Styrka och valbetinnande i
skolan

Materialet ar riktat till Iarare och skolcoacher. Materialet kunde
anvandas som ett satt for lararen och skolcoachen att tillsammans
gora skolcoachen bekant for eleverna under till exempel lektioner

eller temadagar.

Aktiviteterna ar inspirerade av Fagerlund, A. (2021). Oka valbefinnandet i skolan: Praktiska
lektioner i positiv psykologi (Forsta utgévan.). Natur & Kultur.

Aktivitet 1 (20 min)

Eleverna funderar pa vad de tycker att gladje, valbefinnande och lycka
ar. Aldre elever far post it-lappar. P& varje lapp skriver de ner en sak som
g6r dem eller ndgon annan lycklig. Sedan sorterar eleverna lapparna och
diskuterar mangfalden i svaren tillsammans med ldraren. Man kan
diskutera svar som handlar om att géra ndgot bra fér en annan, svar som
handlar om hur det kdnns for en sjalv, svar som handlar om att jobba for
ett viktigt mal.

Fundera med eleverna pad om man alltid kan vara lycklig, lyft fram att
svara kanslor ocksad &r viktiga. En bra balans dar positiva kanslor
overvager ar viktigt for att man ska ma bra. Yngre elever som inte kan
skriva kan sitta i ring och diskutera fragorna med lararen.

Aktivitet 2 (15 min)

Beratta om modellen PERMA, en modell som handlar om valbefinnande och lycka.
P- Positiva kanslor. Olika former av positiva kanslor: lugn, glad, stolt, ivrig, nyfiken,
tacksam, forundrad, full i skratt...

E- Engagemang. Vara ivrig, inspirerad och att uppleva flow

R- (goda) Relationer. Ha manniskor i sitt liv som man kan lita p4 och som man trivs
med. Om man ar ledsen och upprord vet man vem man kan tala med.

M- Meningsfullhet. Att kdnna att ens vardag och liv kanns viktigt.

A- Att uppnd mal. Att kdnna att man klarar av skolan, att man goér framsteg och
uppnar sina mél. Férstdelse for att man inte behdver vara bast eller perfekt.

Fundera tillsammans med eleverna pa& konkreta exempel pa
valbefinnande som de kan relatera till, kopplat till PERMA. Diskussionen
kan ockséa ske utifran en karaktar i en bok eller film, eller en kdnd person,
till exempel Greta Thunberg (hon arbetar engagerat mot ett meningsfullt
mal). Diskussionen kan ske i en stor grupp, smagrupper, par eller
sjalvstandigt.

Diskutera ocksé att man kan sakna eller ha mindre av de olika delarna av
PERMA i sitt liv. Formedla att det ar okej och naturligt, det innebar inte
-~ att det ar nagot fel med en person. Delarna dr ndgot man kan jobba pa
och utveckla, och man kan f& hjélp i det, till exempel av en skolcoach.

Aktivitet 3 (15 min)

Eleverna far bekanta sig med styrkekort (larare: kan hittas pa
natet). Sedan ska eleverna rita av sin hand pa ett papper.
Eleverna gar igenom styrkekorten och véljer ut 5 styrkor som de
allra mest kanner igen sig i. Eleverna skriver styrkorna pa
handen, en styrka per finger. Lararen och skolcoachen kan
genom diskussion hjélpa de elever som har svart att hitta sina
styrkor.

Aktivitet 4 (30 min)

Styrketrdd. Eleverna skapar tillsammans ett stort trdd pa
papper. Tradet ska kunna ldggas upp till exempel pa en vagg
eller klassrumsdorren. Eleverna malar tradets rotter, stam och
grenar. Eleverna kan lagga fast sina styrkehander (se aktivitet
3) pa tradet som l6v. Eleverna kan ocksa rosta fram klassens
gemensamma styrkor. Lararen kontrollerar omréstningen och
skriver styrkorna pa tradets stam. Ldraren kan da latt
uppmarksamma eleverna pa deras gemensamma styrkor i
vardagen.




