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ATT ARBETA MED LIVSKUNSKAP 
 
De tre huvudmomenten i programmet är: 
 

• Samtalen i grupp med övningar 

• Den mentala träningen; muntliga övningar 

• Den mentala träningen; avslappning och massage 

 
Den mentala tra ningen 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 
 
I en samtalsgrupp finns mo jlighet till att na  samtal om livsviktiga a mnen och fra gor. De 
samtal som utfo rs når eleverna på ett djupare plan och kan sa ledes ge viktiga 
insikter om sig själv och andra. Samtalens temaomra den ro r ma nga aspekter men a r 
framfo r allt sa dana samtalsa mnen som a r personlighetsutvecklande. Samtalsgruppernas 
arbete, om de utfo rs enligt va r planering, innefattar flertalet av de områden som 
grundskolan har skyldighet att ta upp. Dessutom verkar samtalsgrupperna som 
fostrande, men med en tydligare och en mer 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.  
 
Vi har valt fo ljande temaomra den: 
 

• 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.  
 

Alla teman finns som på en 

översiktskarta, bilaga 27 



 

TIDSPLAN – ett läsårsförslag 
 

HÖSTTERMIN 

INTRODUKTIONER; Vi bekantar oss med Artur och hans va nner, 2 lekt (v. 36-37)  
Introduktionen kan anva ndas da  la romedlet startas upp fo rsta ga ngen. 

  

JAG SJÄLV! (v. 38-40)   

Fo rskola   Tänk vad fantastisk vår kropp är! 

 A k 1 Jag beskriver mig sja lv och andra.  

 A k 2   Att vara a rlig mot mig sja lv go r mig stolt!  

    

JAG ÄR BRA! (v. 42-44)  

Fo rskola        Jag kan, och du kan, fast olika saker.   

A k 1                 Jag a r mer a n vad jag kan, och du med.   

A k 2                Glädjen av att dela med sig till andra.  

    

MIN FAMILJ! (v. 46-48)  

Fo rskola         Familjen, syskon och vad mod egentligen a r.  

A k 1                  Ö vriga familjeband och att hantera ra dsla.  

A k 2                  Sla ktband och tryggheten en familj ger. 

 

VÅRTERMIN 

JAG KÄNNER OCH TÄNKER! (v. 5-7)   

Fo rskola   Jag lär mig att identifiera tankar och känslor. 

 A k 1 Ka nslor och tankar pa verkar mig hela tiden. 

 A k 2   Jag la r mig empati och att ta nka positivt!  

    

JAG OCH ANDRA! (v. 10-12)  

Fo rskola        Jag la r mig vara en god kompis, och da  a r kommunikation viktigt! 

A k 1                 Jag la r mig att hantera bra k!   

A k 2                Jag lär mig mer om vänskap, konflikthantering och att tänka själv!

    

JAG MÅR BRA! (v. 14-16) 

       Fo rskola Jag inser att vatten, rena ha nder, so mn och viss fo rsiktighet a r viktigt.

 A k 1 Jag la r mig om kroppens funktioner, och lite om kost. 

 A k 2 Mer om ha lsosamt leverne. 



 

UTFÖRANDET AV SAMTALEN  

 
 

Miljön 
Det a r viktigt att skapa en speciell atmosfa r kring samtalstra ffarna sa  att den ka nns trygg 
och avslappnad. Det ba sta a r om samtalen sker i ett rum som a r avskilt fra n den o vriga 
verksamheten sa  inga andra barngrupper eller andra aktiviteter sto r. Man kan t.ex. sitta 
pa  golvet pa  kuddar och ha ett ta nt ljus. Man kan va lja att inledningsvis starta med 
avslappning/massage/mental tra ning till lugn musik eller pa  annat sa tt skapa en ”ritual” 
som ka nns trygg och va lkomnande. (Hur du jobbar med mental tra ning, massage och 
avslappning hittar du i delen om Mental tra ning.  
 

Starta upp träffen! 
Vi rekommenderar starkt mental träning som stående moment vid varje träff. 
Da r finns fyra enkla o vningar att inleda samtalstra ffarna med. Du kan ladda ner den fra n 
hemsidan. 
 

Varje tema - en saga – tre delar.  
Sagan a r uppdelad i tre delar, en fo r varje gruppsamtalstillfa lle. Man kan med fo rdel la sa 
sagan fra n bo rjan vid tra ff tva  och tre. Till varje saga finns det en bild som man visar upp. 
De finns de samtalsledare som valt att la sa hela sagan vid varje tra ff, i synnerhet da  
tra ffarna varit tidsma ssigt la ngt ifra n varandra. De har dock valt att dela in fra gor och 
o vningar i tre tillfa llen.  
 

SAGA eller FILM 
 

Varje tema - En saga - Tre delar 
Sagan a r uppdelad i tre delar, en fo r varje gruppsamtalstillfa lle.  
Man kan med fo rdel la sa sagan fra n bo rjan vid tra ff tva  och tre.  
Till varje saga finns det en bild som man visar upp. Dessa laddar du enkelt ner från 
hemsidan. 
 

Sagofilmerna  
Dessa a r ocksa  indelade i tre delar – men i samma film. De tre ”delarna” a r avdelade med 
fra gor da r man uppmanas att pausa filmen fo r diskussion.  
Se filmen tillsammans och diskutera. Det finns fler fra gor ha r i la rarhandledningen a n 
vad som dyker upp i filmen. 
 
 
Go r o vningarna efter film/saga och diskussion. 
 

 
 
  



 

LEKTIONSUPPLÄGGET: 
 
Målsättningen beskriver vad 
gruppsamtalen fo r hela temat har fo r 
huvudma l. Pa  sa  sa tt kan samtalsledaren 
snabbt bekanta sig med inneha llet.  
 
Ha r finns a ven en o versikt av de tre bilder 
som kommer att inga  i sagan. 
 
I varje bild finns en ledtra d som kan avslo ja 
vad na sta saga kommer att handla om. 
Denna ledtra d finns markerad med en ring.  
La t barnen leta denna ledtra d, och kanske 
fantisera om vad som kommer att ha nda 
na sta ga ng. 
En fra ga som leder till ledtra den finns allra 
sist pa  lektionsplaneringen. 

 
 
 

Berättelsen ho gla ses fo r gruppen. Detta go rs 
da  gruppen ka nns avslappnad och alla a r 
redo. Bilden som ho r till kan visas upp na gon 
ga ng under la sningen. Bilderna kan ga rna 
fo rstoras och lamineras. Alternativt: Se 
sagofilmen tillsammans och diskutera. 
 
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 de som vill svara 
markerar. Öm man la ter det ga  runt i gruppen 
har alla sto rre chans att komma till tals, 
samtidigt som det a r tilla tet att sta  o ver. 
Ingen ska beho va ka nna att den tvingas till att 
samtala. Ju mindre gruppen a r desto sto rre 
blir ju 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, fo r att 
skapa insikter och befa sta. De flesta o vningar 
kra ver liten eller ingen fo rberedelse alls, men 
vissa o vningar kan beho va lite extra material 
etc. Det mesta materialet finns med som 
bilagor i programmet. 

Tips! Ibland finns det na gra tips pa  slutet. 

Denna symbol visar att det 
finns na got att fo rbereda info r 
samtalet/lektionen, oftast 
bilagor att kopiera, eller 
o vrigt material som ma ste 
info rskaffas, sa som t.ex. 
jongleringsbollar.  



 

 
Tidsåtgång 
Det a r sva rt att bera kna tiden na r samtalet ga r sina egna kringelkrokar. Men man ska 
inte vara ra dd fo r att la ta samtalet ta sin tid. I varje fall sa  la nge samtalet ka nns givande 
fo r gruppen och inte tar alltfo r la nga omva gar fra n a mnet. Som samtalsledare ga ller det 
att ha lla samtalet inom a mnet sa  mycket som mo jligt, med barn kan ju det vara en 
utmaning i sig. Associationer a r bra, men du som samtalsledare ka nner na r samtalet 
beho ver styras upp. Man fa r inte heller vara ra dd fo r att tala om fo r na gon om denne tar 
upp alldeles fo r mycket samtalstid.  (Du har haft mycket att berätta idag, jättebra, men nu 
är det nog dags för andra att få prata också.) Ka nner man att samtalet flyter bra och man 
inte vill avbryta, kan man hoppa o ver o vningen. 

 

 

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. Dessa 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. Na r man sitter i ringen kan man ta ett litet fo rema l 
till hja lp t.ex. en sten eller ett kramdjur. Bara den som ha ller i fo rema let fa r prata. 

 
• Tråkningar är inte tillåtna 

Det inneba r att 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 hon/han sagt. 
 
 

• Rätt att avstå 

Det inneba r att man inte beho ver svara pa  fra gor eller go ra o vningar som man 
upplever som hotfulla eller na rga ngna. Man har alltsa  ra tt att ”passa”. 
 
 

 
 

 
 
  



 

 
 


