PEPPBURKEN
FOR FAMILJER

H ar du hort om Peppburken

i skolan? Peppburken ar ett
material som skolor kan bestélla
och innehaller konkreta évningar
som stérker dina sociala och
kansloméassiga fardigheter.

Nu har vi plockat ut 16 roliga
évningar som ocksa passar att
testa med familjen eller kompisar.
En PEPPburk for familjer.

Har till hoger hittar du dvningarna
som du kan klippa ut! D& du gor
dvningarna trénar du dina sociala
och kénslomassiga fardigheter.
Det finns kluriga fragor, roliga diskussionsdmnen och
glada lekar.

Lapparna &r uppdelade i fyra fargkategorier:
Gula: Sjalvkansla och sjdlvmedvetenhet
Réda: Kénsloreglering och stresshantering
Grona: Starka relationer och socialt stod
Blda: Hantera utmaningar och motgangar

Till vissa 6vningar kan man behova papper eller pennor.

Hela stora peppburksmaterialet finns pa pepp.fi.
Daér finns dver 80 |dvningar och manga nya idéer.

Du kan ocksé skriva egna roliga lappar med évningar
och ldgga i burken. Hoppas att ni har en livfulla
diskussioner och en mysig stund tillsammmans med
familjen eller dina kompisar!

Pa foljande sida!
Vad ar resiliens?

a Klipp ut, vik ihop och lagg i en burk!

| Stolt som en tupp

| S&g en sak du &r stolt Sver att du har gjort.

Pa zoo

[

I Vilket djur skulle bast beskriva hurudan du ar?
| Berétta varfér du valde det djuret.
l




a Klipp ut, vik ihop och lagg i en burk!

- O N SN B S S S S S S e e e . .
e

Dagens basta

Fundera pa en sak som varit det basta med den
har dagen.

Batteriet

Forestall dig din ork som ett telefonbatteri. Hur manga
procent finns det i ditt batteri just nu?

Varfor ar batteriet sa mycket eller sa litet laddat just
idag? Vad kan du gora for att ladda batteriet?

Vad ar resiliens?
! Varfor ar resiliens sa viktigt?

Blandade kanslor

Kan man ha flera kénslor samtidigt? Hur kdnns det?
Kommer ni pa situationer da det kan kannas sa?
Diskutera.

Som féralder vill man ge sitt barn de bésta

férutsattningarna i livet. En av de viktigaste

skyddsfaktorerna mot barns anvandning av rusmedel
ar resiliens; barnets inre styrka att std emot negativ
paverkan, hantera motgangar och géra kloka val i
svara situationer. Genom att stéarka ditt barns resiliens

med enkla och roliga évningar kring sjalvkannedom,

kansloreglering, relationer och probleml&sning hjalper du

dem att kunna sta stadigt genom livets motgangar. Att

Empatikedjan . bygga resiliens ar inte bara bra och kul f6r stunden utan
Sitt i en cirkel och sig nagot snllt om personen © aven ett livslangt skydd att bara med sig resten av livet.
bredvid dig. :

Trosta dig sjalv

Visste du att vi kan |ara oss att trdsta oss sjélva? Nagra
vill krama ett gosedjur eller husdjur och andra kanske vill
skruva pa sin cykel eller lyssna pa musik.

Pa vilka satt kan du trosta dig sjélv?

Varfor ar det bra att trana resiliens?

G enom att trana resiliens skapar du positiva relationer
och god kommunikation. Du far tréna och diskutera
kénslor och tankar. Du trénar ocksa din flexibilitet och

tillit till den egna férmagan.




