Mina kamrater

Elevblad |

Leta reda pa personer i klassen som passar in pd féljande beskrivningar och be dem
skriva in sina initialer 1 limplig ruta.

Nagon som bott i en

annan stad in Du?
Vem?

~

/

N

Nagon som spelar ett
intstrument. Vilket?

/
Nagon som har fotboll

som sin favoritsport?

/

Nagon som ér uppe

linge pa kvillarna.

/

N

Nagon som har ett

ovanligt husdjur?
Vilket?

N

/

Nagon som samlar pa

nagot. Vad?

/

Nigon som ilskar
g
gronsaker.

/

Nagon som ldst en

bra bok pa sista tiden.

Vilken?

N

/

Nagon som utévar na-
gon sport efter skolan.

Vilken?




Gladogram

Datum:

Till:

Meddelande:

Fran:

Gladogram

Datum:

Till:

Meddelande:

Elevblad 2

Fran:




Intervju

Fullstindigt namn:

Elevblad 3

Fodelsedatum:

En bra bok du list:

En bra tidning du last:

En bra film du sett:

En skadespelare du uppskattar:

En sangrupp du tycker om:

En skiva du girna lyssnar pi:

En sport du uppskattar.

Ett skolimne du tycker om:

En matritt du tycker om:

En hobby du har:

Din idlsklingsplats:

En av dina framtidsdrémmar:

Nagot du gillar hos dig sjilv:

)



Elevblad 4

Min trebenta pall

1. Skriv tre saker som du tycker du ér bra pa.

2. Vilka saker uppskattar andra hos dig? Skriv minst tre.

3. Vilka saker ansvarar du fo6r? Skriv minst tre.




Elevblad 5

Goda lyssnare

1. Mina favoritritter ir

2. Pa loven gillar jag att

3. Ibland 6nskar jag att jag hade

4. En sak jag aldrig kommer att vilja gora ér

5. Jag tycker det dr litt att

6. Jag tycker det dr svart att

7.Jag dr lycklig nir

8. Ett skolimne som jag behover hjilp med

9. Jag blir arg nir

10. Tillsammans med mina vinner brukar jag

11. Jag ér bra pa

12. Nagot jag skulle vilja lira mig ér

13. Mitt bista lov dr darfor att

14. Virlden skulle vara bittre om

15. Min favoritmusik ir

16. Ett tillfille da jag kinde mig glad

17. Nagon jag verkligen beundrar ir

18. Om jag hade en ledig dag skulle jag

19. Négot annat som jag vill beritta

20.




Elevblad 6

Vulkanutbrott

Gor upp en lista Gver situationer som utldser ilska och besvikelse. Rikna upp limpliga och
olimpliga sitt att hantera dessa situationer under de olika kategorierna nedan.

Situationer som utldser ilska och besvikelse

| )
5 B

| /N

e —— —

Lampligt beteende Olimpligt beteende
1. 1.
2 2.
3 3
4 4
5 5.
6 6
7 7.




Elevblad 7

Vanner

Beskriv den grupp du tillhor eller en grupp som du kinner till.

1. Varfor vill man tillh6ra en grupp?

2. Nidmn nagra positiva gruppaktiviteter.

3. Ndmn négra negativa gruppaktiviteter.




Elevblad 8

Jag kanner mig
Skriv upp fem situtuioner.

Skriv en "Forebraelse" och ett "Jag kinner mig" paststiende f6r var och en.

Situation Forebraelse "Jag kinner mig"

1. En vin avbryter dig. 1. Tror du att du dr den ende 1. Niir du avbryter mig kiinner
som har nagot viktigt att siga. jag mig sarad dirfor att jag har
nagot viktigt att siga.

2. 2. 2.




Problemlosning i fem steg

Fyll i arbetsbladet med en kamrat.

Situation

1.

Vari bestar problemet?

Person A:

Person B:

Vilka fragor behover stillas?

Person A:

Person B:

Pa vilka olika sitt kan man 16sa problemet?

a)

b)

c)

d)

Vilka olika alternativ skulle 16sa problemet pa bista sitt?
(Kryssa over omojliga alternativ i steg 3.)

Vilken 16sning gor att bada sidor "vinner"?

Elevblad 9



Snallogram

Avsluta f6ljande meningar.

Det var trakigt att hora att

Elevblad 10

Jag vet hur det kan kinnas

Jag vill att du skall veta

Till:

Datum:

Fran:

Snallogram
Auvsluta f6ljande meningar.

Det var trakigt att hora att

Jag vet hur det kan kinnas

Jag vill att du skall veta

Till:

Datum:

Fran:
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Femstegslosningen
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Elevblad 12

Jag tycker

Ringa in de péstienden som du tycker ir viktiga och paverkar dina beslut i livet just nu.

- att leva 1 ett demokratiskt samhille

- att ha tid f6r mig sjilv

- att ha tid att anvinda min fantasi och vara kreativ

- att leva sunt

- att vara omtyckt av andra

- att mycket pengar

- att ha fritid

- att gora bra ifrdn mig i skolan

- att se bra ut (utseende och klidsel)

- att ha manga kamrater



Elevblad 13

Behovspyramid

Behovet
av att bli det
basta jag kan bli
Behovet av respekt
Behovet att tillhora

Behovet av trygghet

Behovet av att overleva

Man férsoker alltid na pyramidens topp. Men man maste alltid ta ett steg 1 taget. Innan
du nér det andra steget maste du klara av det forsta osv. Under loppet av en dag eller en
vecka hinder saker som far dig att antingen komma en bit hégre upp pa pyramiden eller
ocksa halkar du tillbaka en bit, men du forsoker alltid klittra si hogt som mojlig.

Lat oss titta pd ett exempel dir minniskor rér sig upp och ner fér pyramiden. Anta att det
dr tva kamrater som cyklar hemat fran skolan. Det ir fredag eftermiddag och de skrattar,
leker och pratar. De forsoker antagligen tillfredstilla sina behov av att tillhéra och kinna
sig tillfreds med sig sjilva (respekt).

Plotsligt kommer en lastbil runt hérnet 1 hog fart och kér rakt emot oss. Vad hinder? Ja,
det dr troligt att de glommer allt vad tillhorighet och respekt heter och istillet raskt borjar
tinka pa trygghet och sikerhet. De glider snabbt ner f6r pyramiden.

Vi liter historien fi ett lyckligt slut och sdger att de undkommer faran. Vad hinder med
dem? Nir de slutar darra skjuter de undan sina trygghetsbehov och bérjar klittra upp for
pyramiden igen till tillhérighet och respekt.

Vi r6r oss alla upp och ner f6r pyramiden varje dag. Det ir inte alltid sa dramatiskt men

vi ror oss. Var gang vi blir hungriga glider vi nedat. Vir dagliga drivfjider dr alltid kunna
klittra si hogt som mojligt.

Efter Careers: Exploration and Divisions av Jack L. Rettig. Belmont, CA; Pitman Learning Inc., 1974



Elevblad 14

Kritiskt tankande

Exempel: 1. Att kritiskt granska en "poplat".
2. Att kritiskt granska en populir TV-serie.
3. Att kritiskt granska ett populirt bioreklaminslag.
4. Att kritiskt granska en populir film.

Process for kritiskt tinkande

1. Vilj en annons/artikel att granska:

2. Still fragor 1 dmnet.

a) Vilka ir de positiva sidorna?

b) Vilka ir de negativa sidorna?

3. Samla in information for att fa svar.

4. Granska informationen. (Ar de positiva sidorna fler in de negativa® Ar de negativa fler

in de positiva? Vig informationen.)

5. Bestidm vilken stindpunkt du skall inta.




Elevblad |5

Tank sjalv

Kritiskt tinkande

1. Vilj ett av forslagen frin elevblad 14 att granska.

2. Still fragor.

a) Vilka ir de positiva sidorna?

b) Vilka ir de negativa sidorna?

3. Samla in information for att fi svar.

4. Granska informationen. (Ar de positiva sidorna fler dn de negativa? Ar de negativa fler

in de positiva? Vig informationen.)

5. Bestim vilken stindpunkt du skall inta.




Elevblad 16

Funderingar kring risktagande

Risk

Positiva konsekvenser

Negativa konsekvenser

1.

2.

3.




Mitt beslutstrad

Beslut
(1) )
Positiva Positiva
(1) ()
Negativa Negativa
Val
(1) )

Situation

Elevblad |7



Elevblad 18

Halsa

1. Fundera pa vilka de 5 viktigaste faktorerna dr som du tycker paverkar hilsan. Vil;
bland orden nedan.

2. Rangordna faktorerna och diskutera med de andra i gruppen.

3. Vilj ut de 3 viktigaste faktorerna som gruppen kan enas om.

vianner trivsel sociala medier
somn rokning narkotika
kultur miljo motion
kost frukt glass
alder pengar musik
alkohol godis intressen
fotboll ridning dans
TV-spel film bécker
klader frisyr trining

1.

2.

3.

4.

5.

Sammanfattning

Gruppens 3 viktigaste punkter ér:




Elevblad 19

Om tobak och snus

Cigaretter

1. De flesta minniskor roker inte. En del toniringar borjar réka. Aven om andelen
vuxna som roker har minskat pa senare dr, s har andelen tonéringar som roker 6kat.
Cigaretter far inte siljas till ungdomar under 18 ar.

2. Nistan alla lungcancerfall drabbar minniskor som roker. Lungcancer ér svir att bota.
3. Hjirtsjukdomar och hjirtinfarkt har ett direkt samband med rékning.

4. Cigaretter innehaller ett stort antal skadliga kemikalier, bl.a. imnen som kan orsaka
lungcancer. All tobaksrok innehéller tjira som ir skadligt. Cigaretter innehaller ocksi

nikotin, ett gift som skadar hjirtat och andra organ.

5. Manga tror att de blir lugnare av cigaretter och snus. Men faktum ir att nikotin gér
minniskor nervosa och skirrade.

6. Rokning paverkar hilsan pd mycket kort tid, andfaddhet, simre blodcirkulation t.ex.
Rékning ger ocksa gula tinder, nikotinfirgade fingrar och dilig andedrikt.

7. Det dr svirt att sluta roka, beroendet kan bli mycket starkt. Rékning dr farligt f6r
icke-rokare som inandas den rokfyllda luften.

8. Utover lungcancer kan rokare ocksd fa cancer i munhalan eller i halsen.
Snus

1. Snus 4r bendmningen pa icke rokt tobak. Det finns tuggtobak och luktsnus.
2. Snus far inte siljas till ungdomar under 18 4r.

3. Snus 4r finmalda tobaksblad som blandats med vatten och smakimnen. Snus inne-
héller cancerframkallande dmnen.

4. Nikotinet i snus tas upp av munslemhinnan. Nikotinet transporteras snabbt upp till
hjdrnan och paverkar beloningscentrum. Snus skapar ett kraftigt nikotinberoende.

5. Risken for sen-och muskelskador vid idrottsutévning mer 4n férdubblas vid snusan-
vindning.

6. Hjidrtat slar 10-20 fler slag per minut och blodtrycket hojs.

7. Snusanvindning nistan tredubblar risken for att drabbas av typ II diabetes.



Elevblad 20

Om alkohol

1. Alkohol verkar dimpande pi hela nervsystemet. Alkohol har en férsloande och
sovande effekt. Ett for stort intag av alkohol vid ett och samma tillfille kan orsaka med-
vetsloshet och till och med leda till doden.

2. Alkohol ir beroendeframkallande. Alkoholism ir en sjukdom som kan utvecklas hos
dem som inte kan kontrollera sin alkoholkonsumtion.

3. Alkohol forstér hjirnceller och andra organ i kroppen.

4. Alkohol paverkar bl.a. den delen av hjirnan som kontrollerar omdéme och sjilvkon-
troll. Dirfor kan en del som vinder alkohol ibland siga, géra saker som de aldrig skulle
kunna tinka sig i nyktert tillstind.

5. Med alkohol i blodet riskerar man att littare rika ut for olyckor. Av de som drunknar
sd har atta till tio druckit alkohol. Den som kér moped/bil med alkohol i blodet kan
skada béde sig sjilv och andra.

6. Den som dricker kan komma ifrin/mista sina vinner. Den som dricker kan bli

aggressiv och inblandad i slagsmal och brak.

7. Alkohol bryter ned kroppens organ. Ungdomar skadas bade fortare och littare dn
vuxna. Ungdomar som dricker f6r mycket riskerar att snabbt bli alkoholférgiftade. Re-
dan vid tre promille kan en ung minniska d6 av alkoholférgiftning.

8. Allvarliga psykiska och obotliga skador kan uppkomma vid alkoholanvindning. En
del far skador pa hjirnan som gér att de édldras i fortid. Andra skador kan leda till att
balanssinnet rubbas.

9. Den som dricker under en ling tid kan drabbas av dngest och depressioner. Hela per-
sonligheten forindras och sjilvkinslan minskar.

10. Den som ir under 20 ar far inte kopa sprit, starkol eller vin. Den som képer ut
alkohol till en minderarig begir ett straftbart brott, langning.



Elevblad 21

Hur vi kan saga nej”

1. Forslag

Nej tack!

Nej tack, jag har lovat mig sjilv att inte dricka.

Nej tack, jag har lovat mina forildrar att inte dricka.
Nej tack, det ir olagligt.

Nej tack, jag tycker inte om ...

Nej tack, jag vill inte dricka.

Nej tack, alkohol ir skadligt f6r hilsan.

Nej tack, jag ska upp tidigt i morgon.

Nej tack, jag vill inte f6rstéra min kondition.

Nej tack, jag maste g4 hem nu.

2. Egna forslag

Nej tack,

Nej tack,

Nej tack,

3. Diskutera

1.Nir dr det tillatet att komma med undanflykter?

2.Nir dr det littast att sidga nej?

3.Nir dr det svérast att siga nej?




Elevblad 22

START

Mitt vagval

Det viktigaste malet 1 mitt liv just nu dr

Nagot jag skulle vilja intriffa i mitt liv dr

En sak jag kan gora for att detta skall intriffa dr

Nagot jag skulle vilja kunna ér

En sak jag skulle vilja indra hos mig sjilv ir

Ett sitt f6r mig att nd mitt mal dr




Elevblad 23

Satt upp mal
Situationer att arbeta med:

* Det finns en person i skolan som du girna skulle vilja bli vin med. Du har aldrig
talat med personen, men ni kinner igen varandra och ler mot varandra nir ni mots
1 korridoren.

*  Du tappar alltid humoéret nir din lillasyster/bror dr i nirheten. Du vet med dig att
du siiger saker som sirar henne/honom och 6nskar att du kunde behirska dej bittre.

*  Duvill tjina 3000 kr for att kopa rollerblades. Din veckopeng dr 30 kr och hilften
gar till godis och spel.

*  Du har problem med matten och skulle vilja bli béttre. Ingen dirhemma har tid att
hjilpa de;.

+ Hitta pa en egen situation.

1. Definera malet:

2. Dra upp riktlinjer for de steg som behéver vidtas for att uppna milet:

a)

b)

c)

3. Beakta mojliga hinder och hur du kan komma till ritta med dem:

Hinder Lésning
a) a)
b) b)
c) c)

4. Sitt upp en tidsgrins:




Elevblad 24

Att ta en risk

1. Beskriv ett tillfille da du bestimde dig for att inte géra nigonting, hellre dn att riskera
ett misslyckande.

2. Beskriv ett tillfille d2 du med framging gjorde négot, trots att du var ridd.

3. Beskriv ett tillfille dd du forsokte dig pa nidgot och misslyckades.

4. Vad har du lirt dig om att férsoka, misslyckas och bérja om igen.




Elevblad 25

Du klarar det - ldngsiktiga mdl

1. Sidtt upp ett realistiskt langsiktigt mal.

2. Bestidm dig for tre steg som kan hjilpa dig uppni mélet. Det maste rora sig om steg
du sjilv tar initativet till.

a)
b)

c)

3. Vilka hinder triffar du pa? Varfor har du inte uppnatt det hir malet tidigare?

Vad kan du gora for att komma 6ver eller f6rbi hindren?

4. Sitt upp en tidsgrins for nir malet skall vara uppnitt.

7]



Du klarar det - kortsiktiga mdl

1. Sdtt upp ett realistiskt kortsiktigt mal.

Elevblad 26

2. Bestim dig for tre steg som kan hjilpa dig uppna malet.

a)

b)

c)

3. Vilka hinder triffar du pa? Varfor har du inte uppnatt det hir malet tidigare?

Vad kan du gora for att komma 6ver eller f6rbi hindren?

4. Sitt upp en tidsgrins for nir malet skall vara uppnitt.




Elevblad 27

Jag-tradet |

Jag-tridet visar dina goda sidor. I rétterna finns dina grundliggande virderingar och person-

liga egenskaper. Stammen visar dina firdigheter, vad du kan. Grenarna visar vad du vill lira
dig/uppni inom den nirmsta framtiden.

Forbittra skolresultat
Skota min hilsa

Skafta nya vinner

Sjunga i kér

Teckna
Skapa med hinderna
Spela gitarr
Lyssna pa vinner
Sjunga
Skriva poesi

Fixa motorer

Rittvisa Arlighet Lojalitet Vinlighet
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Jag-tradet 2






