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LJUSGUL

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 i din pulpet eller ndgonstans i klassrummet.

Stolt som en tupp

Sag en sak du ar stolt 6ver att du har gjort.

Modiga steg

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

Tacka dig sjalv

Skriv en sak du vill tacka dig sjalv for, till exempel "Tack for att jag gjorde laxorna
igar." Dela med dig om du vill.

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

Innan skoldagen ar slut, skriv en post-it-lapp om vad som har varit bast idag. Tejpa
upp lappen pa tavlan innan du gar hem.



Kanslopingis

Jobba i par. Bolla kanslor mellan er precis som man goér nar man spelar pingis. Den ena
bérjar att serva 6ver en kansla till den andra genom att sdga en kansla. Den andra tar
emot kanslan genom att visa med ansiktet och kroppen hur man ser ut nar man kanner
den kénslan och sedan slar man en ny kénsla dver at kompisen genom att ndmna en
ny kansla.

Stjarnan i rummet

Alla &r bra pa sitt unika satt och darfor ska man inte jamféra sig med andra. Stall er i
en ring. Folj lararens instruktioner och se p& hur manga olika satt ni kan géra féljande
saker:

Hoppa hogt

Gor ett roligt ljud

Visa en cool dansrérelse
Hitta pa egna forslag

b oA

Upp och stad

Lararen sager olika pastdenden. De som kénner igen sig far stélla sig upp.
"Jag &r bra pa att lyssna.”

"Jag har svart att sitta stilla ibland.”

"Jag tappar latt bort saker.”

"Jag blir nervés nér vi ska upptrada med klassen, till exempel pa julfester.”

Hur kandes det att std/sitta? Var det éverraskande att andra kande likadant?



GUL

Vanskap inifran

Vi &r ofta mycket snéllare mot vara kompisar &n mot oss sjalva. Ibland séger vi saker
i vart huvud som vi aldrig skulle sdga till ndgon annan - och det &r inte rattvist! Forestall
dig att din kompis &r ledsen for att det har gatt daligt i ett prov. Vad skulle du sdga at
kompisen? Skriv ned det. Ar du lika snall med dig sjélv nadr du har misslyckats med
nagonting? Vilka tankar ténker du om dig sjdlv nar du har misslyckats? Diskutera
tillsammans eller parvis. Kom ihdg att du fértjanar att bli behandlad lika vénligt som
alla andra - aven av dig sjalv.

Egen powerlat

Valj en 18t som far dig att kdnna dig stark och modig. Fundera under veckans gang och
spela upp latarna i klassen.

Mina superkrafter

Vilka positiva egenskaper kommer du pa att man kan ha? Skriv upp exempel pa tavlan
tilsammans. Rita sedan varsitt hjarta och fyll det med dina egna "superkrafter”.

Mitt glidjetrad

Rita ett trdd med I6v och skriv sddant som gér dig glad och stolt i I6ven.

Snalla spegeln

Se dig sjalv med snalla 6gon. Lararen skriver borjan pa tre meningar pa tavlan. Skriv
klart meningarna pa ett papper eller i haftet.

1.“Jag &r bra pa ...” 2. “N3got jag gillar med mig sjalv &r ...” 3. “Jag ar stolt dver att
jag l..II

Min bdsta dag

Beratta om en av dina basta dagar och vad som gjorde den speciell. Alternativt kan du
rita din basta dag.



Tacksamhetsblomma

Rita en blomma och skriv ned saker du ar tacksam for i den.

Solen

Rita en sol. Skriv ditt namn i solen och dina styrkor och goda sidor i solstralarna. Hjalp
varandra om det kdnns svart att hitta pa goda egenskaper om dig sjélv.

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

just nu? Varfér ar batteriet sa mycket eller sa litet laddat just idag? Vad kan du géra
for att ladda batteriet om det &r lagt?

Handen
Lararen ritar en stor hand pa tavlan och du ritar din hand p& ett papper. Vi behdver alla
vissa grundldggande saker for att ma bra. Skriv somn i tummen, mat i pekfingret,

relationer i Iangfingret, rorelse i ringfingret och fritid i lilifingret. Fundera vad annat
du behéver for att ma bra? Skriv det mitt i handen.

P& zoo

Vilket djur skulle bast beskriva hurudan du ar? Beratta varfér du valde det djuret.



ROSA

Andningsfyrkant

Andningen lugnar bade kroppen och sinnet. Andas i takt med att du med fingret ritar
en fyrkant p@ pulpeten - andas in 4 sekunder, hall andan 4 sekunder, andas ut 4
sekunder, hall andan 4 sekunder, och sa vidare. Upprepa nagra ganger.

Vaderrapport for kanslor
Kanslor ar som vader, de finns alltid och @ndras hela tiden. Anvand olika vader for att

beskriva olika kanslor. Fundera tillsammans pa en kansla i taget: glad, ledsen, arg,
radd.

Ballongandning

Andningen lugnar bade kroppen och sinnet. Forestéll dig att du blaser upp en stor
ballong i magen nar du andas in, och témmer den Iangsamt nér du andas ut.

Trygg plats

Nar man kanner sig otrygg kan man férestalla sig en plats dar man kanner sig lugn och
trygg. Vad &r din lugna och trygga plats? Blunda och férestéll dig att du &r pa din trygga
plats i cirka en minut. Kdnn hur du slappnar av.

Sinnesfokus for lugn

Anvand sinnena for att lugna dig. Vad ser du, vad hér du, vad kanner du och vilka
lukter/dofter kanner du just nu?

Ordmoln for kanslor

Skriv ett ordmoln med s& manga kénslor ni kommer pa.

Blandade kanslor

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



Isbollen
Hjalp kroppen att slappna av. Spann hela kroppen som en "isboll" och slapp sedan

l&ngsamt spanningen for att bli en "smaltande snoboll". Gér det har ndgra gadnger och
diskutera sedan hur det kandes i kroppen.

Kramovningen

Ge dig sjalv en kram - en enkel och effektiv metod for att lugna ner sig.

Snigeln

Vi stressar ofta och har fér brattom idag. Vad kan du gora I8ngsammare idag?

Kanslodetektiven

Blunda och ténk pd en situation d& du brukar bli arg. Var i kroppen kénns det?

Kanslodetektiven

Blunda och ténk pa en situation da du brukar bli ledsen. Var i kroppen kdnns det?

Kanslodetektiven

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

Kanslodetektiven

Blunda och ténk pd en situation dd du brukar bli orolig. Var i kroppen kénns det?

Kanslodetektiven

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



Kanslodetektiven

Blunda och ténk pa en situation da du skdmdes. Var i kroppen kandes det?

Pausen

Det &r viktigt att vila och aterhdmta sig. Ta en kort vilopaus just nu. Luta er mot
pulpeten, blunda och vila en stund. Om méjligt 1dgg pa avslappnande musik.

Regnbdgen

Andningen lugnar bade kroppen och sinnet. Stall er upp. Andas tillsammans som en
regnbdge. Fér bada hdnderna och armarna uppat i en bage som om ni skulle mala
regnbagen pa himlen med era hidnder. Andas in nér ni langsamt fér handerna uppat och
andas ut nar ni ldngsamt fér hdnderna nerat.



ROD

Kanslocharader

Visa en kénsla med kroppssprak och ansiktsuttryck — de andra gissar vilken kénsla det
ar fragan om. Arbeta i par, i sma grupper eller hela klassen tillsammans.

Vaga sdga nej

Att sdga nej till vanner, familj och klasskompisar kan kdnnas svart. Detta kan leda till
mycket onddig stress.

Ibland maste man séga till pa skarpen och ibland behéver man vénligt men bestamt
sdaga nej. Fundera pd hur man bade med résten och kroppsspraket kan visa att man
inte vill. Jobba i sma grupper och turas om att frdga och sdga nej pa olika sétt.

Exempel pa vad ni kan fraga varandra och svara nej pa ar: “Vill du komma hem till mig
och leka idag?” och "Ga och kdp godis at mig!”.

Kanslofraga

Fundera i par: Nar var du senast riktigt arg och varfér? Hur kan man fa ut kdnslan ur
kroppen pa ett bra satt?

Kanslofraga

Fundera i par: Vad brukar du vara radd for? Ar faran verklig eller &r det bara dina tankar
som skapar radslan? Vad hjalper dig nar du kanner dig radd?

Kanslofraga

Fundera i par: Vad brukar du vara orolig fér? Behdver du pa riktigt vara orolig eller &r
det bara dina tankar som skapar oron? Vad hjalper dig nar du kanner dig orolig?

Stressbarometer

Rita en linje, mark ut noll och tio. Hur stressad &r du just nu fran noll till tio? Noll
betyder inte alls stressad och tio jattestressad. I vilka situationer i livet &r du pa noll
och nar ar du pa tio?



Farga kanslorna

Ta fram papper och fargpennor. Mala den farg du tycker foljande kénslor motsvarar for
dig: arg, ledsen, glad, radd, orolig, skamsen.

Vardagspusslet

Det ar bra att kunna prioritera, det vill sdga kunna valja vad som ar viktigast att gbéra
forst och i vilken ordning. Har kommer ett exempel och fragor att fundera pa:

"Oskar har just kommit hem fran skolan. Han kanner sig jattehungrig. Hans kompis
Mattias har skickat och frdgat om de kan traffas om en timme. Oskar har ndgra l&xor
och prov i matematik att 6va pa.”

Vad borde Oskar gora férst? Vilka saker ska han gdra sedan och i vilken ordningsféljd?
Hinner han med allt eller behdver han vélja bort ndgot? Vad och varfor?



LJUSGRON

Raddaren i noden

Tank pa ndgon som har hjalpt dig. Vad fick du hjalp med och hur kdndes det att fa
hjalp?

Vardagshjalten

Minns du en gang nar du hjalpte ndgon? Kanske bar du ndgons véska, tréstade en
kompis eller gjorde ndgot snéllt hemma. Vad hjélpte du till med och hur kéndes det?

Dagens uppgift - vdga be om hjilp
I dag (eller senast i morgon) ska du prova nagot som kan kénnas bade lite pirrigt och

valdigt modigt. Be om hjalp av din ldrare - minst en gang. Du kan till exempel be om
hjalp for att forstd en uppgift eller for att komma i gdng med négot.

Fundera efterdt pd hur det kandes. Var det latt eller svart?

Att be om hjalp ar smart och modigt!

Det basta med oss

Sitt i en cirkel och sdg nagot ni gillar med er klass.

Hemliga vannen
Skriv ditt namn pa en lapp och ge den till lararen. Dra sedan varsin lapp. Personen vars

namn star pa lappen &r din "hemliga van” under féljande tre skoldagar. Gér sma snélla
saker for din hemliga van under den tiden.

Empatikedjan

Sitt i en cirkel och sdg nagot snéllt om personen bredvid dig.



GRON

Att be om hjalp

Har kommer fem pastdenden. Lararen ldser upp ett pastaende i taget. Rack upp
handen/markera om du haller med.

Jag ar bra pa att be om hjélp

Det &r svart att be om hjélp

Det ar modigt att be om hjalp

Jag vill helst klara mig sjalv utan andras hjalp
Det ar roligt att hjalpa andra

nhwne

Avsluta med en diskussion om i hurudana situationer det kan vara bra att be om hjalp.
Fundera ocksa varfor det kan vara svart att be om hjalp.

Stodhanden

Rita din hand och skriv i fingrarna namn p& personer du kan vanda dig till nar du
behéver stéd och hjalp.

Lita p& mig!
Ga i par runt i klassrummet. Den ena blundar och den andra leder. Var forsiktiga sa att

ingen stoter sig. Diskutera forst vad man behéver tdnka pa nar man ar den som leder.
Diskutera till sist hur det kandes att blunda och att leda.

Femma for vanskap

Hurudan &r en god v&n? Skriv i grupper en lista pa fem saker som en bra van gor. Ga
sedan tillsammans i klassen genom listorna.

Tornet

Dela in er i mindre grupper. Varje grupp far fem vita kopieringspapper. Bygg i
grupperna ett torn av papper - fokusera pa samarbete, inte tavling.



Fargleken - hitta din grupp!

Stall er i grupper enligt a) vilken er favoritfarg ar b) fargen pa era byxor c) égonfarg.

Alfabetet

Stall er i rad i alfabetisk ordning efter férsta bokstaven i era fornamn. Lararen tar tid.
Diskutera efterdt hur det gick. Var det latt eller svart att samarbeta? Skulle ni ha kunnat
gdra nagonting pd nagot annat satt?

Upprepa 6vningen, stall er nu i rad i alfabetisk ordning efter forsta bokstaven i era
efternamn. Gick samarbetet béttre andra gangen?

Hejaramsa
Dela upp er i fyra grupper. Hitta i gruppen pa en kort hejaramsa som ni skulle kunna

anvénda for att heja pa er klass i ndgot sammanhang. Framfér hejaramsan infor hela
klassen.

Jattar, trollkarlar och alvor

Dela klassen i tva lag och stéll er pd varsin sida av rummet. Tv& personer i taget méts
N . - o
i mitten och gor “sten, sax, pase” - men med kroppen!

S& har gér du figurerna:

~ Jatte: Std pa td, lagg upp armarna, sag “Grrr”

- Trollkarl: Boj dig framat, vifta med trollspd, sdg “Hokus pokus”
- Alva: G3 ner pa huk, sag “Tingeling”

Lararen raknar till tre. Visa valfri figur samtidigt.

Vem vinner 6ver vem?

e Jatte vinner Over alva
e Alva vinner 6ver trollkarl
e Trollkarl vinner 6ver jatte



Regnvader

Deltagarna stdr i en cirkel, dven lararen. Lararen startar upp en vag (rérelse med
armarna) som skickas runt medsols, det vill sdga den som star till vinster om l&raren
fortsatter rérelsen och sa vidare. Nar den férsta rérelsen kommer tillbaka till lararen sa
byteg hon eller han rorelse som sprider sig medsols runt i cirkeln som ljudet av regn
och aska.

Vagen med armarna

Gnugga handerna mot varandra
Knapp med fingrarna

Klappa en gang pa laren
Stampa med fotterna

nhwne

Hornen

Klassrummets fyra hdrn bildar fyra olika stationer. Dela upp er i fyra grupper, en grupp
i vart hoérn. I varje horn diskuteras det kring olika amnen. Beratta for varandra, stall
fr@gor at varandra och kom ihag att lyssna pa den som talar och véanta pa din muntur.

Diskussionsamnen:

1. Min favoritsport

2. Mitt favoritdjur

3. En bra bok som jag har last
4. Vad jag garna gor pa fritiden

Diskutera i klassen hur det gick. Fick alla prata? Lyssnade alla?



LJUSBLA

Min lardom

Kommer du ihdg nér du gjorde ett misstag men larde dig nagot av det? Berétta.

Malgangen

Satt upp ett litet mal for veckan och fdlj sedan pa slutet av veckan upp om du nadde

I/

ditt mal. Exempel p& mal kan vara “Jag ska ata frukost varje dag”, "Jag ska laga laxorna
direkt nér jag kommer hem” eller "Jag ska vaga prata med nagon jag inte brukar prata
med i min klass”.

Kamparglod

Beratta om en gang nér du ville ge upp men inte gjorde det. Vad fick dig att fortsatta?

High five

Genom misstag lar vi oss. Varje g&ng ndgon i klassen gor ett misstag, ta till vana att
ge varandra en high five och sag: "Vi lar oss!”

Trosta dig sjalv

Visste du att vi kan ldra oss att trosta oss sjalva? Nagra vill krama ett gosedjur eller
husdjur och andra kanske vill skruva pa sin cykel eller lyssna pa@ musik. P3 vilka satt
kan du trésta dig sjalv?

Pennan

Utmana ert talamod genom att halla i en penna framfér er i en minut. Sitt tyst och stilla
och koncentrera er pa pennan. Var det latt eller svart? Hur kandes det att vanta? Vad
gjorde ni for att klara det?



Knapptyst

Utmana ert tdlamod genom att sta helt stilla och tysta i en minut. Hur kandes det att
vanta? Vad gjorde ni fér att klara det?

Skrapkorgen

Ibland har vi negativa och jobbiga tankar. Skriv en av dina negativa tankar pa en
papperslapp. Ga sedan till skrapkorgen i klassrummet, riv sénder lappen, kasta den
och lamna tanken i skrapkorgen.



BLA

Godisskalen

Mamma har lovat kdpa lite godis till Ida i affdren, men Ida far dta av godiset forst efter
maten. Ida maste ha tdlamod. Har du sjalv daligt eller bra talamod? Ge exempel pa
nar du har daligt talamod. Vad gor du dad och finns det nagot du skulle kunna gora
annorlunda for att battre klara av situationen?

Utanfor

Nora marker att hon inte langre blir inbjuden till rasternas gemensamma lekar. Ingen
har sagt nagot direkt, men hon mérker att kompisarna viskar, drar sig undan och hittar
pa aktiviteter utan henne. Hon undrar vad hon gjort fel och kanner sig utestingd.

Vad kan Nora gora? Vad kan gruppen gora? Diskutera i par eller sma grupper.

Osams

Hitta 16sningar dar bada blir néjda.

Ge en pahittad konflikt (till exempel “Ni vill lyssna pa olika musik” eller "Bada vill vara
forst i kon”). Lat eleverna i par eller smagrupper komma pa minst tva olika I6sningar
dar bada kan bli néjda.

Dela idéerna i helklass och visa att det nastan alltid finns en I6sning nar man funderar
tillsammans!

Trappan

Du vet vdl om att det tar tid, tréning och talamod att ldra sig nya saker? Finns det
nagot som du skulle vilja ldra dig eller bli battre pa? Hur kan du dva pa det och vilka
sma steg kan du ta?

Rita upp en trappa med tre trappsteg. Skriv det du vill lara dig i trappan och stegen du
behdver ta for att komma dit. Léraren ritar ett exempel pa tavlan.



Tankemaskinen

Tréna pa att vdnda negativa tankar till mer hjdlpsamma tankar. Hitta tillsammans pa
nagra negativa tankar och skriv dem pa tavlan. Till exempel "Det &r for svart!”
Omformulera tillsammans tankarna till positiva tankar, till exempel "Det &r svart, men
jag kan dva och bli battre”.

Trafikljuset

Rita ett trafikljus. Mala rétt hogst upp, gult i mitten och grént langst ner. Skriv “stopp”
bredvid det réda ljuset, “andas” bredvid det gula ljuset och "positiv tanke” vid det gréna
ljuset. Anvand detta trafikljus vid stressiga situationer eller nar du kanner dig arg.
Stanna upp, andas och fokusera pa en positiv och lugnande tanke, till exempel "Det
har gar dver och blir bra”. Testa detta nésta gang du blir upprord.

Drama

Dela upp er i fyra grupper. Lararen ger varje grupp en situation som gruppen ska
dramatisera pa hogst en minut. Spela upp de korta skadespelen for klassen. Vad hander
och hur léser ni situationen?

En kompis tappar sin matbricka i matsalen.
N&gon star ensam pa rasten.

En van ser ledsen ut, men sager inget.
Nagra brakar med en person ute pa rasten.

sl oA

Roliga historier

Roliga historier, skamt och skoj kan fa oss att skratta. Vi mar alla bra av att fa skratta.
Humor kan hjalpa oss att klara oss igenom svarigheter och problem.
Fundera ndgra minuter om du kommer pd nagon rolig historia. Beratta garna for hela
klassen.



