Anvisningar till ledaren fér genomférandet av Hur mar
du?-utbildningar

Det har ar anvisningarna till genomgangen av Hur mar du?-utbildningsmaterialet
vid andra stadiets laroanstalter. Utbildningsmaterialet bestar av fyra olika teman:

Fardigheter i psykisk halsa och emotionella fardigheter
Orkande och utmattning

Sociala fardigheter och samhérighet

Att tala om svara saker och soka hjalp

P wnNe

Varje tema utgor en separat modul pa cirka 30 minuter.

Ledaren ska garna ga igenom utbildningsmaterialet fore lektionen. Ledaren
behover dock inte vara nagon expert pa dessa teman, utan det ar meningen att
tillsammans med studerandena lara sig om dessa teman samt diskutera dem.

Modulerna bestar av:

e Videor dar man gar igenom respektive temats teoretiska utgangspunkter
och anvisningar till dvningar eller samtal
samtal med ett par eller en smagrupp

e sjalvstandiga ovningar

Ledaren for utbildningen framat enligt dessa anvisningar. Man kan ga igenom
modulerna en i taget vid olika tidpunkter eller flera i rad beroende pa hur lang tid
man har att tillga. Det ar bra att ga igenom modulerna i nummerféljd sa att man
borjar med fardigheter i psykisk halsa och emotionella fardigheter och avslutar
med temat att fora saker pa tal och att sdka hjalp.

| slutet av bildspelet for varje modul finns lankar och kontaktuppgifter till mer
information, hjalp och stod. Det ar bra att dela bildspelen med studerandena och
se till att de finns pa ett stalle som studerandena kanner till, till exempel pa
laroanstaltens intranat dar de ocksa kan hittas vid ett senare tillfalle. Bildspelen
kan laddas ner pa Yeesis webbsida.

Innan genomforandet av Hur ar laget?-utbildningar ska ledaren garna lasa
foljande:

e Principerna for framjande och resursorienterad psykisk halsovard
e Tips for behandlingen av temat psykisk halsa
e Principerna for en tryggare miljo



Principerna for framjande och resursorienterad psykisk halsovard

Den psykiska halsan ar en resurs, en del av halsan och nagot som ar viktigt for
en individs valbefinnande och handlingskraft. Framjandet av den psykiska
halsan ar verksamhet som stddjer en god psykisk halsa och vars mal ar att éka
de starkande och skyddande faktorerna. Darfér maste man prata om psykisk
halsa aven nar man inte har nagon kris eller problem. Framjandet av den
psykiska halsan kan ocksa forebygga psykisk ohalsa i och med att det dkar
den positiva psykiska halsan i en gemenskap.

Den psykiska halsan ar levnadskonst och en resurs som man kan starka
genom det man gor. Man kan oka sina psykiska resurser genom vardagliga val
och sma beslut som bidrar till att man orkar battre i vardagen. Saker som
skapar gladje, krafter och valbehag okar ens valbefinnande och tro pa att man
kan.

Man kan starka sina psykiska resurser pa manga olika satt. Att fa kanna att
man lyckats starker sjalvkanslan. Att traffa andra manniskor, att dela med sig
av sina tankar och kanslor, kreativitet och sjalvférverkligande paverkar hur bra
man mar varje dag. Att fasta uppmarksamhet vid miljén kan hjalpa en att hitta
sma, underbara saker som skapar gladje. Att lara sig nya saker ger en
valbehag och insikter. Att géra nagot som ar bra fér andra starker ens
valbefinnande men goér aven en annan manniska glad. Det ar bra att komma
ihag att man ocksa bér ha tid for att slappna av, att ligga pa latsidan och att
bara vara.

Tips for behandlingen av temat psykisk halsa

e Kom ihag den framjande approachen. Vi ar vana vid att prata om psykisk
halsa framst genom problem och sjukdomar, och darfor kan det kannas
utmanande att hitta en positiv approach. Av ledaren kraver detta att hen
vanligt men bestamt styr samtalet bort fran sjukdomsperspektivet om det
haller pa att hamna in pa det sparet. Aven svara saker far man prata om
men deltagarna borde fa med sig av évningen att den psykiska halsan ar
en resurs.

o Hall dig pa det generella planet. Psykisk ohalsa ar tamligen vanligt, och
darfér ar det sannolikt att en del av deltagarna har personliga erfarenheter
av det, antingen egna eller i den narmaste kretsen. Ett kort gruppmote ar
dock inte ratt tillfalle att ta upp svara, personliga erfarenheter. Sag redan i
borjan att det ar meningen att prata pa ett generellt plan och paminn
deltagarna vid behov om detta. Men kom ihag att vara diskret och vanlig
om du blir tvungen att avbryta en deltagares historia. Om nagon av
deltagarna under 6vningen lyfter fram sina egna smartsamma



erfarenheter, kan du efter dvningen ga och fraga hen om allt ar okej och
vid behov hanvisa hen till halsovardaren till exempel. Kom ihag att tacka for
visat fértroende.

o Se till att situationen ar trygg. | Yeesis verksamhet stravar man alltid efter
att folja principerna for en tryggare miljo. | praktiken innebar det att ingen
diskrimineras och att man stravar efter att inte goéra nagra antaganden om
andra. Det ar évningsledarens ansvar att ingripa om deltagarna till exempel
hanar varandra eller om det férekommer rasism, homofobi eller sexism.

e Lat var och en delta pa sitt satt. Uppmuntra deltagarna att delta och att
diskutera men pressa inte. Nar man till exempel ska vacka diskussion, ar
det battre att stalla fragor om deltagarnas asikter an om deras
erfarenheter. Om du vill fraga om erfarenheter, fraga generellt, inte sa att
fragan riktas mot en viss deltagare. Det ar ocksa vardefullt att delta bara
genom att lyssna, och darfér ska du inte understryka det om nagon av
deltagarna ar mer tystlaten an de andra.

e Minska stigmat. Visa med exempel att det gar att prata om psykisk halsa
direkt och positivt. Om deltagarna anvander nedsattande begrepp eller
uppratthaller skadliga stereotypier, ska du ingripa. Undvik onédiga
omskrivningar.

e Var medveten om dina egna férdomar. VVar och en av oss har férdomar
och forutfattade meningar. Forsok att vara medveten om dina egna
féorutfattade meningar sa att du inte sprider dem oavsiktligt. Tank till
exempel pa om du har férutfattade meningar om hur en deprimerad
person ser ut eller varfor man kan bli sjuk.

Principerna for en tryggare milj6

Var 6ppen. Var fordomsfri nar du stéter pa nya teman och personer. Ta nya saker
och situationer som en chans att lara dig och utvecklas.

Respektera. Ge andra utrymme, tank pa dina ordval och kom ihag att alla
deltagare ar olika.

Gor inga antaganden. Respektera var och ens sjalvbestammanderatt och gor
inga antaganden till exempel om andras kon, bakgrund eller familjeforhallanden.

Ingrip. Om du blir vittne till trakasserier eller annat olampligt bemotande, sta inte
bara och titta pa.

Uppmuntra. Ta ocksa ansvar for de andra deltagarnas upplevelse. Lyssna och
uppmuntra.

Slappna av. Det ar tilldtet att ha fel och att fraga.



| borjan av varje modul gar man tillsammans med deltagarna igenom Principerna
fér en tryggare miljo, férutom om man tar upp flera moduler i rad under en och
samma lektion. Da racker det att ga igenom dem i borjan av lektionen.

Principerna fér en tryggare miljo férklaras i videon Principerna for en tryggare
miljo.

Mer information:
https://nuorisoala.fi/palvelut/yhdenvertaisuus/turvallisemman-tilan-periaatteet-
ja-vihapuheesta-vapaan-keskustelun-saannot/

Modul 1: Fardigheter i psykisk halsa och emotionella

fardigheter

Modulens stomme:

1. Videon Principerna fér en tryggare miljo

2. Video 1: Valkommen till utbildningen, modulens tema ar psykiska och
emotionella fardigheter

3. Slide 2: Vilka tankar vacker begreppet psykisk halsa?
Efter videon leder ledaren ett parsamtal:
Studerandena ska i par i cirka 3 minuter diskutera temat: Vilka tankar
vacker begreppet psykisk halsa?

4. Video 2: Vad ar psykisk halsa?
Efter videon fragar ledaren paren vad de pratade om i parsamtalet i bérjan.
Stodfragor: Vilka tankar vackte begreppet psykisk halsa hos er? Kom det
fram samma saker i ert samtal som i videon? Diskuterade ni nagot som inte
togs upp i videon?

5. Video 3: Manga olika faktorer paverkar den psykiska halsan

6. Video 4: Psykiska fardigheter
Efter videon leder ledaren ett par- eller smagruppssamtal:
Deltagarna ska i par eller i smagrupper i cirka 3-5 min diskutera temat:
Varfor ar det viktigt att prata om psykisk halsa?

7. Slide: Varfér ar det viktigt att prata om psykisk halsa?


https://nuorisoala.fi/palvelut/yhdenvertaisuus/turvallisemman-tilan-periaatteet-ja-vihapuheesta-vapaan-keskustelun-saannot/
https://nuorisoala.fi/palvelut/yhdenvertaisuus/turvallisemman-tilan-periaatteet-ja-vihapuheesta-vapaan-keskustelun-saannot/

Ledaren laser upp sliden. Fraga studerandena varfor de tycker det ar
viktigt att prata om psykisk halsa. Stodfragor: Kom det fram samma saker i
ert par-/smagruppssamtal som pa sliden? Diskuterade ni nagot som inte
tas upp pa sliden?

8. Video 5: Emotionella fardigheter

9. Video 6: Kom ihdag atminstone dessa saker och avslutning av utbildningen

Modul 2: Orkande och utmattning

Modulens stomme:

1. Videon Principerna fér en tryggare miljo

2. Video 1: Vad ar valmaende?
Efter videon gors dvningen Valmaendelinje. Studerandena ska rita en linje
pa ett papper efter mallen och anteckna det stalle pa linjen som de
upplever att de just nu befinner sig pa i fraga om valmaende. Ovningen &r
personlig, och var och en goér den fér sin egen skull. Darefter diskuteras
dvningen tillsammans under ledning av ledaren. Ledaren kan stalla fragor
till studerandena:
Var det latt att fundera pa var pa linjen det egna valmaendet just nu
placerar sig?
Skulle det ha varit annorlunda forra veckan eller férra manaden?
Varierar det hur val ni mar och hur mycket krafter ni har?

3. Video 2: Utmattning i studierna.
Efter videon gors évningen Balans. Studerandena ska rita tre kolumner pa
ett papper efter mallen. | kolumnerna ska de anteckna saker enligt
anvisningarna. Ovningen &r personlig, och var och en gér den fér sin egen
skull. Darefter diskuteras dvningen tillsammans under ledning av ledaren.
Ledaren kan stalla fragor till studerandena:
Var det en latt dvning? Vad var latt, vad var utmanande?
Skrev ni nagot i varje kolumn?

| vilken kolumn skrev ni flest saker?



4. Video 3: Mot balans, hur kan man férebygga utmattning, kom ihag dessa

tre saker och avslutning.

Modul 3: Sociala fardigheter och social gemenskap

Modulens stomme:

1. Videon Principerna for en tryggare milj6

2. Video 1: Vad ar sociala fardigheter?
Efter videon visas en 6vning: Parsamtal om pastaenden. Ledaren delar
upp studerandena i par och berattar att de ska diskutera pastaendena ett i
taget. Ar studerandena av samma eller av annan &sikt med pastdendena?
Varfér? Samtal i par i cirka 10 min eller tills man gatt igenom alla
pastaendena.

3. Video 2: Social gemenskap och vad behévs sociala fardigheter till
Efter videon visas en 6vning: Diskutera i par eller i smagrupper vad ni som
studerande kan gora fér att ingen ska kanna sig utanfor i er laroanstalt?
Det ar bra att reservera 5-10 min for samtalet. Ga igenom évningen genom
att fraga om parens/gruppernas tankar. Férsok att uppmarksamma allas
férslag och kommentera dem eller stall flera fragor. Du kan ocksa lyfta
fram for studerandena hur man i en laroanstalt kan bidra till den sociala
gemenskapen, vad som redan nu gors eller hur man kan fora fram sina
forslag.

4. Video 3: Kom ihag dessa tre saker och avslutning

Modul 4: Att tala om svara saker och séka hjalp

Modulens stomme:
1. Videon Principerna foér en tryggare miljo
2. Video 1: Modulens tema ar att fora saker pa tal och att sdka hjalp
3. Video 2: Detta kan vacka oro
Efter videon visas anvisningarna till dvningen. Ledaren delar upp

studerandena i smagrupper eller i par. Las évningen pa sliden.



4.
5.

Studerandena ska diskutera vad man skulle kunna géra i situationen och
anteckna sina tankar pa ett papper. 5-10 min.

Fraga darefter grupperna/paren enskilt efter en sak som de antecknat.
Kom ihag att vid genomgangen av samtalen poangtera for studerandena
att dessa saker och teman kan vacka massor av kanslor och tankar. Manga
har egna erfarenheter av att bli orolig fér en narstaende eller en bekant.
Betona att man alltid kan tala med en palitlig vuxen till exempel inom
laroanstalten eller ta kontakt med en chatt pa natet eller ringa. Se sliden:
Var far man hjalp och sté6d?

Video 3: Minneslista for en situation dar man ska féra nagot pa tal

Video 4: Att stétta andra, var far man hjalp och stéd och avslutning av

utbildningen



