢ Jagber om hjilp!

Jag-bokens mal ar att stiarka deras sjdlvkénsla och att tinka positivt om sin tillvaro, samt
att kdnna tillit.

UTVARDERINGAR 2010-2012

Utforandet: Eleverna besvarade individuellt en enkdt. Undersékningen gjordes vid
varterminens slut. Utvarderingen bland eleverna utgjordes av en femgradig
varderingsskala dar 1 motsvarade stdmmer inte och 5 stimmer mycket bra. Eleverna
hade mojlighet till att kommentera.

Totalt 321 elever, varav 157 flickor och 164 pojkar ingick i undersokningarna. Férdelning
klassvis: Ak 1: 11 elever, 3k 3: 117 elever, 3k 4: 68 elever, 8k 5: 61 elever, 3k 6: 64 elever

ENKATFRAGOR

1. Jag har lart mig nagot nytt

2. Jag vet mer om mig sjdlv nu

3. Jag vet vad som menas med sjalvkansla

4. Jag kan nu forsta hur jag paverkar hur mitt liv blir
5. Det var latt att forsta det vi pratade om pa tréffarna
6. Jag forstar battre nu hur andra tianker

7.]ag kan forsta mina kinslor battre nu

8. Jag-boken var bra

9. Den mentala traningen har varit bra

10. Fér mig har LIVSKUNSKAP varit ...
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Medeltal fran de olika fragestillningarna

Totalt: 321 elever (157 flickor, 164 pojkar)

M Pojkar m Flickor

4,3 4,4
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