En vecka med
PEPP-Ovningar for
barn och foraldrar




INnstruktioner

e Ovningarna starker
barnens resiliens.

e Rekommenderas till
ak 3 - 6.

GOr sa har:
e Lat barnet valja en
ovning.
e [ apparna ar uppdelade i
fyra fargkategorier
enligt olika amnen.




e sula: Sjalvkansla och
sjalvmedvetenhet.

e Roda: Kansloreglering och
stresshantering.

e Grona: Starka relationer
och socialt stod.

e Blaa: Hantera utmaningar
och motgangar.

Ni behover:
e ett PEPP-hafte eller
Papper
e post-it lappar
e fargpennor




Mitt peppkort

Skriv ett positivt budskap till dig sjalv pa
till exempel en post-it-lapp. Ett exempel pa
ett positivt budskap kan vara "Jag ar bra precis
som jag ar, och jag klarar mer an jag tror!"
Satt upp lappen pa kylskapet eller i ditt rum.



Ett ord om mig

Vilket ord beskriver mig bast just nu?
Ordet valjer du fritt, till exempel kan det vara
en kansla, en farg eller en sak du gillar att gora.



Dagens basta

Pa kvallen, skriv en post-it-lapp
om vad som har varit bast idag.
Tejpa upp lappen i ditt rum.



Dag 4

Ballongandning

Andningen lugnar bade kroppen och sinnet.
Forestall dig att du blaser upp en stor ballong
| magen nar du andas in, och tommer den
langsamt nar du andas ut.




Blunda och tank pa
en situation da du brukar
bli arg. Var i kroppen
kanns det?

Blunda och tank pa
en situation da du brukar
bli glad. Var i kroppen
kanns det?




Dag 6

Stodhanden

Rita din hand och skriv i fingrarna

namn pa personer du kan vanda dig
till nar du behover stod och hjalp.




Trafikljuset

Rita ett trafikljus. Skriv "stopp” bredvid
det roda ljuset, "andas” bredvid det gula ljuset

och "positiv tanke” vid det grona ljuset. Anvand detta
trafikljus vid stressiga situationer eller nar du kanner
dig arg. Stanna upp, andas och fokusera pa en
positiv och lugnande tanke.



Bra jobbat!

Om ni vill gora fler dvningar

kan ni ocksa testa
PEPP-0Ovningarna del 2.




