BREAK THE SILENCE / KANSLOLABBET 01

Handledningsmaterial
Kanslolabbet

Vélkommen till Kénslolabbet. Det 6vergripande syftet ar att prata om
kanslor i grupp och pa sa satt ge unga 6kad medvetenhet om sina egna
kénslor och hur dessa paverkar tankar, beteenden och relationer. Att lara
sig att identifiera och uttrycka kénslor underlattar utvecklandet av emo-
tionell intelligens - férmagan att forsta och hantera egna kanslor samt att
forsta och empatiskt reagera pa andras. Kanslolabbets évningar kan hjal-
pa att skapa en kénsla av gemenskap och stéd som gor gruppen bekvam
med att reflektera och fa feedback och stéd fran gruppen. Vi kommer
ocksa att lara oss strategier for att hantera svara kanslor och halla kvar i
det som kanns bra.

Introduktion till kdnslor och vara nio grundkanslor

Kénslor finns for att sédga viktiga saker till oss. De visar var vi ar just nu —
hur vi mar och vad vi behéver. Kanslor ar inte farliga i sig sjélva. Ibland
dyker de upp snabbt och férsvinner lika fort. Ibland stannar de lange. For
vissa kan det kdnnas omojligt att andra sina kanslor, som om de aldrig
kommer att férandras. Men oftast ar kanslor inte permanenta, aven om
det inte kanns sa.

Det ar viktigt att ta kanslor pa allvar. De berattar vem vi ar och vad som ar
bast for oss. Att sdga till nagon att “det dar var val inte sa farligt, bry dig
inte” nar de ar ledsna eller arga éar inte till hjalp.

Det finns massor av kanslor. Men forskningen har hittat nio grundkénslor
som ar medfédda och gemensamma for alla manniskor. Alla andra kédns-
lor &r en blandning av dessa grundkanslor. Grundkanslorna ar: glad, arg,
orolig, nyfiken, ledsen, skamfylld, éverraskad, hatisk och dcklad. Du kom-
mer att f& mer information om var och en av dessa grundkanslor senare i
materialet.

Det ar viktigt att lyssna pa alla vara kénslor. Forskning visar att vi ofta for-
soker dampa vara svara kanslor pa olika satt, och det gor alla manniskor i
olika grad. Om vi standigt forséker dampa kanslor och fastnar dar under
en langre tid kan livet kannas problematiskt. Forskningen visar att vi inte
bara kan dampa specifika kanslor eller de som kénns negativa. P4 samma
gang dampas ocksa positiva kanslor. Nar vi gor det, kanner vi oss nere
och deprimerade och letar efter syfte och mening i livet, vilket i sin tur
far oss att fortsatta att trycka undan kénslor. Det kan bli som en trist cirkel
som man kan forsoka ta sig ur. Lat oss upptacka mer!
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Att anvanda utbildningsmaterialet Kanslolabbet

| materialets 6vningar kan du valja niva pa évningarna graderade
fran latt (1), till medel (2) och avancerad (3) beroende pa alder och
mogenhetsgrad hos gruppen samt den tid ni har. Vi rekommenderar
att ni 6var pa utbildningsmaterialet i sin helhet.

Instruktion

Tank pa gruppen: fundera over vilka som ar med i gruppen och anpassa
vad ni ska gora efter deras behov, vad de redan kan och hur mogna de
ar. Anvand sprak och exempel som passar dem bast. Var uppmarksam pa
vad som fungerar bast for just den gruppen du leder.

Blanda lag: det ar bra att ha bade tjejer och killar om det gar.

Vilj ratt: | materialet finns olika fragor och 6vningar att valja mellan.
Du kanner din grupp bést och kan vélja det som passar béast for dem.

Material: vissa av dvningarna kraver forberedelse. Se till att ha tillgang
till foljande material:

* Post-it-lappar

* Tavla/vagg eller stort bladderblock + passande tuschpennor

e Pennor till deltagarna

Ovningarnas svarighetsgrader

-> Niva 1

Enklare 6vning som tar mindre tid och som de flesta kan gora.

=> Niva 2

Ovning som med férdel kan anvidndas om gruppen kénner sig trygg
att prata infor varandra och 6ppet dela olika reflektioner i stor grupp.

-> Niva 3
Lite mer omfattande 6vning som ger mer insikter och reflektion.

Kan anvéndas om gruppen kanner sig trygg att prata infér varandra
och 6ppet kan dela olika reflektioner i stor grupp.

Nedan kommer beskrivningar av utbildningsmaterialet sida fér sida
och &ven férslag till 6vningar.

Sida 3 - Komma-igang-6vning
Handupprackning

Den héar dvningen kan man med férdel kan géra med en grupp ungdomar
(t.ex. ett ungdomslag) garna flera ganger under en sédsong.

Viktigt att ténka pa! Reagera och agera inte pa deltagarnas svar under
ovningen eller efterat. Lat alla deltagare svara som de kdnner och vardera
inte deras svar i stunden. Om nagon deltagare kommer till dig efterat
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och fragar eller vill prata sa ar det jattebra, men du ska inte forsoka fa
igang ett samtal utifran deltagarens svar i dvningen. Om &vningen gors
regelbundet kan man som ledare uppmarksamma om en deltagare ofta ar
trott/hungrig/inte glad/stressad och fa méjlighet att hitta ett bra satt

att agera pa.

Syfte: att alla deltagare far en stund for sjalvreflektion innan
utbildningspasset/traningstillfallet och farméjlighet att kanna hur
de mar och vad de tanker.

Sa har kan du som handledare séga nér du presenterar 6vningen:
* “Nu ska vi kéra handupprackningsévningen!”

* "Jag kommer att sdga ett pastdende och ni racker upp handen om ni
kdnner att pastdendet stammer in pa er. Det spelar ingen roll vad man
svarar, inget ar ratt eller fel.”

e "Tanken med dvningen &r att ni ska fa nagra minuter att kdnna efter hur
ni mar idag och hitta fokus infér dagens utbildningspass. Ni kan alltid
komma och prata med mig efter dvningen eller senare om ni vill.”

Gor sa har:
* Be gruppen stalla sig i en ring med ryggen mot varandra.
e Be deltagarna att blunda.

* Sag sedan ett pastdende i taget enligt nedan och be deltagarna
att racka upp handen om pastdende stammer in pa dem.

Pastaenden att ta stéllning till:

Tips! Borja med enkla pastdenden som ar latta att svara pa.
¢ Jag spelar i xxx (lagets eller klubbens namn)

¢ Jag tycker om xxx (den idrott man haller pd med)

e Jag at frukost i morse

e Jag har haft en bra dag i skolan

e Jag ar hungrig

e Jag ar taggad for dagens utbildningspass

e Jag kénner mig glad

e Jag kanner mig trott

e Jag kanner mig stressad

e Jag har sagt nagonting snallt till nagon idag

e Jag kanner mig orolig 6ver nagot

* |dag kanner jag mig modig (alt. stark eller sjalvsaker)

e Egna forslag!
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Sida 4 - Tillitsovning/6verenskommelse

Har finns tre olika alternativ av olika svarighetsgrad att valja bland. Syftet
ar att gemensamt hitta férhallningsregler, dverenskommelser i gruppen
och att skapa tillit i gruppen. Valjer du niva 1 visas bilden i presentationen
direkt for gruppen. Valjer du 2 eller 3 sa kan du avsluta med den som
sammanfattning av er genomférda 6vning. Nedan féljer instruktioner. For
alla 6vningar ar det viktigt att ni haller visar respekt mot varandra och inte
avbryter och att klimatet kanns 6ppet och accepterande.

-> Niva 1 - "enkel” dverenskommelse dar man far allas ok.

* Vi pausar mobilanvandandet tills vi ar klara. OK?

Vi lyssnar aktivt utan att avbryta pa den som talar. OK?

Alla fragor kring amnet ar okej och védlkomna. OK?

Allas asikter bemé6ts med respekt. OK?

=> Niva 2 - tanka sjalv och sedan i helgrupp
(mindre tidsatgang an niva 3)

Instruktion:

* Du behdver post-it-lappar, tavla/vagg eller bladderblock samt pennor
till alla i gruppen. Ovningen tar ca. 10 minuter.

e Dela ut lappar och pennor. Lat alla funderar ut en sak som éar viktigt for
en sjalv nar det galler hur man ar i gruppen t.ex.: “att lyssna aktivt”,

" n

"att vara 6ppen”, "att vara nyfiken”. Alla ska skriva sina svar pa sin
lapp.
* Nar alla skrivit klart satter deltagare eller handledare upp alla lappar

pa en tavla eller vagg/bladderblock. Klustra tillsammans ihop svar som
liknar varandra.

e Latallai gruppen diskutera det finns ndgonting som de saknar.
Annars ar lapparna bekréftelse pa vad i gruppen under det att ni kor
Kanslolabbet tillsammans.

=> Niva 3 - tanka sjalv, mindre grupperingar och sedan i helgrupp
(mer tidsatgang men kan bygga mer tillit i gruppen)

Instruktion:

* Du behover post-it lappar, tavla/vagg/bladderblock samt pennor till
alla i gruppen. Ovningen tar ca 10 min och &r en utveckling av nivéa 2.

e Dela ut lappar och pennor. Lat alla funderar ut en sak som &r viktigt for
en sjalv nar det galler hur man ar i gruppen t.ex.: “att lyssna aktivt”,

" n

"att vara 6ppen”, "att vara nyfiken”.
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* For att skapa en god tillit i gruppen och att alla far samma
forvantningar pa forhallningssatt i gruppen kan du gdra denna.

e Dela ut lappar och pennor. Lat alla funderar ut en sak som ér viktigt
for en sjalv nar det galler hur man ar i gruppen t.ex. “att lyssna aktivt”,

n "

"att vara 6ppen”, "att vara nyfiken”. Alla ska skriva sina svar pa sin
lapp.

e Lat gruppen mingla runt i rummet och traffas tva och tva eller tre och
tre och berattar om sin lapp for andra. Lat deltagarna signera de andra

deltagarnas lappar for att bekréfta att de &r med pa varje persons
onskan. Alla deltagare ska samla allas signaturer pa sin egen lapp.

e Nar alla minglat och signerat klart satter deltagare eller handledare
upp alla lappar pa en tavla eller vagg/bladderblock. Klustra tillsammans
ihop svar som liknar varandra.

e Latallai gruppen diskutera det finns ndgonting som de saknar.
Annars ar lapparna bekréftelse pa vad i gruppen under det att ni
kor Kanslolabbet tillsammans.

Sida 5 och 6 - Psykisk hélsa

Prata forst om vad “psykisk halsa” betyder for gruppen, antingen i sma
grupper eller hela gruppen beroende pa vem som ar med. Pdminn
gruppen om att det kan betyda olika saker for olika personer. Lat sedan
grupperna dela med sig av vad de kom fram till. Pa sida 6 finns en
férenklad férklaring av vad psykisk hélsa ér.

Diskutera ocksa vad som paverkar var psykiska halsa.
Beratta om kopplingen mellan vara kénslor och var psykiska hélsa
(hur vi mar).

Till exempel: Det ar normalt att kanna bade bra och daliga kanslor, det ar
en del av livet och att vara ménniska. Men att forsta sina kanslor ar inte
alltid latt. Kénslor som oro, nervositet, ilska, glddje, lycka och sorg har ofta
en viktig funktion som hjalper oss att hantera livet.

Att forsta sina kanslor och behov kan gora det lattare att acceptera och
hantera dem. Om du kan prata om dina kénslor &r det lattare att forsta

dig sjalv, bygga nara relationer, 16sa konflikter och f& stéd och hjalp om
du behodver det. Det kan ocksa vara det forsta steget mot att ma battre.
Ibland kan det kannas skont att ndgon lyssnar pa dig, aven om det inte
alltid I6ser alla problem.

Det ar ofta svart att kontrollera sina kanslor, de ar lite som en berg-och-
dalbana. Oftast &r det bra att visa och prata om dem med andra. Men om
du alltid agerar utifran dina kanslor kan det skada eller sara andra. Darfor
ar det viktigt att |ara sig att ta ansvar for sina kénslor.

Tips! Har kan du prova att dra paralleller till den verksamhet gruppen
befinner sig i.
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Sida 7 - Introduktions6vning till kanslor

For att gruppen kénna sig delaktig och enklare férstd malet med
utbildningen kan ar det bra med en inledande 6vning om kanslor. Du som
handledare kan hjélpa grupperna att komma igang!

Instruktion:

* Dela in er i mindre grupper och skriv ordet "kanslor” mitt pa
ett stort papper.

* Be deltagarna téanka pa ord som de kommer pa nar de hor ordet
"kéanslor” t.ex. "jobbigt”, “spannande”, “mycket angest”, "viktigt
att prata om” eller “ensamhet”. Ibland kan det behovas att du
exemplifierar med ex. ovanstdaende exempel. Men tank pa att lata

gruppen associera fritt och inte styra allt for mycket.

e Skriv ner deltagarnas svar runt omkring ordet "kanslor” pa pappret.
Det tar ca 5 minuter.

* Satt sedan upp allas papper/kanslokartor pa vaggen och diskutera.
Har alla grupper liknande ord eller varierar det? Vilka ar de vanligaste
forekommande orden? Varfor tror ni att det &r sa? Diskutera i gruppen.

e Diskutera ocksd om kanslor ar latt eller svart.

Du som handledare kan avsluta med att beratta att alla kdnslor &r normala
och att vi behdver vara kanslor. Alla kdnslor 8r ok men att det inte ar sa
bra att ga runt ochkanna sig arg eller ledsen hela tiden.

Tips! Kanns det svart att fa igang gruppen kan ni associera till kénslor
som har med ex. en sportaktivitet att gora. Ex. "hur kdnns det att vara i ett
lag?” for att sedan ga vidare i ett bredare perspektiv.

Sida 8 — Varfor har vi kanslor?

Du som handledare gar igenom de punkter som sida 8 tar upp.
Lat garna gruppen reflektera kring vad de olika punkterna betyder.
Har kommer lite férdjupande text kring vad punkterna tar upp:

Vad &r kanslor?

Kanslor uppstar inom oss i olika situationer. Vara kanslor tillhér vara mest
grundlaggande fysiska och psykiska reaktionsmonster. De aktiverar hela
oss och kanns i hela kroppen. Vi upplever kanslor nar vi reagerar pa vad
vi ar med om i livet. Vara kanslor signalerar till oss vara grundlaggande
behov. Syftet med vara kanslor ar att hjélpa oss att ta hand om oss sjélva
och andra genom att de triggar oss till att utfora vissa handlingar, sa
kallade handlingsimpulser.
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Tips! Anvand garna exempel som att “om en smorgas luktar illa kanner
du ofta dckel. Acklet hindrar dig frén att dta upp mackan.” Eller “om du
ler mot nagon och den ler tillbaka kanske du kanner dig glad. Gladjen du
kdnner ar en signal till dig att fortsatta att ge manniskor uppskattning.”

Eller "om din kompis blir retad kan du sjalv kdnna sorg. Da kan sorgen
vara en signal pa att du behover dra dig undan for att tanka Gver hur
du ska hantera det om det hander igen eller hur du bast ska trosta
kompisen.”

Kénslor ar mycket viktiga eftersom de ar centrala for var identitet och for
hur vi upplever oss sjélva. Kanslor ar ocksa viktiga guider for vara behov
och 6nskningar. De underlattar aven hur vi kommunicerar med andra. Vara
kanslor hjalper oss att fokusera var uppmarksamhet och ger impulser till
specifika handlingar sa att vara hjarnor kan hjalpa oss att planera hur vi
ska hantera olika situationer sa effektivt som mgjligt.

Sida 9 - Lite kort om kénslor (fem antaganden)

Ga kortfattat igenom antagandena med gruppen genom att ldsa fran
presentationen. Tyngdpunkten ligger pa att alla kanslor &r naturliga,
overgdende och att man kan ova sig sjalv pa att hantera kanslor.

Tips! Ge exempel t.ex. “att det ar okej att vara arg bara man kan
kontrollera vad man gér mot andra nar man ar arg” eller "precis som man

1

kan 6va upp muskler kan man tréna sin hjarna till att hjalpa en att ma bra”.

Sida 10 - Mental traning
Har gar du igenom med gruppen varfor det ar bra att 6va sig mentalt.

| mdnga sammanhang dar mycket handlar om prestation kan mental
tréning vara ett vardefullt verktyg. Med mental traning kan vi bli mer
medvetna. Vi kan mer avsiktligt paverka vilka tankar vi tanker och valja
de tankar och tolkningar som far oss att kanna oss positiva, hoppfulla,
glada eller ivriga istéllet for tankar som gor att vi kdnner oss daliga,
osakra eller radda. Senare i Kanslolabbet kommer ni att fa testa en
6vning som handlar om mental tréning.

Som handledare kan du hjalpa gruppen att férstd genom att dra
paralleller till t.ex. elitidrott och hur olika profiler fokuserar pa mental
traning genom att forsatta sig i ett positivt tillstdnd och pa sa satt fa en
inre bild av vad de vill astadkomma. Fraga garna deltagarna om de
sjalva kan komma pa egna exempel fran idrottens varld.

Vara tankar paverkar vara kanslor och tron pa oss sjélva!
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Sida 12 - Vara grundkénslor och deras syfte

Nu har vi kommit till avsnittet om vara nio grundkéanslor och ska gora en
6vning om dem. Du kommer att kunna vélja mellan tre olika alternativ av
olika svarighetsgrad.

Eftersom det kan bli tjatigt att géra samma 6vning pa nio kénslor kan

du valja att fokusera pa 4 av grundkénslor. Garna tva “negativa” och

tva "positiva” eller beroende pa vad gruppen har fér behov. Ett annat
alternativ ar att |dta gruppen vara med och bestamma vilka kanslor ni ska
dva pa.

Tips! Det kan vara svart for folk att borja prata, viktigt att hjalpa till om
dom &r nya for varandra.

Sida 13-22 - Vara nio grundkanslor
De nio grundkénslorna dr byggstenarna for alla kanslor vi kan kadnna.

Grundkanslorna ar: gladje, ilska, nyfikenhet, oro, sorg, dverraskning, skam,
forakt och ackel. | materialet finns exempel pa synonymer som ar enkla

att relatera till. T.ex. kallas “sorg” for “ledsen”. Under varje kénsla finns
liknande fragor for deltagarna att jobba med. Dessa ar:

* Vilka andra ord kan ni komma pa som betyder ungefdr samma sak? Om
det ar svart, prova att tanka pa ord pa engelska eller ett annat sprak
och Oversatt tillbaka till svenska.

e Hur kan man reagera och bete sig ndar man kanner den har kanslan?
e Nar har ni sjélva ként den har kanslan?

e P3 vilket satt kan den har kdnslan vara bra?

Du kan valja hur ni tar er an dessa fragor tillsammans med gruppen.

- Niva 1
Instruktion: Diskutera alla frdagorna i grupper. Du som handledare lyfter
upp vad nagon sager och pratar om det i gruppen.

-> Niva 2
Instruktion: Deltagarna skriver sina svar pa egna lappar. Handledaren ber

dem satta upp lapparna pa en vagg eller annan plats.

Se vilka svar som passar ihop och diskutera dem tillsammans.
-> Niva 3

Instruktion: Anvand ett bladderblock for att skapa ett ordmoln(mindmap).
Skriv grundkanslan i mitten och lat gruppen fylla pa med olika svar.
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Ni kan sedan gora liknande évningar fér de andra fragorna eller bara
diskutera dem i smagrupper eller helgrupp.

Tips! Forklara garna for gruppen att kanslor ar signaler om hur vi mar och
vad vi behéver. Aven om de kan vara starka ibland, &r det viktigt att ta
dem pa allvar for att forsta oss sjalva och vad som ar bast for oss. Att bara
fokusera pa bra kanslor och ignorera de jobbiga ar inte bra. Forskning
visar att nar vi forsoker ignorera de jobbiga kédnslorna, paverkas ocksa de
bra kanslorna som gladje och lycka. Det kan gora att vi kédnner oss ledsna
och fortsatter ignorera vara kanslor. Nasta gang du kénner en kansla,
stanna upp och forsok forsta vad den vill séga dig. Det kan hjalpa dig att
battre hantera dina kénslor och ma battre.

De nio grundkénslorna, deras funktion och betydelse

Glad

Synonymer: Lycklig, pa gott humor, belaten, gladlynt, lattsam, munter,
uppspelt, pigg, livad, lattsam, sorgfri, uppat, upprymd, rolig, positiv,
angenam.

Kénslans funktion: Oka det behagliga som ger gladje, vila, avslappning,
valbefinnande och som kanns bra fér dig. Den hjalper oss att forsta vad
som ger just oss avslappning, energi och en bra kénsla i stunden.

Impuls/reaktion: Halla kvar, fortsatta och goéra eller ha mer av det som
ger kanslan.

Arg

Synonymer: lIsken, forargad, férbannad, upprord, vred, irriterad, ursinnig,
forbaskad, rasande, uppretad, hatsk, aggressiv, frustrerad, vresig.

Kanslans funktion: Att bli arg kan vara en signal pa att en for oss viktig
regel har brutits, t.ex. att nagon kallar dig fér ndagonting oschysst.

llska kan hjalpa oss att “téanda till/gora oss starkare i stunden” nar vi
behdver forsvara oss eller hindra andra fran att vilja/vaga attackera oss. |
sportsammanhang kan detta ge en positiv extra styrka men om vi blir arga
for ofta kan det géra mer skada i relationer med andra.

Impuls/reaktion: Vi vill férsvara oss eller ga till fysisk eller verbal attack.
Séga nagonting elakt.
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Nyfiken

Synonymer: Intresserad, vetgirig, vaken, forskande, fragvis, undrande,
engagerad, fascinerad, snokande.

Kénslans funktion: Nyfikenhet kan hjalpa oss att upptéacka vad vi gillar,
vad vi har latt for att forsta och lara oss och vad som gor att vi mar bra
och far energi.

Impuls/reaktion: Vi vill ofta ndrma oss, undersoka eller préva det vi &r
nyfikna pa och som intresserar oss.

Orolig

Synonymer: Nervos, éngslig, bekymrad, stirrig, radd, stressad, skarrad,
skakig, nervig, rolds, nojig, hispig, rastlds, feg.

Kanslans funktion: Oro kan hjalpa oss att undvika faror eller skador. Den
signalerar att vi behover forbereda, dva eller lara oss mer om nagonting.
Oro och radsla ar en kansla som ofta forlamar oss och gor att situationen
manga ganger blir mycket varre an vad den egentligen ar.

Impuls/reaktion: Vi vill ofta undvika, fly eller séka hjalp fran det som
triggar igang kanslan.

Ledsen

Synonymer: Fortvivlad, bedrovad, sorgsen, olycklig, nere, deppig,
nedslagen, nedstamd, dyster, moloken, sérad, otrostlig, uppriven,
deprimerad, vemodig, vissen, lag.

Kéanslans funktion: En kansla som kan gora att du tar dig tid for
eftertanke och far dig att halla fast vid det du upplever vardefullt for dig,
nar du riskerar att forlora det.

Impuls/reaktion: Man vill ofta dra sig undan, grata, bli passiv, stanga av,
grubbla.

Overraskad

Synonymer: Forvanad, forundrad, forbluffad, paff, stalld, snopen, malls,
hapen, 6verrumplad, forbryllad, oférberedd.

Kanslans funktion: Stanna upp, omprova, tanka om, omvérdera, dndra
oss, ta in ny information. Om vi blir negativt dverraskade dver ett resultat
kanske vi behover prova ett nytt satt. Till exempel ett ovéantat daligt betyg
pa prov kan vara en signal pa att vi behéver plugga och forbereda oss lite
mer inom just det amnet.

Impuls/reaktion: Stanna upp, tanka efter.
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Skamfylid

Synonymer: Skamsen, férodmjukad, angerfull, samvetsgrann, skamlig,
vanérande, vanhedrande, skymflig, férnedrande.

Kénslans funktion: Skam kan hjalpa oss att folja regler, stoppa negativt
beteende och ga dver vara egna, ndgon annans eller en grupps granser
for vad som anses vara ratt och fel. Nagot att fundera dver: om du far
bast betyg i klassen pé ett prov dar du har fuskat, kdnner du skam d&? Ar
arlighet en viktig regel for dig? Ar det viktigare att vara arlig eller ar det
viktigare att lyckas fa bra resultat/prestera?

Impuls/reaktion: Vi kan ofta kritisera oss sjalva och gémma oss eller sa
attackerar vi istallet andra for att komma undan kéanslan.

Hatisk

Synonymer: Foraktfull, fientlig, illasinnad, hamndlysten, hatfylld, elak,
ond, hard, bitter, ondsint, forbittrad, arrogant, nedlatande, ondskefull.

Kanslans funktion: Talar om for oss nar en situation eller en persons (vart
eget kanske) beteende strider mot vara egna varderingar, vad vi tycker ar
bra eller ratt. Kan hjalpa oss inse vilka personer eller miljoer vi bor undvika
eller beteenden hos oss sjalva som vi bor titta narmare pa och kanske
andra.

Impuls/reaktion: Far oss att vilja fly undan och férsoka fa bort det som
vacker kanslan.

Acklad

Synonymer: Avsmak, vamijelse, illamaende, ackelpotta, kryp, krak,
pervo, svin, odjur, skurk.

Kénslans funktion: Skydda sig fran att fa i sig nagot farligt eller som
smakar illa.

Impuls/reaktion: Vi kan t.ex. kanna kvaljningar, grimasera, vilja
spotta ut ndgonting eller kdnna som om vi ska krakas.

Sida 23 - Lite kul fakta om din hjarna

Det finns undersdkningar som sager att vi tdnker ca 65 000 tankar om
dagen. Men 90% av dessa tankar ar samma tankar som du ténkte igar.
Oftast sker detta automatiskt i ditt undermedvetna.

Din hjérna tror pa dina tankar. Om du tanker att du ar ful eller dalig sa
kommer din hjarna att tro pa det och kdmpa for att hitta bevis pa det i din
omgivning. Du kommer medvetet att lagga marke till manniskor som ser
“snygga” ut och inte alls lagga marke till manniskor som du inte upplever
som “snygga”.
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Tips! Ta garna ett positivt exempel fran ex. sportvérlden. Be gruppen
forestalla sig att de minns en match eller traning dar allt gatt toppen.
Be dem férestalla sig hur det kan féréandra kénslan for en narliggande
match eller traning. Kanns det hoppfullt, neutralt eller nagot annat?

Sida 24-25 - Nu 6var vi! (Mental traning)
Lat gruppen trdna sina mentala tillstand.

Vilj den av de tva 6vningarna som passar gruppen bast.

Sida 26 - "Narvaro-och-lugn-6vningen” (Mindfulness)

En bra 6vning for mental traning for unga ar mindfulness. Mindfulness-
6vningar hjalper barn och ungdomar att utveckla narvaro, fokusering och
emotionell reglering.

Att gora mindfulness-6vningar regelbundet kan hjalpa unga att utveckla
mentala fardigheter som koncentration, medvetenhet och stresshantering.
Det &r viktigt att betona att det inte finns nagot "ratt” eller "fel” satt att
gora dessa 6vningar, och det handlar mer om att skapa en vana av att
vara narvarande och medveten.

Har ar en enkel 6vning som du som handledare
kan guida dem genom:

1. Sitt bekvamt: Satt dig eller ligga ner pa en lugn plats. Stang 6gonen
om du kénner dig bekvdm med det.

2. Andas medvetet: Borja uppmérksamma din andning. Kann hur luften
strdmmar in och ut genom nasan eller munnen. Kann hur brostet och
magen ror sig nar du andas.

3. Fokusera pa andningen: Rikta uppmarksamheten enbart mot
andningen. Om tankar kommer upp, notera dem och slapp sedan fokus
tillbaka till andningen.

4. Rumslig medvetenhet: Lat medvetenheten utvidgas till att inkludera
kénslan av kroppens position, kontakt med stolen eller golvet, och andra
fysiska upplevelser.

5. Slapp omdémen: Undvik att bedéma eller kritisera dina tankar eller
kénslor. Acceptera dem och lat dem passera som moln pa himlen.

6. Gradvis atervand till nuet: Nar du ar redo, 6ppna forsiktigt dgonen
och aterga langsamt till omgivningen.
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Sida 27 - "Kom-i-mal-6vningen” (Malbilder)

Det har &r en 6vning man kan goéra regelbundet, sérskilt fore en tavling,
match eller viktiga prestationer. Ju mer man tranar sin hjarna att se fram-
gang och positiva resultat, desto mer sannolikt ar det att man uppnar det.

Genom att regelbundet anvanda malbilder kan exempelvis idrottsutévare
forbattra sitt mentala fokus, 6ka sjélvfortroendet och hantera stressande
situationer mer effektivt. Det kan ocksa bidra till att skapa en positiv
installning och 6ka motivationen for att tréna och tavla.

Skapa en lugn plats: Satt dig eller ligg ner pa en plats och se till att inte
stora varandra. Det ar viktigt att miljon runt omkring dig ar lugn.

Slappna av: Stang 6gonen och fokusera pa att slappna av i kroppen. Ta
nagra djupa andetag for att lugna ner nervsystemet.

Se dina fardigheter: Skapa en detaljerad bild i ditt sinne av en
framgangsrik prestation. Se dig sjalv utfora dina fardigheter eller
idrottsaktiviteter pa det som enligt dig ar basta maojliga satt.

Engagera alla sinnen: Forsok inte bara se bilden, utan daven engagera
andra sinnen. Kénn kénslan nar det gar bra, hor ljuden runt dig, och kédnn
textur eller temperatur om det &r relevant for din idrott.

Hantera hinder: Visualisera ocksa eventuella hinder eller utmaningar som
kan uppsta och se dig sjalv dvervinna dem pa ett lugnt och kontrollerat satt.

Tips! Stam av med gruppen efterat hur de upplevde 6vningen. Om de
skulle kunna tanka dig att gora nagonting liknande igen? Paminn garna
om att ju mer man tranar desto lattare blir det!

Sida 28 - “Beratta-och-lyssna-6vningen”

Att bade kunna beratta och lyssna ar avgorande for att skapa starka
relationer, forstaelse, effektiv kommunikation, probleml&sning,

och personlig utveckling. Det kan vara en bra start pa att 6ka sitt
mentala valmaende. Denna 6vning avser att lara sig att prata ut om
grundkanslorna.

Instruktion

Roll: Berattare

* Dela in gruppen tva och tva och be alla att valja en kansla som de
skulle vilja kdnna oftare i ditt liv.

e Satt en timer pa tva minuter. Nu ska den ena beratta for sin
6vningskompis om en gang nar de kant sin valda kansla (nar, var,
vilka var med, vilka tankar och varfor...).
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Roll: Lyssnare

* |Instruera lyssnarna att titta pa dévningskompisen och lyssna aktivt under
de tva minutrarna - att sdga inget alls. Bara le eller nicka som stod.

* Nar de har lyssnat klart ska de ge beréattaren tva tips; ett bra tips, och
ett daligt tips.
* Be gruppen att byta roller och gér om 6vningen.

e Diskutera i tre minuter vad som var bra med évningen och vad som
var svart.

* Ta eventuellt med era reflektioner tillbaka till storgruppen.

Sida 29 - “Andra-historien-6vningen”
Instruktion:

* Be gruppen att individuellt tanka tillbaks pa en situation t.ex. pa
fotbollsplan eller i skolan som inte kdndes bra. Lat dem skriva situation
och kénsla pa ett papper. Alla ska prova att minnas hur de reagerade
och varfor.

e Lat gruppen fundera pa hur de skulle velat att ha det istallet, med hjalp
av dessa fragor:

e Skulle du velat kdnna annorlunda i situationen? Hur da?
e Vad skulle du behova forandra for att kunna kdnna sa nasta gang?
* Vad var bra med att uppleva den situationen/vad larde du dig?

* Som avslut ska man fundera pa om man kanner annorlunda for
situationen efter 6vningen. Kédnner man pa ett nytt satt?

Tips! Frdga gruppen vem kan bérja beratta vad de kom fram till? Kanns
det annorlunda efter dvningen? Vad var svart med denna dvning? Vad var
bra med den har évningen?

Sida 30-31 - Avslutning och reflektion / Stétta en kompis

Denna 6vning bygger kompetens hos barn och ungdomar att stotta
varandra. Kamratskap och positiva relationer ar viktigt for exempelvis
battre traningar men aven for att individerna ska kunna ma béattre. Genom
samtalet lyfter vi medvetenheten om att man kan ma olika. Syfte ar att alla
far tillfalle att fundera pa hur man kan agera stéd at varandra i vardagen
och utveckla sin empati. Genom goda relationer kan vi forebygga psykisk
ohalsa.
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Du som handledare kan presentera évningen fér deltagarna
pa foljande vis:

Beratta att vi avslutar dagens utbildningspass genom att tipsa varandra.

Dela in er i grupper om tre. | gruppen ska ni fundera och ge varandra rad
for hur vi kan hjalpa en kompis nér hen verkar ha det tufft. Det behover
inte handla om idrott utan kan vara relaterat till mer privata saker. Tanken
med Ovningen ar att ni ska fa dela tips med varandra. Med er hjalp kan vi
bli annu battre pa att stétta varandra.

Gor sa har:
* Dela in deltagarna i grupper om tre.

e Nar alla ar i sina grupper stéll féljande fraga: hur kan vi hjalpa nagon
som verkar ha det tufft?

¢ Diskutera och dela gérna med er i storgrupp.

Sida 32 - Slutreflektion

Lat gruppen fundera kort dver:

e Vad var roligt?
e Vad var nytt?

e Vad var svart?

Ta garna upp egna fragestallningar som handledare om du 6nskar det.
Har nedan har du alternativ for dvningen att valja mellan.

=> Niva 1
De som vill delar deras respektive reflektioner i storgrupp.
-> Niva 2

Var och en skriver ner pa post-its for sig sjalv. Handledaren samlar in
lapparna och lyfter upp nagra exempel i storgrupp och summerar.

-> Niva 3
Fragorna diskuteras i mindre grupper som sedan delar med sig
I storgrupp.



