En vecka med
PEPP-ovningar for
barn och foraldrar




Sjalvkansla och
sjalvmedvetenhet.
Roda: Kansloreglering och
stresshantering.
Grona: Starka relationer
och socialt stod.
Blaa: Hantera utmaningar
och motgangar.

Ni behover:
o ctt PEPP-hafte eller

papper
e fargpennor




Mina superkrafter

Vilka positiva egenskaper kommer du pa
att man kan ha? Skriv upp exempel pa ett

papper tillsammans. Rita sedan varsitt hjarta
och fyll det med dina egna "superkrafter”.



Modiga steg

Beratta om nagot du har vagat gora
nyligen, stort eller litet.



Egen powerlat

Valj en lat som far dig att kdnna dig stark
och modig. Fundera under veckans gang
och spela upp latarna hemma.



Dag 4

Trygg plats

Nar man kanner sig otrygg kan man forestalla
sig en plats dar man kanner sig lugn och trygg.
Vad ar din lugna och trygga plats? Blunda och
forestall dig att du ar pa din trygga plats
| cirka en minut. Kann hur du slappnar av.




Dag 5

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

Blunda och tank pa
en situation da du
skamdes. Var i kroppen
kandes det?




Dag 6

Vardagshjalten

Minns du en gang nar du hjalpte nagon?
Kanske bar du nagons vaska, trostade
en kompis eller gjorde nagot snallt
hemma. Vad hjalpte du till med och hur
kandes det?




Trappan

Du vet val om att det tar tid, traning
och talamod att lara sig nya saker?
Vad skulle du vilja lara dig eller bli battre pa?

Hur kan du 6va pa det och
vilka sma steg kan du ta?
Rita upp en trappa med tre trappsteg.
Skriv det du vill
lara dig | trappan och stegen du
behover ta for att
komma dit.




Fint! Nu har ni gjort alla
ovnhingar | mobilversionen.

Hoppas Ovningarna har gett er

fina stunder tillsammans.




