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Mindmap - ett skolmaterial om
tankar, kanslor och psykisk halsa

Varannan elev i hogstadiet och gymnasiet kdnner sig stressad i skolan varje dag
eller ofta. For larare ar det tre av fyra, enligt en rapport fran Skolverket. Stress
paverkar bade arbetsmiljon och larandet.

Med “Mindmap - tankar, kanslor, psykisk halsa” far du ett flexibelt och starkande
skolmaterial som du kan anvanda utan sarskilda forkunskaper. Samtidigt far dina
elever utveckla sina insikter om stress och aterhdmtning, kanslor, relationer och
psykologisk trygghet. Du kan darmed bidra till att dina elever mar battre och lar
sig mer, dven i andra amnen.

Mindmap ar férankrat i forskning och laroplanens grundlaggande varden och mal.
1500 larare och personer fran elevhalsan har bidragit med behov och dnskemal
och en referensgrupp bestaende av unga personer har gett riktlinjer for urval och
innehall.

Materialet ar framtaget av Mind med st6d av Arvsfonden.
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sterhamtning? med sig sidlv? for varandra?
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Vad finns i paketet?
Du far underlag for fem lektioner. Lektionerna heter “Visste du det hdr om ...”

1. psykisk hélsa

2. kanslor

3. stress och aterhamtning
4. att vara van med sig sjalv

5. att finnas for varandra

| varje lektion ingar

a. en kort, animerad film

b. en faktatext att ga igenom gemensamt
c. en 6vningsdel

Sa har kan du lagga upp lektionen

Se upplagget som ett forslag att utga ifran. Du som larare dr den som vet bast vad
som passar for dig och din klass.

Inledning

« Borja med att visa filmen. Filmen introducerar amnet med citat fran unga
personer i referensgruppen.

« Till varje film finns nagra fragor for att fanga upp vad eleverna har foér tankar och
forvantningar om innehallet.

« Dela ut lektionsbladen till alla i klassen. Ga igenom vad som ska hdnda med hjalp
av fragorna pa det inledande bladet: Vad handlar det om? P3 vilket satt? Vad ar
det bra for? Svar finns for varje lektion.

Fortsatt med lasning

- Ga igenom lektionstexten gemensamt. Stanna upp om det behdvs och se om
nagot ord eller begrepp behover forklaras. Det finns en ordlista till varje lektion
som stod.

MINDMAP LARARHANDLEDNING SIDA 3 (14)



Lararhandledning

Tillampa kunskapen med 6vningar
« Dela ut 6vningsbladen.

« For varje lektion finns minst fem 6vningar. Det ar troligt att du inte hinner med
alla under en lektion. Bérja med den forsta dvningen och fortsatt sa langt ni
hinner.

« Avrunda en stund innan lektionen ar slut.

Avslut

« Gor en tillbakablick pa lektionen. Dela garna nagot du sjalv tyckte var intressant,
larorikt eller tankvart - och kanske ocksa vad du tyckte var utmanande. Du kan
ocksa fraga vad eleverna tar med sig.

« Beratta vad nasta lektion ska handla om.

« Avgor om eleverna ska behalla materialet du har delat ut eller om du vill samla in
det for att anvanda det igen.

Lektionerna kompletterar varandra i ordningsfoljd. Men om nagot @mne ar sarskilt
relevant for er - kann dig fri att boérja med det. Lektionerna fungerar dven var for
sig. Detsamma galler for dvningarna. Om du har lite tid, valj det som passar dig
och klassen bast.
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Hur lang tid tar det?

Materialet ar flexibelt och ska passa for olika tillfallen. Alla klasser ar ocksa olika,
sa det ar svart att ge bestamda tidsangivelser.

Har ar nagra hallpunkter:

Filmerna ar 2-3 minuter langa.

Texten tar minst 4 minuter att lasa hogt, utan avbrott.

Ovningar kan ta olika mycket tid, beroende pa om du har en klass dar samtalet
latt tar fart eller dar eleverna snabbt blir klara.

Om din lektion ar 40 minuter lang kan du till exempel fordela tiden sa har:
Inledning 10 minuter

Lektionstext 10 minuter

Ovningar 20 minuter

Avslut 5 minuter

Om lektionen ar 60 minuter:
Inledning 10 minuter
Lektionstext 15 minuter
Ovningar 30 minuter

Avslut 5 minuter

Om du har 15 minuter:
Se filmen, prata kort om den och gor en av dvningarna.

N&ar nagon elev mar daligt

Om det kommer fram att nagon elev mar daligt, férsok att ge en liten stund
till eleven enskilt efter lektionen eller nar du kan. Du kan till exempel sdga
“Vad bra att du (eller dina kompisar) berattade. Ar det ndgon mer som vet
om att du mar sa har?”

Kanske har eleven redan en kontakt med varden och ar n6jd med det. Du
kan anda foresla att ni tillsammans tar kontakt med elevhéalsan och beratta

att ni brukar gora sa i skolan nar ndagon mar sa dar daligt.

Om du vill kan du ocksa fraga om det ar ndgot som skulle underlatta, till
exempel att fa ta en paus ibland, och hitta former for det tillsammans.
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Forhallningssatt: Utforska gemensamt

Utga fran din erfarenhet som larare och din kunskap om klassen for att skapa en sa
Oppen atmosfar som mojligt. Inled garna med 6vningen om psykologisk trygghet
(6vning 1i delen "Visste du det hdr om psykisk halsa?”) for att satta ramarna for
trygga diskussioner. Eller ga igenom den som paminnelse, om det ar nagot ni
arbetar [6pande med.

Fragorna i Mindmap &ar oftast Oppna, utan nagot ratt eller fel svar. Syftet ar att
eleverna ska fa tanka fritt och ta upp det som kanns aktuellt och angelaget. | stéllet
for att styra samtalet blir din roll att bekrafta eleverna och diskutera tillsammans.
Du behover darfor inte sjalv ha svar pa fragorna - ni kan forsta och utforska
gemensamt.

Fraga garna vad som ar viktigt for dina elever. Bejaka olika tankar och perspektiv.
Nar fler kdnner sig inkluderade blir &mnet relevant, meningsfullt och lattare att ta
till sig.

Du kan bekréafta eleverna pa manga satt. Har ar nagra:

« Vanlig 6gonkontakt (sarskilt med de elever som kanske far det minst).

"o

« Uttryck som visar att du star pa elevens sida, som “just det”, “jo, absolut”, “klokt
tankt”, “ja, det ar ocksa viktigt”.

« Satt ord pa kanslor och upplevelser, till exempel “spannande, roligt, stressigt,
kampigt”.

« Visa att eleven inte ar ensam (normalisera), till exempel “det &r manga som skulle

" on

reagera pa det”, “kdnner igen mig”.

Larandet sker genom reflektion, dialog, samspel och praktisk tillampning.

Rad fran referensgruppen:
“Gor det inte till annu en prestationsgrej!”
“Viktigt att betona att trygghet och sjalvmedkéansla ér en livslang process.”
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Folj upp obekvdama kommentarer

Ett utforskande forhallningssatt kan ocksa vara anvandbart i lagen nar elever sager
saker du inte haller med om. Nyfikna fragor som “beréatta hur du tanker”, “vill du
forklara mer?” visar att du forsoker forsta elevens perspektiv och att alla tankespar
ar valkomna, dven de som &r pa prov.

Ibland kan en elev uttrycka sig olampligt eller utanfér ramarna. Beroende pa
situationen kanske du vill rikta uppmarksamheten till ndgot mer konstruktivt, prata
vidare med eleven efterat eller pAminna om avtalet i dvningen om psykologisk
trygghet.

Manga elever ar kansliga for kritik och radda att gora fel. Du kan avdramatisera
det genom att bjuda in till feedback i slutet av lektionen och dela med dig av dina
egna reflektioner, med tonvikt pa vad som varit bra. Da formedl|ar du ocksa ett
vardefullt larandeperspektiv.
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Fragor och svar om Mindmap

Kommer det att ta tid ifran mitt amne?

Kanske, i ett kort perspektiv. | ett langre perspektiv kan det halsoframjande
skolmaterialet bidra till att dina elever mar battre och darmed ocksa kan
prestera battre i ditt amne.

- Okad trygghet i klassen ger battre arbetsro.
« Hjarnan lar sig battre och for langre tid nar den inte ar under stress.

« Nar du ar radd att gora fel eller har daliga erfarenheter i ett amne kan det vara
svart att vaga prova. Avsnittet “Visste du det hdr om att vara van med sig sjalv?”
beror en av grunderna i inlarning - hur du kan vara tillatande mot dig sjélv.

Vilket stod finns det for Mindmap i laroplanen?

"Omsorg om elevernas halsa, valbefinnande och utveckling ska pragla
utbildningen.” (Skolverket, 2022, s. 10.)

"Det ar skolans ansvar att varje elev har kunskaper om forutsattningarna for en
god halsa.” (Skolverket, 2021.)

Med hjalp av metoderna i Mindmap kan eleverna fa tillgang till sina egna
drivkrafter och inre motivation. De kan ocksa fa syn pa vad som stressar, sina
stressreaktioner och prova forhallningssatt till det som gar och inte gar att
paverka, i samspel med sin omgivning. De varden som laroplanen vilar pa, som
generositet, tolerans och ansvarstagande, far relevans och blir bade synliga
och gorbara i ett praktiskt sammanhang.

Psykisk halsa har funnits med i grundskolans laroplan sedan 1980, men manga
larare har 6nskat klarare riktlinjer. | den kommande laroplanen for grundskolan
ska kunskap om psykisk hélsa fa en tydligare plats. Dessa kunskaper har pa
samma satt som dmnet svenska stor betydelse for elevernas “larande inom
alla skolans @mnen” da det utvecklar elevernas kompetens att “formulera
tankar, asikter och kanslor, vilket &r centralt for personlig utveckling och
identitetsbyggande”. (Statens offentliga utredningar, 2025, s. 327.)
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Ar Mindmap evidensbaserat?

SBU, statens beredning for medicinsk och social utvardering, har granskat den

vetenskapliga litteraturen och drar slutsatsen att “program for socioemotionellt
larande (SEL) starker de formagor hos barn och ungdomar som framjar psykiskt
valbefinnande. Detta géller oavsett alder, kon, socioekonomisk status och grad

av psykiskt valbefinnande innan insatsen pabdrjades.” (SBU, 2024.)

Till sitt innehall motsvarar Mindmap ett SEL-program, ett program for socialt
och emotionellt larande. Spannet varierar men den vanliga definitionen ar,
enligt SBU (2024): "Socioemotionellt larande (SEL) kan brett definieras som
den process genom vilken alla ungdomar och vuxna férvarvar och tillampar
kunskaper, fardigheter och attityder for att utveckla halsoidentiteter, hantera
kanslor och uppna personliga och kollektiva mal, kdnna och visa empati for
andra, etablera och uppratthalla stodjande relationer och fatta ansvarsfulla och
omtanksamma beslut.”

Av alla faktorer som paverkar halsan lyfter Varldshalsoorganisationen WHO
(2025) fram halsokunskap (health literacy) som en av de mest avgoérande.
Aven Folkhdlsomyndigheten har gatt igenom forskningslaget for “insatser

i skolan som syftar till att ldra eleverna vad psykisk hélsa dr och hur de kan
hantera sin egen och andras psykiska halsa”.

“Den gynnsamma effekten av kunskapshojande insatser bekraftas
samstammigt” i ett flertal 6versikter av medelhog eller hog kvalitet,
skriver forfattarna till rapporten.

(Folkhalsomyndigheten, 2020, s. 28, 37.)

Kunskap om hur kanslor fungerar och tekniker for att hantera dem ar vanliga
inslag i manga program som lar ut psykosociala fardigheter. | Mindmap far
eleverna prova olika tekniker inom omradet mindfulness och sjadlvmedkansla,
till exempel fokus- och avslappningsovningar.

Dessa anvands for att 6ka valbefinnande och minska nedstamdhet, angest och
sjalvkritiska tankar. Effekten belaggs i tva oversiktsstudier (Egan m.fl. 2022;
Monsillon m.fl. 2023).

Det finns ocksa stdd for att effekten forstarks om teknikerna anvands 6ver
tid. Under 2026 gor Department of global public health, Kl, en pilotstudie om
Mindmap i skolan.
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Jag ar inte utbildad i detta, vad ska jag lara ut?

Skolan ar den enda plats dar nastan alla barn och unga befinner sig, oavsett
bakgrund. Det gor skolan unik. Darfor ar det mojligt att just har bygga kunskap
och férebygga problem innan de véaxer sig stora. Forskning visar att manga
psykiska besvar borjar i skolaldern. Nar elever far sprak, kunskap och strategier
tidigt minskar risken att problemen foérdjupas.

Manga tanker att lektioner om psykisk halsa ar terapi. Precis som med terapi
oppnar lektionerna for ett halsoframjande larande, men de ar ingen behandling
och du behover inte vara terapeut for att ge grundladaggande kunskaper om
psykisk halsa.

Med de grunderna kan du ge dina elever verktyg for livet: att forsta kanslor,
hantera stress, kdnna igen varningssignaler och veta vart man kan vanda sig.
Mindmap ger vagledning i det, och andra fragor som elever, larare och
elevhalsa efterlyser. Tillsammans med skolledning och elevhéalsa kan du bidra
till att frdmja psykisk hélsa.

Du behover inte ha ndgon sarskild utbildning for att anvanda Mindmap.

WHO (2020, s. 57) rekommenderar ocksa att en bredd av personer deltar

i insatser som starker ungas kunskap om psykisk halsa - larare saval som
elevhalsa, faltarbetare, yrkeskunniga inom halsa och icke-yrkeskunniga, med
det gemensamma malet att minska psykiskt lidande.

Ar det hir terapi pa skoltid?

Nej, Mindmap ar ingen terapi. Daremot kan innehallet oka forstaelsen for
psykisk hélsa, vilket kan starka alla elever, oavsett hur de mar. Olika delar, som
fakta om kénslor och olika avslappningstekniker, ar vanliga inslag i manga
terapier. Som helhet syftar Mindmap till att vara anvandbart i vardagen.

“Jag tycker det &r bra om man kan léra sig i skolan om bade den psykiska
och fysiska delen. Om hur man kan minska stress i hjarnan men ockséa
i kroppen.”

En ung person i referensgruppen
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Nagra kollegor ar oroliga 6ver vad eleverna kan ta upp.

Mindmap ar ett framjande material om psykisk halsa, tankar och kanslor, stress
och aterhdmtning. Fragorna i materialet bjuder in till diskussioner som ska
kdnnas trygga och inte utlamnande.

Ovningen om psykologisk trygghet (6vning 1i delen “Visste du det hdr om
psykisk halsa?”) kan bidra till att satta ramarna for trygga diskussioner.

For att ge plats at elevernas egna funderingar har unga referenspersoner
foreslagit en anonym fragelada i klassrummet. Det ingéar inte i Mindmap utan ar
nagot som du i sa fall sjalv valjer att infora, kanske i samrad med elevhalsan.

Méta elever som mar daligt

Elevhalsoteamet finns for att ge stod till bade dig och dina elever i olika
fragor. Om det skulle komma fram ett en elev mar daligt eller om nagon
ovning skulle vacka starka kanslor kan du be elevhalsan om vagledning.

Kanske vill du och dina kollegor fa veta mer om hur ni kan méta

elever som mar daligt, upptacka varningstecken och vaga fraga om
sjalvmordstankar. Vid sidan av elevhalsan finns Stér Déden, en digital
kurs for larare. Kursen ar framtagen av Mind, Suicide Zero, Riksforbundet
SPES och Nationellt centrum for suicidforskning och prevention (NASP),
ar kostnadsfri och tar en timme att ga igenom.

Vara nere ar en annan digital utbildning for ledare om hur du kan fanga
upp den som mar daligt, bemotande och vad som hander sedan. Fran
Mind och studieforbundet Bilda. Kursen ar kostnadsfri.

Kurserna syftar till att du som larare eller ledare ska kanna dig tryggare
med att mota elever som mar daligt. | Mindmap ar fokus i stallet pa att
utforska &mnet psykisk halsa och valbefinnande tillsammans. Du rustar
dina elever med verktyg att méa battre. P4 samma satt som héalsokunskap
generellt ar kunskap om psykisk halsa till nytta oavsett hur du mar. Fakta
och fragor finns i materialet.

@© Fo6r mer information om utbildningarna:
mind.se/stod-kunskap/ge-fa-stod/utbildningar/
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Utgar Mindmap fran eleverna?

Ja. En referensgrupp bestaende av 45 unga mellan 15 och 25 ar har diskuterat
vilka fragor de tycker ar viktigast och pa vilket satt de vill arbeta med fragorna.
Detta genom sex workshops (med 21 unga deltagare sammanlagt) och sju
enkater (med 33 unga). Nio unga har deltagit vid bade workshops och enkater.

Svaren ligger till grund for innehallet i Mindmap. Citaten i filmer och 6vningar
kommer fran referensgruppen, liksom namnet pa materialet.

Alla ar olika. Vilka elever utgar Mindmap ifran?

Mindmap ar i forsta hand utformat for elever i hogstadiet och gymnasiet. Ett
genomgaende perspektiv ar att alla fungerar olika (neurodiversitet). Det ger
forutsattningar for att fler kan kanna igen sig och uppleva att innehallet &r
meningsfullt.

De ungdomar som bidragit till Mindmap kommer fran hela Sverige, fran Kalix
till Malmo. En av tre uppger att de sjalva eller en foralder har nagon form av
migrationserfarenhet. Konsfordelningen har dock varit ojamn i gruppen med
farre manliga deltagare.

En kommentar som aterkommer i manga former ar att alla ar olika:

“Det viktigt att podngtera att det inte alltid ser ut pa samma satt.”
“Alla har olika granser och klarar olika mycket.”

“Det &r olika for alla vad som hjéalper och inte.”

| dagslaget finns materialet endast i en version. Filmer ar textade och nagra
ovningar inlasta. Helt inlasta versioner, bildstod, teckensprak, syntolkning,
lattlast text, Oversattningar och andra anpassningar har dock inte rymts inom
projektet.

For en del elever kan du darfor behova gora urval i innehéllet och halla passen
korta. For exempelvis elever med IF, intellektuell funktionsnedsattning, kan du
ocksa behoéva forenkla och lagga till bildstod.
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Kan jag arbeta tillsammans med elevhalsan?

Ja. Materialet ar upplagt sa att du ska kunna anvénda det oavsett forkunskaper.
Du kan darfor lagga upp det tillsammans med en kurator eller skolskoterska sa
som det passar er. Nagra évningar inbjuder sarskilt till samarbete, som évning 2
i “Visste du det hdar om psykisk hélsa?” och dvning 5 i "Visste du det har om att
finnas for varandra?” Nar ni arbetar forebyggande tillsammans kan det sedan
bli enklare for elever att ga till elevhalsan nar de behover.

Tack for att du ar med och starker dina elever
och deras halsa - de ar var framtid.

Om Mind

Mind ar en ideell organisation som sedan 1931 arbetar med psykisk
halsa genom kunskapsspridning, paverkansarbete och medmanskligt
stod. Mind driver bland annat Sjalvmordslinjen, Livslinjen, Aldrelinjen,
Foraldralinjen och Mind Forum, ett modererat stodforum pa natet.

Vi arbetar for ett samhalle som framjar psykiskt valbefinnande. Ett
samhalle dar manniskor med psykiska besvéar och psykiatriska tillstand
blir respekterade, far det stod de behdver och dar ingen ska behova
hamna i en situation dar den enda utvagen upplevs vara att ta sitt liv.
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