PEPP-BURKEN

Sammanfattning av alla évningar

(utskriftsversion)
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LJUSGUL

Mitt peppkort

Skriv ett positivt budskap till dig sjalv pd till exempel en post-it-lapp. Ett exempel pd ett
positivt budskap kan vara "Jag &r bra precis som jag dr, och jag klarar mer én jag
tror!" Satt upp lappen i din pulpet eller ndgonstans i klassrummet.

Stolt som en tupp
Sag en sak du dr stolt éver att du har gjort.

Modiga steg
Beratta om ndgot du har végat géra nyligen, stort eller litet.

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

Ett ord om mig
Vilket ord beskriver mig bdst just nu? Ordet vdljer du fritt, till exempel kan det vara en
kdnsla, en farg eller en sak du gillar att géra.

Dagens bdasta
Innan skoldagen dr slut, skriv en post-it-lapp om vad som har varit bést idag. Tejpa
upp lappen pdé tavian innan du gér hem.

Kénslopingis

Jobba i par. Bolla kdnslor mellan er precis som man gér nér man spelar pingis. Den
ena bérjar att serva éver en kdnsla till den andra genom att sdga en kdnsla. Den
andra tar emot kdnslan genom att visa med ansiktet och kroppen hur man ser ut nér
man kénner den kénslan och sedan sldr man en ny kdnsla éver &t kompisen genom
att ndmna en ny kdnsla.

Stjérnan i rummet

Alla ar bra pd sitt unika sétt och darfér ska man inte jé@mféra sig med andra. Stall er i
en ring. Folj lararens instruktioner och se p& hur mdnga olika sétt ni kan géra féljande
saker: hoppa hégt, gor ett roligt ljud, visa en cool dansrérelse, hitta pa egna forslag.

Upp och sta
Lararen sdger olika pdstdenden. De som kénner igen sig far stalla sig upp.

e "Jag &r bra pd att lyssna.”

e "Jag har svart att sitta stilla ibland.”

e "Jag tappar latt bort saker.”

e "Jag blir nervés ndr vi ska upptrédda med klassen, till exempel pd julfester.”
Hur kéindes det att std/sitta? Var det dverraskande att andra kénde likadant?



GUL

Vdanskap inifran

Vi @r ofta mycket sndllare mot véra kompisar dn mot oss sjdlva. Ibland séger vi saker i
vart huvud som vi aldrig skulle séga till ndgon annan och det dr inte rattvist! Férestall
dig att din kompis &r ledsen for att det har gdtt ddligt i ett prov. Vad skulle du séga 4t
kompisen? Skriv ned det. Ar du lika sndll med dig sjdlv ndr du har misslyckats med
nagonting? Vilka tankar ténker du om dig sjélv nér du har misslyckats? Diskutera
tilsammans eller parvis. Kom ihdg att du foértjéinar att bli behandlad lika vénligt som
alla andra - Gven av dig sjdlv.

Egen powerldat
Vdlj en I&t som fdr dig att kénna dig stark och modig. Fundera under veckans gdng
och spela upp l&tarna i klassen.

Mina superkrafter
Vilka positiva egenskaper kommer du pd att man kan ha? Skriv upp exempel pé
tavlan tillsammans. Rita sedan varsitt hjérta och fyll det med dina egna "superkrafter”.

Mitt glddjetrad
Rita ett tréd med 16v och skriv sddant som gér dig glad och stolt i I6ven.

Sndlla spegeln
Se dig sjalv med sndlla égon. Lararen skriver bérjan pd tre meningar pd tavlan. Skriv
klart meningarna pd ett papper eller i haftet.

e “Jag ar bra pa.."

» “Ndgot jag gillar med mig sjdlv ér..”

e “Jag ar stolt 6ver att jag...”

Min béista dag
Ber&tta om en av dina bdsta dagar och vad som gjorde den speciell. Alternativt kan
du rita din bésta dag.

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

Solen
Rita en sol. Skriv ditt namn i solen och dina styrkor och goda sidor i solstrdlarna. Hjélp
varandra om det kénns svart att hitta pd goda egenskaper om dig sjdlv.

Batteriet

Forestdll dig din ork som ett telefonbatteri. Hur mdnga procent finns det i ditt batteri
just nu? Varfor ar batteriet s& mycket eller sd litet laddat just idag? Vad kan du géra
for att ladda batteriet om det ar lagt?



Handen

Lararen ritar en stor hand pd tavlan och du ritar din hand pd ett papper. Vi behdver
alla vissa grundlédggande saker for att md bra. Skriv sdmn i tummen, mat i pekfingret,
relationer i I&ngfingret, rérelse i ringfingret och fritid i lillfingret. Fundera vad annat du
behover for att md bra? Skriv det mitt i handen.

Pa zoo
Vilket djur skulle bést beskriva hurudan du ar? Berdtta varfér du valde det djuret.



ROSA

Andningsfyrkant

Andningen lugnar b&de kroppen och sinnet. Andas i takt med att du med fingret ritar
en fyrkant p& pulpeten — andas in 4 sekunder, héll andan 4 sekunder, andas ut 4
sekunder, héll andan 4 sekunder, och sé vidare. Upprepa ndgra génger.

Véaderrapport for kénslor

Kénslor &r som véader, de finns alltid och édndras hela tiden. Anvand olika véder fér att
beskriva olika kénslor. Fundera tillsammans pd en kdnsla i taget: glad, ledsen, arg,
radd.

Ballongandning
Andningen lugnar b&de kroppen och sinnet. Forestdll dig att du bldser upp en stor
ballong i magen nér du andas in, och tdmmer den Idngsamt nér du andas ut.

Trygg plats
N&r man kénner sig otrygg kan man férestdlla sig en plats ddr man kdnner sig lugn

och trygg. Vad &r din lugna och trygga plats? Blunda och férestall dig att du ér pd din
trygga plats i cirka en minut. K&dnn hur du slappnar av.

Sinnesfokus fér lugn
Anvdand sinnena for att lugna dig. Vad ser du, vad hér du, vad kénner du och vilka
lukter/dofter kéinner du just nu?

Ordmoln for kénslor
Skriv ett ordmoln med s& mdnga kdnslor ni kommer pé.

Blandande kéanslor
Kan man ha flera kénslor samtidigt? Hur k&nns det? Kommer ni pd situationer dé det
kan kénnas s&? Diskutera.

Isbollen

Hjalp kroppen att slappna av. Spdnn hela kroppen som en “isboll” och sldpp sedan
ldngsamt spanningen for att bli en "smaltande snéboll”. Gér det hér ndgra gdinger och
diskutera sedan hur det kdndes i kroppen.

Kramévningen
Ge dig sjalv en kram — en enkel och effektiv metod fér att lugna ner sig.

Snigeln
Vi stressar ofta och har fér brattom idag. Vad kan du géra Idngsammare idag?

Kdanslodetektiven

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

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



Kénslodetektiven
Blunda och téank pd en situation d& du brukar bli réddd. Var i kroppen kénns det?

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

Kéanslodetektiven
Blunda och ténk pd en situation dé du brukar bli glad. Var i kroppen kénns det?

Kénslodetektiven
Blunda och ténk pd en situation dd du skdmdes. Var i kroppen kdndes det?

Pausen
Det ar viktigt att vila och dterhédmta sig. Ta en kort vilopaus just nu. Luta er mot
pulpeten, blunda och vila en stund. Om méjligt Iégg pd avslappnande musik.

Regnbagen

Andningen lugnar bdde kroppen och sinnet. Stéll er upp. Andas tillsammans som en
regnbdge. For bdda handerna och armarna uppdt i en bdge som om ni skulle méla
regnbdgen pd himlen med era hénder. Andas in ndr ni ldngsamt fér hadnderna uppét
och andas ut ndr ni ldngsamt fér hdnderna nerdt.



ROD

Kénslocharader
Visa en kansla med kroppssprak och ansiktsuttryck - de andra gissar vilken kansla det ar
frdgan om. Arbeta i par, i sma grupper eller hela klassen tillsammans.

Vaga sdga nej

Att saga nej till vanner, familj och klasskompisar kan kdnnas svart. Detta kan leda till mycket
onddig stress. Ibland maste man saga till pa skarpen och ibland behéver man vanligt men
bestamt saga nej. Fundera pa hur man bade med résten och kroppsspraket kan visa att man
inte vill. Jobba i sma grupper och turas om att fraga och saga nej pa olika satt.

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 kanslan ur kroppen
pa ett bra satt?

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

Kanslofraga
Fundera i par: Vad brukar du vara orolig for? Behéver du pa riktigt vara orolig eller ar det
bara dina tankar som skapar oron? Vad hjalper dig nar du kédnner dig orolig?

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

Farga kanslorna
Ta fram papper och fargpennor. Mala den farg du tycker féljande kanslor 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 gora 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 fragat om de kan traffas om en timme. Oskar har nagra laxor och prov i
matematik att 6va pa.”

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



LJUSGRON

Réaddareninéden
Tank pd ndgon som har hjalpt dig. Vad fick du hjélp med och hur kéindes det att f&
hjélp?

Vardagshjclten
Minns du en géng ndr du hjdlpte ndgon? Kanske bar du ndgons véska, tréstade en
kompis eller gjorde ndgot sndllt hemma. Vad hjdlpte du till med och hur kéndes det?

Dagens uppgift: Vaga be om hjélp

| dag (eller senast i morgon) ska du prova ndigot som kan kannas béde lite pirrigt och
valdigt modigt. Be om hjdlp av din lérare — minst en gd&ing. Du kan till exempel be om
hjalp for att forstd en uppgift eller fér att komma i gdng med négot. Fundera efterdt pd
hur det kGndes.

Var det latt eller svart? Att be om hjélp ér smart och modigt!

Det bésta med oss
Sitt i en cirkel och ség néagot ni gillar med er klass.

Hemliga vénnen

Skriv ditt namn pé& en lapp och ge den till IGraren. Dra sedan varsin lapp. Personen vars
namn stdr pd lappen dr din "hemliga van” under féljande tre skoldagar. Gér smé
sndlla saker for din hemliga vén under den tiden.

Empatikedjan
Sitt i en cirkel och ség n&got snallt om personen bredvid dig.



GRON

Att be om hjdlp
Hér kommer fem pdstédenden. Lararen laser upp ett pdstdende i taget. Réck upp
handen/markera om du hdller med.

1.Jag ar bra pd att be om hjalp

2.Det ar svart att be om hjalp

3.Det &r modigt att be om hjélp

4.Jag vill helst klara mig sjéalv utan andras hjdlp

5.Det dr roligt att hjélpa andra

Avsluta med en diskussion om i hurudana situationer det kan vara bra att be om hjalp.
Fundera ocksd varfér det kan vara svdrt att be om hjalp.

Stédhanden
Rita din hand och skriv i fingrarna namn pé personer du kan vénda dig till nér du
behdver stdéd och hjdlp.

Lita pa mig!

Gd i par runt i klassrummet. Den ena blundar och den andra leder. Var férsiktiga sé att
ingen stoéter sig. Diskutera forst vad man behoéver ténka pd ndr man ér den som leder.
Diskutera till sist hur det kéindes att blunda och att leda.

Femma foér vénskap
Hurudan ér en god van? Skriv i grupper en lista p& fem saker som en bra vén goér. G&
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 pd samarbete, inte tavling.

Féargleken - hitta din grupp
stall er i grupper enligt a) vilken er favoritférg ér b) fargen pd era byxor ¢) dgonfdrg.

Alfabetet

Stall er i rad i alfabetisk ordning efter férsta bokstaven i era férnamn. Lararen tar tid.
Diskutera efterdt hur det gick. Var det latt eller svért att samarbeta? Skulle ni ha kunnat
goéra ndgonting p& ndgot annat satt?

Upprepa dévningen, stall er nu i rad i alfabetisk ordning efter férsta bokstaven i era
efternamn. Gick samarbetet béttre andra gdngen?

Hejaramsa

Dela upp er i fyra grupper. Hitta i gruppen pd en kort hejaramsa som ni skulle kunna
anvanda fér att heja pd er klass i ndgot sammanhang. Framfér hejaramsan infér hela
klassen.



Jéattar, trollkarlar och alvor
Dela klassen i tvé lag och stdll er pd varsin sida av rummet. Tvd personer i taget moéts i
mitten och gor “sten, sax, pdse”, men med kroppen! S& har goér du figurerna:

e Jatte: Std pd td, ldgg upp armarna, ség "Grrr”

 Trollkarl: B&j dig framdt, vifta med trollspd, sGg “"Hokus pokus”

o Alva: G& ner pd huk, sdg "Tingeling”

Lararen raknar till tre. Visa valfri figur samtidigt. Vem vinner éver vem?

e Jatte vinner over délva
e Alva vinner 6éver trollkarl
e Trollkarl vinner dver jatte

Regnvader

Deltagarna stdr i en cirkel, @ven l@raren. Lararen startar upp en vég (rérelse med
armarna) som skickas runt medsols, det vill séga den som stér till véinster om l&raren
fortsatter rorelsen och sé vidare. Nar den férsta rérelsen kommer tilloaka till IGraren sé
byter hon eller han rérelse som sprider sig medsols runt i cirkeln som ljudet av regn
och d&ska.

1.védgen med armarna

2.Gnugga hdnderna mot varandra
3.Knépp med fingrarna

4.Klappa en géng pd Idren
5.Stampa med fétterna

Hérnen

Klassrummets fyra hérn bildar fyra olika stationer. Dela upp er i fyra grupper, en grupp
i vart hoérn. | varje hérn diskuteras det kring olika dmnen. Berdtta fér varandra, stall
frédgor &t varandra och kom ihdg att lyssna pd den som talar och vénta pd din
muntur.

Diskussionsémnen:
1.Min favoritsport
2.Mitt favoritdjur
3.En bra bok som jag har lést
4.Vad jag garna gor pd fritiden

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



LJUSBLA

Min ldrdom
Kommer du ihdg ndr du gjorde ett misstag men lérde dig ndgot av det? Berdtta.

Mdalgdangen

Satt upp ett litet mal fér veckan och félj sedan pd slutet av veckan upp om du nddde
ditt mdl. Exempel pd mal kan vara "Jag ska éta frukost varje dag”, “Jag ska laga
l&xorna direkt nér jag kommer hem” eller "Jag ska véga prata med ndgon jag inte
brukar prata med i min klass”.

Kémpargléd
Beratta om en gding nér du ville ge upp men inte gjorde det. Vad fick dig att fortsatta?
Var det latt eller svart? Att be om hjélp ar smart och modigt!

High five
Genom misstag ldr vi oss. Varje gdng ndgon i klassen goér ett misstag, ta till vana att
ge varandra en high five och s&g: "Vi lar oss!”

Trésta dig sjcalv

Visste du att vi kan l&ra oss att trosta oss sjalva? Nagra vill krama ett gosedijur eller
husdjur och andra kanske vill skruva pé sin cykel eller lyssna pé& musik. P& vilka satt kan
du trésta dig sjalv?

Pennan

Utmana ert tdlamod genom att hdlla i en penna framfér er i en minut. Sitt tyst och
stilla och koncentrera er p& pennan. Var det ldtt eller svart? Hur kéindes det att vanta?
Vad gjorde ni for att klara det?

Kndpptyst
Utmana ert tdlamod genom att sté helt stilla och tysta i en minut. Hur kéindes det att
vanta? Vad gjorde ni for att klara det?

Skrapkorgen

Ibland har vi negativa och jobbiga tankar. Skriv en av dina negativa tankar pé en
papperslapp. G& sedan till skrépkorgen i klassrummet, riv sénder lappen, kasta den
och ldmna tanken i skrépkorgen.



BLA

Godisskalen

Mamma har lovat képa lite godis till Ida i affédren, men Ida fér éta av godiset forst efter maten.
Ida mdste ha tédlamod. Har du sjélv ddligt eller bra tdlamod? Ge exempel pd nér du har ddligt
tdlamod. Vad goér du dé och finns det néigot du skulle kunna géra annorlunda for att battre
klara av situationen?

Utanfor

Nora mdrker att hon inte l&ingre blir inbjuden till rasternas gemensamma lekar. Ingen har sagt
ndgot direkt, men hon mdrker att kompisarna viskar, drar sig undan och hittar pd aktiviteter
utan henne. Hon undrar vad hon gjort fel och kdnner sig utestéingd. Vad kan Nora géra? Vad
kan gruppen géra? Diskutera i par eller smd grupper.

Osams

Hitta Idsningar dér ba&da blir ndjda. Ge en pdhittad konflikt (till exempel “Ni vill lyssna pé olika
musik” eller "Bada vill vara férst i kdn”). Lat eleverna i par eller smagrupper komma pé& minst tvd
olika 16sningar dér b&da kan bli ndjda.

Dela idéerna i helklass och visa att det ndstan alltid finns en 16sning ndr man funderar
tillsammans!

Trappan

Du vet vél om att det tar tid, tréning och tdlamod att léra sig nya saker? Finns det ndgot som
du skulle vilja Iara dig eller bli battre p&? Hur kan du éva pd det och vilka smé steg kan du ta?
Rita upp en trappa med tre trappsteg. Skriv det du vill I&ra dig i trappan och stegen du behdver
ta for att komma dit. Lararen ritar ett exempel pé tavian.

Tankemaskinen

Trana pd att vénda negativa tankar till mer hjélpsamma tankar. Hitta tillsammans pd négra
negativa tankar och skriv dem pé tavlan. Till exempel "Det ar for svart!” Omformulera
tillsammans tankarna till positiva tankar, till exempel "Det ar svdrt, men jag kan éva och bli
battre”.

Trafikljuset

Rita ett trafikljus. Mdla rétt hégst upp, gult i mitten och grént léngst 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 ndr du kénner dig arg. Stanna upp, andas och
fokusera pd en positiv och lugnande tanke, till exempel “Det hér gér éver och blir bra”. Testa
detta ndsta gdng du blir upproérd.

Drama

Dela upp er i fyra grupper. Lararen ger varje grupp en situation som gruppen ska dramatisera
pd& hoégst en minut. Spela upp de korta skddespelen for klassen. Vad hénder och hur Iéser ni
situationen?

e En kompis tappar sin matbricka i matsalen
e Nd&gon stdr ensam pd rasten

e Envdan ser ledsen ut, men séger inget

e Ndgra brékar med en person ute pd rasten

Roliga historier

Roliga historier, skamt och skoj kan fé& oss att skratta. Vi mdr alla bra av att & skratta. Humor
kan hjalpa oss att klara oss igenom svdérigheter och problem. Fundera ndgra minuter om du
kommer pd ndgon rolig historia. Beratta gérna for hela klassen.
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