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Livsviktigheter — kursen i sjalvkunskap

Den digitala kursen ar perfekt for sjalvstudier - men kan med stor fordel kombineras
med samtal for att forstarka kunskaperna ytterligare.

Anteckningar:

Under kursens gang kan det vara bra att fora egna anteckningar. Det finns dven
fragor (utdver quizen) och enklare évningar att goéra pa egen hand och dessa kan
ocksa behdva antecknas.

Langst bak i denna folder hittar du en protokollmall som kan anvandas for att
synliggora var man befinner sig i kursen.

Fordelen med Livsviktigheter
Livsviktigheter tangerar de flesta av de teman som finns i Livskunskap men har ges
mojligheter till ett personligt reflekterande.

Arbetsuppldgg:

1. Arbeta individuellt med ett avsnitt (steg) i taget. Las och/eller lyssna till avsnittet.
Den inlasta filmboken finns lankad i programmet. (Se bild 6)

2. Avsluta med en Quiz

3. Samtala garna med ndgon om avsnittet.




Hur hittar jag till kursen?

Bild 1a

Livsviktigheter - en kurs i

Direkt efter betalning kommer du till denna sida Sibiidsrding

s

(bild 1a). Tryck pa knappen “Visa information” for att
komma vidare. Man kan behdva scrolla ner en bit for

Hur fungerar du? Li"""f!(figheter!

H b!urlungerarw
att hitta knappen. e SN
o .’E' A <

Sedan valjer du knappen “Borja”.

Instruktorer

Hurfungerarduz  Livsviktigheter! |
Hur fungerar vi 4 ~eme
igheter - kursen | sjalvbildstraning il 3 R

Lar dig
grundliggande
SLUTTEST psykologi.

Nar kursen ar i gang

Nar du fardigstallt nagot steg i programmet kommer du nasta gang att uppmanas till
att trycka "Oppna steg” (bild 1c). D& kommer du direkt till det steg som &r nasta péa
tur.

Hur fungerar du? L'st'kfigheter!
Livsviktigheter - kursen | sjalvbildstraning Hur fungerar vi By e
tillsammans?

Lar dig

Bild 1c




Hur hittar jag (tillbaka) till kursen?

Du hittar tillbaka till kursen pa foljande satt:

NUtrin.

- Vagen till séker kunskap

Bild 2

SJALVSTUDIER

- en liten kurs om stora saker

Livsviktigheter b

1. Hitta till kursen fran hemsidan:
Sjalvstudier - Livsviktigheter ar hemsidan for kursen.

Lank hit: Sjilvstudier Livsviktigheter | Nutrinu.se

Har hittar du en snabblank till programmet. Bara att klicka pa bilden eller bollen. Om
du ar inloggad pa hemsidan kommer du direkt till kursprogrammet, annars kanske du
uppmanas att logga in.

2. Direktlank till kursen:

https://www.nutrinu.se/challenge-page/371b9619-96ea-47a9-8603-15c9dac5al8d

Om du ar inloggad pa hemsidan kommer du direkt till kursprogrammet med denna
lank, annars kanske du uppmanas att logga in.


https://www.nutrinu.se/sj%C3%A4lvstudierlivsviktigheter
https://www.nutrinu.se/challenge-page/371b9619-96ea-47a9-8603-15c9dac5a18d

Den digitala kursen — sa fungerar det

[ den vanstra spalten ser man alla huvudrubriker. Sjdlva avsnitten ar har osynliga
men framtrader da man trycker pa den lilla pilen.

"Oversikt": Har hittar man kursens beskfivning och presentation. Bild 3

Livsviktigheter - en kurs i sjalvbildstraning

@ Oversikt
Hur fungerar du? L'Yf:]!(figheter!
Hur fungerar vi ’ oo o |
Livsviktigheter - kursen i sjalvbildstraning b tillsammans?

Lér dig
grundlaggande
SLUTTEST ¥ psykologi.

Da man borjar programmet kan man enkelt trycka pa knappen "Borja”. Da kommer
varje steg/avsnitt att 6ppnas i den ratta ordningen. Man fortsatter dar man slutade
senast eftersom man inte kan ga vidare forrdan man avslutat varje steg. Detta sker da
man trycker "Slutfor steget” (se bild 7)

Bild 4

r - en kurs 1 sjalvbildstraning

Men &nskar du navigera i
de olika stegen, tex ga
tillbaka till ett tidigare

Hurfungerardu? . LivSv
steg, kan man alltsa valja Hur fungerar v o
att 6ppna upp | L dig ”ﬁ
huvudrubriken genom att IR o aptotoal,
trycka pa den lilla pilen. © inan du borar. et

Insidan - lAromedel far livet

Da framtrader alla steg.

Den dverstreckade
"bollsymbolen” visar pa
ogjorda steg.



Bild 5

Livsviktigheter - en kurs i sjalvbildstraning 1. Du ar Unik OCh talangfull

Till filmboken

Livsviktigheter - kursen i sjélvbildstraning . 3 8 y Klicka pa "Till filmboken™ har ovan om du vill bérja jned
0/50steg g , att lyssna och se pa detta avsnitt.
eg - S

’ Alla mé&nniskor &r olika, ingen &r helt och hallet lik egf annan
[ Atarbeta med Livsvikiigheter ; o X 2 maénniska. Man kan likna varandra till utseendet mgn utsidan
¢ X : ar en sak och insidan en annan. Man kan dven vjira valdigt
lik en annan genom att dela samma intressen, gien man ar
anda aldrig helt lika. Fér alla manniskor &r unijfa. Du &r
unik! Trots att det finns manga likheter i hur W ké&nner, téanker

1. Du ar unik och talangfull } och ser ut.
W .

Innan du barjar ..

? Dessutom ar alla lika mycket varda. Detfinns ingen
Quiz1 P 3 manniska som &r mer vard &n nagon ajinan. Inte heller
e J - nagon som &r mindre vard. (Inte ens flen mest elaka person

2. Bra sjalvkansla ger superkrafter

Da du valt ett steg/avsnitt Oppnas det upp. Du kan trycka sa du far helskarmslage pa
pilarna hogst upp till hoger.

Bild 6

Livsviktigheter - en kurs i sjalvbildstraning

1. Du ar unik och talangfull

() Oversikt
. 4 Till filmboken

Livsviktigheter - kursen i sjalvbildstréaning A I > : ) 3 Jiicka pa "Till filmboken" har ovan om du vill bérja med
0/50 steg g = att lyssna och se pa detta avsnitt.
g : 9

) Alla manniskor &r olika, ingen &r helt och hallet lik en annan
[ Atarbeta med Livsviktigheter Sy - - o - manniska. Man kan likna varandra till utseendet men utsidan
; v v : ar en sak och insidan en annan. Man kan aven vara valdigt
lik en annan genom att dela samma intressen, men man ar
&nda aldrig helt lika. For alla manniskor &r unika. Du &r
unik! Trots att det finns manga likheter i hur vi kdnner, téanker

g 5 il > 1
1. Du ar unik och talangfull 3 | och ser ut.

Innan du borjar ...

Dessutom &r alla lika mycket varda. Det finns ingen

O Qi1 P . manniska som &r mer vard &n nagon annan. Inte heller
5 ' nagon som &r mindre vard. (Inte ens den mest elaka person

2. Brasjalvkansla ger superkrafter

Man kan navigera mellan stegen pa "Féregaende” och "Nasta” - men da man ar klar
med ett steg véljer man "Slutfor steget” (se bild 7) for att enkelt navigeras till ditt
aktuella steg vid nasta inloggning.



Bild 7

1. Du ar unik och talangfull

Vara unik - DEL 1

Slutfor steget

Till fimboken

Lénken till filmboken hittar du har ovanfor (Till filmboken).
Dar kan du lyssna och se pa detta avsnitt.

Alla ménniskor 4r olika, ingen &r helt och hallet lik en annan
manniska. Man kan likna varandra till utseendet men utsidan &r en
sak och insidan en annan. Man kan aven vara valdigt lik en annan
genom att dela samma intressen, men man ar &nda aldrig helt lika.
For alla manniskor ar unika. Du ar unik! Trots att det finns manga
likheter i hur vi kénner, tanker och ser ut.

Dessutom ar alla lika mycket varda. Det finns ingen méanniska som
ar mer vard an nagon annan. Inte heller nagon som &r mindre vérd.
(Inte ens den mest elaka person du kan ténka dig ... det &r bara sa
att den grymmaste personen i variden inte har fattat detta och beter
sig fel)

Det ar vad vi GOR som kan vara fel - inte dem vi AR.
Eftersom vi alla &r unika, tycker vi dven om att gdra olika saker. Det

gor att vi ocksa ar olika bra pa olika saker. Vissa ar duktiga pa att
spela fotboll, andra pa att cykla eller tecknal

Da man ar klar med kapitlet véljer man "Slutfor steget” vilket for en vidare till nasta

steg - vilket ar avsnittets Qiuz.

Den avslutar varje avsnitt/kapitel. Dessa Qiuz ar personliga vilket ar en del i arbete
med sjalvreflektion. Att man inte maste redogdra for alla sina tankar. Det gor det

|attare att vara mer personlig da man svarar pa fragorna.

QUIZEN

Livsviktigheter - en kurs i sjalvbildstraning

Jet kan man inte

Bild 8

oy @ i varuesn peisoi
Jag tycker om attvara jag.
Jag ar stolt ver mig sjalv.
Ingen &r battre p att vara jag an vad jag ar.
Jag duger och jag kan.
Jag accepterar mig sjalv for den jag ar.
Jag ar viktig. %
Jag litar p& mig sjélv. e
Jag &r modig. b
Jag ar Kok
Jag ar harlig.
Jag ar unik. N
Jag mér bra med mig sjalv. v@v

Har finns bade
alternativa svar att valja
mellan och 6ppna
fragor.

Tryck "Skicka” da du ar
klar.

Du far da se ditt
resultat.

Jag kanner tillit.
Jag ar viktigast i mitt liv.
Jag 4r den jag 4r och det racker.

(® Genom att fill exempel lyfta fram b T 0m sig Sjalv

4. Sjalvbilden

Quiz4

5. Hur far man en bra

= Quiz5

ar genom att: *

Vid eventuella fel kan
o omndie: du gbra om quizen
genom att trycka: "Gor
om Quiz".



Vi rekommenderar att man stannar till efter varje arbetspass/steg/avsnitt och garna
diskuterar med nagon om det man lart sig och tankar som fotts pa vagen.




INTRODUKTION till BRA och TACK!

Vid varje Quiz finns en uppmaning att skriva:
Bral

¢ Nagot som du ar bra pa. (Kapitel 1-24) I

¢ Nagot som du ar tacksam 6ver. (Kapitel 10-24) TaCk.

&

Och varfor ska man nu gora det da? Jo darfor att ...

Att kunna lyfta fram det man ar bra pgl ar mycket vardefullt for din sjalvkansla. Hur

viktigt det ar kommer du att upptacka under din lasning.

Att skriva/tanka positivt om sig sjalv ar ndgot som man bara satter i gang med, glom
att "vanta in” tills du tycker att du ar bra for att da skriva det. Da kan du fa vanta
lange ...

Nej, bara skriv, skriv, skriv! (Och tank!)

Till sist kommer din hjarna att hjalpa dig att tro pa det du skrivit och tankt.

Sa fungerar namligen hjarnan. Du kan styra dina tankar och ta kommandot 6ver dem,
sa varfor inte utnyttja det till din egen férdel? Du kommer inte att angra dig, jag
lovar!

Att kunna lyfta fram det man ar {:acksam over, ar vardefullt for din kénsla av att

ha det bra, att kdnna tillfredsstallelse over ditt liv.

Missndjda personer dnskar sig hela tiden nagot annat.

"Bara jag sag ut som henne skulle jag vara lycklig', eller "Sen nér jag fatt den nya
datorn sa blir mitt liv perfekt'.

Om du inte kan se och uppskatta vad du har blir du nog aldrig helt ngjd.

Vagen till att kdnna tillfredsstallelse ar namligen ihopkopplad med férmagan att njuta
av det man har. Det blir allt svarare att gora detta nar media runt oss hela tiden “talar
om” hur vi borde se ut, hur vi ska kla oss, vad vi bor kdpa osv. Det ar forstas inte fel
att ha mal och dnskningar, tvartom. Men att njuta av sitt liv som det ar och samtidigt
ha nagot forvantansfullt mal i sikte, ar annu battre.



Examen - avslutad kurs

Da alla 24 avsnitten ar genomarbetade kommer ett avslutande test.

Livsviktigheter - en kurs i sjalvbildstraning

Vilka av faljande meningar visar pa bild? *

S iz

Q 24 Konflikier

S Quir2a

SLUTTEST

073 steg

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

S Sluttestet

Q  GRATTIS!

Man blir inte knackt av att nagot eftersom man vet att man ar bra anda
Man vet att alla har samma varde, oavset.

Man kan gora fel men man kan inte vara fel.

Man starker sjalvbilden genom att vaga utmana sig sjalv med nya Saker.

Man vet att det ar viktigt att satta mal for att uppna det man vill

Man lyssnar aktivt pd andra.

Man forstar att tankar paverkar oss och att man kan lara sig att tanka mer positivt

Man ar villig att forsoka Iosa en konflikt.

Man farstar att alla har sina “sanningar” och tolkar livet pa sitt satt.

Man skulle aldrig mobba nagon.

Man forstar att varderingar ar nagot som paverkar oss i vad vi valjer att saga och gora men att de aven kan
forandras

Man ser sitt ansvar och tanker ofta pd vad ens egen del ar i saker som hander.

Bild 8

Som pedagog kan du vélja att eleven ska visa sitt resultat da hen ar fardig - eller att

ni gemensamt gar igenom testet.

Viktigt att fira!

Med avslutad kurs kan man fira. Hur firar du?

Vill du ha ett diplom?

Pa nasta uppslag har du ett som du kan skriva
ut och anvanda. Pa streckade linjen skriver man

namnet.




Examen i Sjé\vkunskap!

Du har med stor framgang genomfort kursen
”Livskunskap” och har darmed examen i Sjalvkunskap.

Du vet nu:

hur man skapar en bra sjalvbild

hur tankar, kanslor och relationer ar en viktig del av vara liv
hur man kan hantera konflikter

hur man kan satta mal for framtiden.

examen i Sjdlvkunskap!

...............................................

Du har med stor framgang genomfort kursen
”Livskunskap” och har darmed examen i Sjalvkunskap.

Du vet nu:

hur man skapar en bra sjalvbild

hur tankar, kanslor och relationer ar en viktig del av vara liv
hur man kan hantera konflikter

hur man kan satta mal for framtiden.



Arbetsprotokoll

Vad formar oss?

1. Du ar unik och talangfull!

2. Bra sjalvkansla ger superkrafter!

3. Sjalvacceptans!

4. Sjalvbilden

5. Hur far man da en bra sjalvkansla?
6. Sjalvkannedom

7.

8.

Vara olika "roller”

9. Relationer

10. Det egna ansvaret

11. Grupptryck och mobbning!

12. Varderingar

13. Familjen

14. Regler

15. Koénsrollerna

16. Jag och mina kanslor

17.Jag moter andras kanslor

18. Tonarstiden

19. Dina tankar

20. Tankar kommer och gar

21.Dina sanningar

22.Radslor

23. Satta upp mal

24. Konflikt

Har kan du anteckna vilka avsnitt/kapitel som du gjort klart, eller annat som du behdver
notera.




