
Välbefinnande

Börja arbetet med ett

område i taget!

Styrketräning

Känslor

Medkänsla

Styrkekort

PERMA

modellen

Litteraturtips:

"Lycka på fullt allvar" av

Blom och Hammarkrantz

"Flourish" av Seligman

Fundera kring

välbefinnande

och vad det

betyder

Skapa

tillsammans en

modell för hur

klassen kan

arbeta med

välbefinnande

Eleverna får

fundera ut

konkreta sätt att

stärka

välbefinnande

på

Eleverna

identifierar

egna

styrkor

Webbsida: viacharacter.org

Litteraturtips: "Character

Strenghs and Virtues: A

Handbook and Classification"

av Peterson och Seligman

Eleverna

sammanställer

vilka styrkor

andra människor

ser hos dem

Styrkedagbok

Eleverna

ger styrkor

åt varandra

"Klassens

styrketräd" -

vilka styrkor

finns i

gruppen?

Identifiera

egna och

andras

styrkor vid

utmaningar

Litteraturtips:

"Positivity" av Fredrickson

"Activities for teaching

positive psychology" av

Froh och Parks

Identifiera

känslor och

hur de

uppstår

Fundera på över-

och

underanvändning

av styrkor

Känslotermometer

Charader

Vad händer

när man går

in i ett

hotläge?

Hur påverkar

positiva

känslor

eleverna?

Eleverna

identifierar när

de upplever

positiva känslor

Eleverna

funderar på vilka

positiva känslor

de vill stärka och

hur

Tacksamhetsdagbok

Vikten av en

bra balans

mellan positiva

och negativa

känslor

Eleverna

reflekterar över

hur de bemöter

andra och hur

andra bemöter

dem

Konkreta lektionsplaner

hittas i "Öka välbefinnandet i

skola: Praktiska lektioner i

positiv psykologi" av

Fagerlund (2021)

Kartlägg

vad god

vänskap är

Kompismassage

Dramatisera

aktivt och

konstruktivt

lyssnande och

bemötande

Tacksamhetsbrev

Vänlighet: se

"Kindness

Boomerang"

på Youtube

Modell för

hur man

löser

konflikter

Diskutera

förlåtelse: att

förlåta och att

be om

förlåtelse

Lära sig om våra

"osynliga

hinkar", hur de

fylls av goda

gärningar och

töms av dåliga

Hur kan man

göra gott för

en annan

person?

Hur sårar man

andra? Vad är

sårbarhet? Hur

sårar man inte

varandra?

Litteraturtips: "How full is

your bucket?" av Rath &

Clifton

"Raising an emotionally

intelligent child" av Gottman

Hur arbeta med

positiv pedagogik i

klassen?


