Visste du det
har om att finnas
for varandra?

Ett utbildningsmaterial framtaget av Mind med stod av Allménna Arvsfonden.

1. De du har omkring dig

Manniskor omkring oss och dven djur paverkar hur vi mar. Att tdnka pa dem
som omger oss kan starka vara relationer och fa oss att ma béattre. Du kan ocksa
anvanda 6vningen for att fa syn pa vad du saknar och hur du skulle vilja ha det.

Q Rita din relationskarta
Din relationskarta kan forandras. Skriv det som galler for dig just nu.

Du behover inte dela ditt svar.

« Skriv ditt namn i mitten av ett papper.

« Runt ditt namn skriver du vilka personer eller djur som finns omkring
dig. Ta med dem som ar viktiga for dig eller som du kanner dig trygg
med. Du valjer vilka. Om du inte vet, ta med dem du kommer pa. Du
kan utga fran de har grupperna, till exempel.

- familj och slakt eller motsvarande
« vanner och klasskompisar

« larare och andra i skolan

« personer du kdnner genom sociala medier och spel
« personer du kdnner genom fritidsaktiviteter

. grannar

« husdjur
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Titta narmare pa kartan

Fundera pa vem du helst skulle vdnda dig till. Det kan vara for att
prata om nagot du funderar 6ver. Eller for att fa forstaelse nar nagot ar
jobbigt. Markera namnen med respektive bokstav.

A. Vilka personer skulle du helst vanda dig till?
B. Vilka personer runt dig kan du vara mest dig sjalv med?
C. Finns det nagon som du tror kan bli trygg av att du &r dar?

Diskutera

Diskutera i klassen eller i smagrupper. Du behoéver inte berétta vilka
personer du valt.

« Nar du tanker pa den eller de personerna du markerat med A eller B,
hur skulle du beskriva personen? Hur ar den, vad gor den, vad ar det
som kanns bra?
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2. Vad far dig att lita pa en kompis?

Hur du mar psykiskt ar lika viktigt som hur du mar fysiskt. Ofta hanger det ihop.
Vad du gor paverkar ocksad hur du mar och tvartom.

% Diskutera i smagrupper, 2-3 personer
Ta en stund att fundera forst. Dela upp tiden sa att alla i gruppen far
mojlighet att sdga vad de tanker.

« Vad tanker du brukar vara de vanligaste orsakerna till att det blir
trassligt i en kompisrelation?

« Vad kan gora det svarare att prata fritt?
« Vad behover du for att kunna prata fritt med en van?

% Diskutera i klassen

« Vad far dig att ma bra i en kompisrelation?
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3. Hjalps at att ge stod - hur vill du bli bemott?

Arbeta i grupper med 3-4 personer i varje

Utga ifran den har situationen: En ny person har borjat i klassen. Ni
kdanner inte personen riktigt an. Efter nagra veckor borjar ni ana att hen
kanske inte mar sa bra. Hjalps at att fundera. Vad kan ni prova att géra?

« Skriv ner era forslag pa ett gemensamt papper. Alla idéer ar valkomna.
Kombinera garna och bygg vidare pa varandras idéer.

Lararen sager till nar det ar dags att avbryta och byta perspektiv.

« Om ni i gruppen var den nya personen, vilka av forslagen skulle ni gilla
lite extra? Var och en markerar tre favoriter. Valj bland bade egna och
andras forslag.

« Finns det forslag som flera av er gillar? Vilka?
« Finns det forslag som funkar for nagon av er men inte for alla?

a Ga igenom i klassen

Grupperna delar med sig av sina exempel.

« Vilka olika satt kommer ni pa for att stotta och starka nagon?
« Det ar olika hur vi vill bli bemétta. Hur kan du marka det?
» Vad kan du testa for att fa veta hur nagon vill bli bemott?

MINDMAP OVNINGAR: VISSTE DU DET HAR OM ATT FINNAS FOR VARANDRA? SIDA 4 (10)



‘ Att finnas fér varandra | Ovningar

4. Hur gor man for att stotta en kompis - vad hjalper?

| lektionstexten beskrev psykologen Liria Ortiz en modell i tre steg for att ge stod.
Har far du préva modellen och hur du kan variera den.

a Steg 1. Lat din kompis prata klart.
(Ge bara rad om hen ber om det)
Nar en kompis berattar om nagot jobbigt kanske du far lust att hjalpa
din van eller ratta till det daliga. Da ar det vanligt att ge rad.

Borja med att fundera sjalv.

« Har du fatt ett rad nagon gang, som inte passade for dig just da? Vad
fick du for tankar och kanslor?

a Diskutera i smagrupper, 2-3 personer

« Hur kan det kdnnas att fa rad och tips nar man berattar om nagot
jobbigt?

« Ett vanligt rad ar att rycka upp sig. Vad kan det radet ge for tankar och
kanslor?

« Vilka reaktioner har du métt om du sjalv har forsokt ge rad? (Har den
andra blivit glad, tyst, irriterad, tackat dig, bytt amne?)

« Hur vill du bli bemott nar du berattar om nagot jobbigt? Ge exempel
pa vad den andra kan saga eller gora.

« Skriv ner era exempel.

a Ga igenom i klassen

Grupperna delar med sig av sina exempel.

« Vad kan du saga eller gora nar nagon berattar om nagot jobbigt?
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Steg 2. Fraga

Det finns manga satt att visa forstaelse nar en kompis berattar om
nagot jobbigt. Har ar forslag fran nagra ungdomar:

"Jag forstar din reaktion till 100 procent.”

“Det later som att det var jattejobbigt det du var med om.”
“Jag hér dig och sé modigt av dig att beratta om det.”

“Det &r helt rimligt att du kdnner sa, det hade jag ocksa gjort.”
“Det later riktigt tufft, men du kommer klara det.”

Diskutera i smagrupper, 2-3 personer

Vilka fragor kan du stalla ndr nagon berattar om nagot jobbigt?

Det kan vara:
Om upplevelsen. Fragor om din kompis upplevde handelsen,
hur hen tankte, kande eller reagerade.

Om erfarenheter. Fragor om vad din kompis har varit med om och
klarat tidigare.

« Skriv ner tre fragor eller fler.

« Ga igenom era fragor. Om du berattade om nagot jobbigt, vilka fragor
skulle du helst fa sjalv?

Kom ihag att det ar olika hur vi vill bli bemotta. Ibland &r det jobbigt att
svara. Man valjer sjalv hur mycket man vill beratta.

a Ga igenom i klassen
Grupperna delar med sig av sina exempel.

« Vad kan du fraga om din kompis berattar om nagot jobbigt?
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Steg 3. Visa att du bryr dig

Vad kan du gora for att visa att du finns dar utan att anvanda massor
med ord?

a Diskutera i klassen

- Kom pa olika sétt att visa att du bryr dig.

"Att bara vara med en kompis och dela med sig om roliga saker
eller gbra roliga saker tillsammans kan hjéalpa véaldigt mycket i
sdna situationer.”

“Bjuda pa fika, en kopp te, fraga om man vill spela nagot spel,
ta en promenad.”

a Gemensam reflektion
Vad har du upplevt hjalper - eller inte hjalper - nar du vill stétta nagon?
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5. Kartlagg tillsammans - vad finns dar du bor?

| den har dvningen far du undersdka vilka resurser och stoédlinjer som finns
tillgangliga om du eller nagon du kdnner mar daligt. Arbeta i smagrupper. Varje
grupp valjer ett omrade. Informationen ni hittar kan ni gora till en gemensam
guide.

Grupp A-F

« Utse en person i gruppen som antecknar.

- Ovriga i gruppen soker efter fakta.

- Forsok anteckna kortfattat och tydligt.

« Skicka anteckningarna till grupp G.

» De som blir forst fardiga kan bilda grupp G.

Grupp G

Grupp G sammanstaller anteckningarna och satter ihop
en guide. Se sida 10.

Grupp A. Elevhalsan
Utforska vad som finns i din skola.

« Vilka arbetar i elevhalsan?
« Var finns de?
« Nar finns de pa plats? Ar det sarskilda tider?

« Skriv ner namn, yrkesroll (till exempel skolskoterska), kontaktuppgifter,
plats och besokstider for de som ingar i elevhalsan.

a Grupp B. Mottagning utanfor skolan

« Vilken vardcentral finns i omradet?

« Hur kan du ta kontakt med vardcentralen?

« Vad kostar det?

« Nar ar det bra att be vardcentralen om hjalp?

+ Finns det en ungdomsmottagning i narheten? Var? Vilka 6ppettider?

« Ge tre exempel pa vad du kan ta upp pa en ungdomsmottagning.
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Grupp C. Psykiatrin - vad ar vad?

« Vad ar En vag in?

« Vad ar BUP?

« Skriv ner kontaktuppgifter till bada.

« Vart vander du dig forst? Kostar det nagot?

« | vilka situationer kan du ringa 112? Ge exempel.

Grupp D. Alternativa resurser
« Kan du hitta nadgon annan resurs? Till exempel en faltgrupp,
kompisstodjare, fritidsledare eller vad du hittar.

« Praster och diakoner i Svenska kyrkan, imamer och rabbiner har i
uppdrag att lyssna pa och ge stod till den som behdver. Vilka finns
dar du bor? Hur kan du ta kontakt?

Grupp E. Stodlinjer

« Vilka stodlinjer kan du hitta?

« Vad har de for inriktning?

« Vilka olika satt kan du kontakta en stodlinje pa?

« Lista namn och kontaktuppgifter till de olika stodlinjerna.

Grupp F. Digitala resurser

Manga anvander Al for att soka information och rad. Det finns flera
andra stallen dar du kan |asa mer om psykisk halsa. Till exempel
mind.se, umo.se och dinpsykiskahalsa.se. Valj en av dessa eller nagon
annan digital resurs.

« Kan du hitta information om hur du kan stétta nagon som mar daligt?
Ge exempel pa tre rubriker.

« Hittar du ndgot om tankar och kanslor? Ge exempel pa rubriker.

« Vem ligger bakom informationen? Hur bedémer du kéallans
trovardighet?

« Hur kan du gora du for att bedéma om raden ar bra for dig?
Diskutera i gruppen.

« Valj tillsammans ut det basta av vad ni hittar till klassens gemensamma
guide. Skriv namn eller rubrik, en kort beskrivning och url. Garna tre
olika. Skicka till grupp G.
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Grupp G. Gor en gemensam guide (tva personer)

Ni ska nu fa satta ihop klassens anteckningar till en guide. Fordela
uppgifterna mellan er. Till exempel kan en av er gora guiden och den
andra se till att alla grupper skickar sin information. Samma person kan
ocksa lasa guiden nar den &r klar och se att allt ser tydligt ut. Hor med
varandra vilka uppgifter som passar er bast.

« Samla in informationen som de olika grupperna tar fram. Be om
rubriker.

« Satt ihop informationen i ett dokument.
« GOr en guide.
« Dela guiden med alla i klassen, digitalt eller utskrivet.

Ga igenom guiden tillsammans

Nar guiden ar klar kan ni ga igenom den tillsammans i klassen. Varje
grupp kan sdga nagot om sin uppgift, till exempel vad ni har hittat och
hur det gick att fa tag pa informationen.
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