Nar du ar som bast

Beskriv ett tillfille nér du har gjort ndgot riktigt bra, kanske nir du
gjorde néagot positivt for ndgon annan som den personen inte for-
vintade sig. Eller ett tillfille nir du anvint en sirskild talang du har,

skapat nagot kreativt eller byggt nagot.

Hur kénde du den dagen du gjorde det dér?
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Vilken personligstyrkavar detduanvindetillden hér prestationen?

Ténk pé den tid, anstrangning och kreativitet som ligger bakom en
sddan prestation ... Vad kan du vara stolt ver?

Kopiering tilliten!
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Karaktarsstyrkor

Kreativitet

Nyfikenhet

Larande och
kunskapstorst

Omdome, kritiskt
tankande och
oppenhet
Perspektiv
Arlighet

Tapperhet (mod)

Uthallighet
Entusiasm

Vanlighet

Karlek

Social intelligens

Rattvisa

Ser saker pa nya satt, tanker annorlunda och
har unika idéer.

Intresserad av att upptacka och utforska.

Tycker om att lara nytt och att bli duktig pa
saker for larandets skull.

Drar inte snabba slutsatser och tanker
igenom saker.
Kan se fler sidor av en handelse. Kan ge goda

rad till andra.

Sager sanningen och latsas inte vara nagon
annan an hen ar.

Star upp for vad som ar ratt (rattvist) och
star upp mot hot.

Jobbar hart och tycker om att slutféra saker.
Energirik och drivs av entusiasm.

Gor goda garningar och hjalper andra, tar
hand om andra.

Varderar och vardar goda relationer med
andra.

Kan lasa av och forsta andra méanniskors
kanslor och beteenden.

Behandlar manniskor lika, ger alla en chans.

Kopiering tilliten!
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Ledarskap

Samarbete,
lojalitet och
laganda

Forlatelse

Anspraksléshet
och 6dmjukhet

Eftertédnksamhet
Sjalvbehéarskning
och sjalvkontroll
Uppskattning av
skonhet och

storhet

Tacksamhet

Hopp

Humor och
lekfullhet

Andlighet, kénsla
av syfte och tro

Organiserar, uppmuntrar andra, far andra att
kanna sig viktiga.

Jobbar bra tillsammans med andra, ar lojal,
bidrar till gruppen.

Ger manniskor en andra chans nar de gjort
nagot fel. Tror pa forlatelse.

Later prestationer tala for sig sjélva, soker
inte uppmarksamhet.

Fattar beslut efter noga 6vervagande for att
slippa é&ndra sig senare.

Har kontroll pa emotioner, begéar och
beteenden.

Ser och noterar det vackra och speciella i
om virlden (konst, natur, férmagor).
Tacksam for saker som hander. Tar inte

saker for givna.

Tror att bra saker ska handa i framtiden,
arbetar for att det ska ske.

Tycker om att skratta, skamta och fa andra
manniskor att le/skratta.

Upplever ett storre syfte och mening med
saker/livet.

(Oversdttning enligt VIA Character Strengths Profile.)
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Vattenytan

Vad paverkar vilmaende och balansen i livet for dig?

Skriv in sddant du har mirkt kan paverka ditt vilméaende i varda-
gen, s som somn, relationer, mat, musik, motion eller annat du kan
komma pa.

Saker som paverkar mitt valmaende
negativt och far mig att ma samre

Vool b

[ A

Saker som paverkar mitt valmaende
positivt och far mig att ma battre
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Konfidentialitet

Vad ir konfidentialitet?

Hur kommer jag att bidra till konfidentialiteten, och halla det vi
berittar i den hir utbildningen for mig sjilv?
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Kanslokompassen
(inkl. kort)

Hog
energi
Overlevnadszonen Hogpresterandezonen
Negativa
emotioner
Utmattningszonen Aterhamtningszonen
Lag
energi

Positiva
emotioner
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P4 nok.se/resiliensiskolan kan du skriva ut kinslokorten
for att gora 6vningen Kinslokompassen med dina elever.
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Tacksamhetsbesok

Mainniskor som har varit sarskilt snélla eller hjalpsamma mot mig:

I.

2.

Jag kommer att besoka:

Datum: Tid:

Beriitta for personen att du vill triffas och umgas med hen. Beritta
inte om tacksamhetsbrevet fére besoket. For att tacksamhetsbeso-
ket ska fungera riktigt bra, kom ihég att ta med brevet, lds hogt och
langsamt for personen och héll 6gonkontakt om det gar.

Skriv ditt brev hir nedanfér om du vill.
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Halsotallriksmodellen

Hilsotallriksmodellen ér en symbolisk bild som kan hjilpa dig att
balansera de olika delar som bidrar till hélsa och vilmaende. Det
finns inga exakta angivelser om hur mycket du som individ behover
vila, ldra, tinka eller leka., men Hilsotalriksmodellen kan hjilpa
dig att reflektera 6ver om du har balans mellan de olika delarna och
att forsiikra dig om att alla delar far tillrackligt utrymme under en
vanlig vecka.

Lek

Motion Vila
Reflektionstid
Relationer
Fokus

Somn

Kopiering
Ovningsmaterial tillhérande boken Resili
Kristina Bihr och Natur &

en!
skolan, ISBN 978-91-27-46066-9
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Forslag pa
goda garningar

Dagiveckan: Datum:

I.
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Tankefallor

Vikan alla fastna i tankefillor. Sannolikheten for att vi gor det 6kar
vid stress och nir vi inte forstar vad som har hint. Det blir l4tt en
negativ spiral, eftersom tankefillor ofta hindrar oss frén att se det
storre sammanhanget.

* Snabba slutsatser

e "Alltid”-fillan

* Tunnelseendefillan

* Forstoring av problemet
* ”Mitt, mitt, mitt” fel

e "Ditt, ditt, ditt” fel

* Tankeldsningsfillan

Egna anteckningar:
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Utmana tankefallor

Tankefalla

Kontrollfragor

Snabba slutsatser

Sakta ner. Stall fler fragor.

Finns det bevis?

Alltid

Det finns inget som alltid ar pa samma satt.
Allt forandras.

Vilka undantag finns?

Vad kan jag paverka och vad kan férandras?

Tunnelseende

Vad ar det for information jag missar nér jag

fokuserar alltfor mycket och bara ser detaljerna?

Forstoringsfillan

Vad var det som gick bra har?

Finns det andra saker som inte ar daliga i den
har situationen?

Jag, jag, jag

Titta utanfor dig sjalv!
Finns det andra personer eller omstéandigheter
som paverkade det som hande?

De, de, de

Titta inat!
Vilken roll hade jag i det som hande?

Tankelasningsfillan

Var jag tydlig med vad jag ville? Visste jag och
kunde jag forsta vad andra ville? Har jag sagt
vad jag vill? Har jag bett om information?

Sta upp for dig sjalv - sag vad du tycker.
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ABC - Activating event,
Belief, Consequence

Activating event = situation eller héindelse
Belief = antagande eller tolkning
Consequence = konsekvens

Situation eller tolkning Reaktion/konsekvens
Jag har forlorat nagot — Nedstamdhet/drar mig undan
Nagot farligt kommer att handa/har hant — Oro eller angest

Jag har blivit skadad (krénkt) — liska eller aggression

Jag har orsakat skada — Skuld och atergaldande
Negativ jamférelse — Genans eller vill ggmma sig

Ovning

Du fér inte svar pé ett sms fran din kompis.
Vad tinker eller kinner du?

Vad gor du?
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Du fér simre resultat pa provet én du trodde att du skulle fa.
Vad tianker eller kdnner du?

Vad gor du?

Eget exempel

Vad tinker eller kinner du?

Vad gor du?
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Varsta-basta-troliga

sceharion

Det varsta Det som troligen
som kan handa kommer att handa

Det basta som
kan handa

Kopiering tillaten!
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Mina styrkor

Karaktérsstyrka:

Nytt séitt att anvdnda styrkan pa:

Utvirdering: Sa kidndes det att anvdnda styrkan pa nytt sétt:
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Njut av kanslan

Genom att beriitta eller skriva om en positiv upplevelse kan vi "dra
ut pa” 6gonblicket och forldnga tiden vi kan njuta av det. Hur paver-
kades du av att behélla eller spara pé en kiinsla, att njuta av kiinslan
lite extra? Skriv nedan.
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Att be om nagot - eller saga nej

Hur viktigt dr det fo6r dig att halla fast vid din stdndpunkt, det du tycker?
Hur mycket intensitet (kraft) vill du anvinda?

I listan nedan dr exempel ordnade fran 1ag intensitet till hog intensitet. Med
lag intensitet menas att du ér vildigt flexibel och accepterar situationen som den
ar. Men hog intensitet menas att du behover anvinda alla dina fardigheter f6r att
fa din vilja igenom.

Lag intensitet (ge efter, slappa taget)

Att be om nagot Att sdga "nej”
Be inte om nagot, antyd inte. Gor som den andra vill utan att hen ber
dig gora det.
Antyd indirekt, acceptera ett nej. Gor det med gladje och med jamnmod.
Antyd direkt, acceptera ett nej. Gor det aven om du gor det utan gladje.
Be om nagot forsiktigt, acceptera ett Gor det men visa att du helst inte vill.
nej.

Sag att du helst inte vill, men gor det for
att vara tillmotesgaende.

Be om nagot artigt, acceptera ett nej.
Be om nagot bestamt, acceptera ett nej.

Sag nej bestamt men andra dig sedan.

Be om nagot bestamt, protestera mot
ett nej.

Sag nej bestamt och vagra att saga ja.

Sag nej mycket bestamt och vagra att
sagaja.

Krav bestamt, protestera mot ett nej.

Krav mycket bestamt, insistera, for-
handla, fortsatta att férsoka.

Sag nej mycket bestamt, vagra, forhand-
la, fortsatta att forsoka.

Krav och vagra acceptera ett nej. Gor det inte.

Hog intensitet (halla fast sin standpunkt)

Ur Dialektisk beteendeterapi: Arbetsblad for firdighetstrining (2:a utg.),
av Marsha M. Linehan (Natur & Kultur).
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Uttrycka sina behov
och prata for sin sak

Vilj en situation nir du kan trina p3 att uttrycka dina behov
och prata for din sak.

Vad hiinder? (Vem gjorde vad? Beskriv problemet.)

Vad ville du ha av den andra personen?

Skriv nu ner exakt hur du kan anviinda verktyget.

Beskriv (situationen - bara fakta)

Uttryck dig
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Forstirk/hivda dig

Forklara f6ljder

Fokus/var nirvarande

Upptrid sékert

Forhandla
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Goda relationer

Var vinlig

Visa dig intresserad
Validera (bekrifta)
Var ldttsam

ooaao

Var vinlig

Visa dig intresserad

Validera (bekriifta)

Var Littsam

Kopiering tilliten!
Ovningsmaterial tillhérande boken Resiliens i skolan, ISBN 978-91-27-46066-9
Kristina Biihr och Natur & Kultur, Stockholm 2022




Active Constructive
Responding

Positiv Berattas av Mitt svar Typ av svar Den andres Vad jag

héndelse som (muntligt) X reaktion pa kunde sagt

berittas Aktivt/ mitt svar och gjort
passivt annorlunda
Konstruktivt/
destruktivt

Fortsitt girna med fler exempel!
Kopiering tilliten!
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Validera

Attvalidera dr attvisaiord och handling att du forstar (respekterar)
den andras kénslor och tankar kring en situation, attdu ser den andra
personens synvinkel och talar och agerar utifran det. Att validera ér
inte detsamma som att hdlla med, du behover inte tycka eller kinna
lika som den du validerar. Det handlar mer om att lyssna pd den
personens perspektiv.

Flera nivaer av validering

Vara uppmarksam Titta intresserat pa den andra personen i stéllet for
att se uttrakad ut.

Spegla tillbaka Upprepa muntligt vad den andra séger och gor, for
att vara saker pa att du har forstatt exakt vad hen
menar. Inga démande ord eller tonfall!

”Lasa tankar” Var uppmarksam pa vad personen inte sager. Lagg
marke till kroppssprak, ansiktsuttryck och vad du
redan vet om personen. Visa i ord eller handling att
du forstar. Stam av med en fraga: "Jag hor att du
sager att du ar okej, men jag ser att du ar ledsen.
Har jag uppfattat ratt?”

Forsta Forsok forsta vad som ligger bakom den andres kéns-
lor och handlingar, mot bakgrund av vederbérandes
erfarenheter, situation och/eller nuvarande maende
och psykiska tillstand.

Se det rimliga i Forsok se hur personens kénslor, tankar och handling-
personens kanslor ar ar rimliga svar pa den nuvarande situationen, eller
hur de &r forstaeliga (gar att férsta) nér vi tanker oss
in i den andres situation.

Upptrad jamlikt Var dig sjalv! Forsék varken "héja upp” eller trycka
ner den andra personen. Behandla hen som en jamlik,
inte som en bracklig eller inkompetent person.
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