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Hej!

Vad roligt att du vill vara vanelev eller tutor pa din skola. Du har “kollegor” 6ver
hela Finland som, precis som du, vill géra nagot extra fér sina skolkamrater.
Visste du att vénelevsverksamheten har funnits i Finland sedan 1970-talet? Nu
har du mojlighet att vara med och utveckla verksamheten, sa att den bara blir
béttre och béttre.

Lycka till!
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Vanelev och tutor

Véilkommen med ivénelevs- och tutorverksamheten - du har ett viktigt uppdrag!
Som vénelev och tutor dr du intresserad av andra i din omgivning, du bryr dig
om hur andra har det, delar med dig av dina erfarenheter, &r med och skapar en
bra stimning i skolan och gor ditt bésta for att ingen lamnas utanfér. Du hjélper
nya elever att lara kdnna sina klasskamrater, skolan och skolmiljon.

Vénelevs- och tutorverksamhet dr bdda s.k. kamratstddjande verksambheter.
Verksamheten gar ut pa att alla elever ska kénna trygghet, gemenskap och del-
aktighet i sin skola. Syftet ar att forebygga kréankningar, mobbning och utanfor-
skap och att bidra till att gora skolan till en miljé déar alla trivs och far vara sig
sjalva. Den kamratstodjande verksamheten har visat sig ha positiva effekter pa
atmosfiren i skolan.

Haftet du har i din hand riktar sig bade till vinelever i arskurs 7-9 och till tutorer
i gymnasier och yrkesldroanstalter. Det ska vara ett stod for dig som vénelev el-
ler tutor. Vi vill 6nska dig lycka till i ditt uppdrag.

Tack for att du stéller upp!
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Vad gor en vanelev och tutor?

« skapar trygghet

« hjilper de nya eleverna att bli bekanta med varandra och skolan

« ar med och ordnar aktiviteter, introduktionsdagar och deltar i
informationsmoten

« finns till hands ifall nagon elev vill prata eller friga om nagot

« fungerar som en link mellan elever och vuxna i skolan

« férebygger mobbning, krankningar och utanforskap

« Okar elevernas delaktighet i skolan

Att fa vara med och skapa en gemenskap dér eleverna kénner sig delaktiga
och trygga dr ett meningsfullt uppdrag. Din uppgift ar viktig och ju fler ni ar
som &r jobbar for skolans trivsel, desto battre mdjligheter har ni att péverka
alla elevers maende. For nya elever och studerande ér det viktigt att det finns
véanelever eller tutorer som tar emot och hjélper dem att lira kdnna skolan, de
andra eleverna och skolpersonalen. Det 4r en stor omstallning att borja i en ny
skola med mycket ny information under de forsta dagarna. Fér den som &r ny i
skolan kan det vara svart att forsta hur skolvardagen ser ut, var lektionerna halls
och hur man hittar rétt i skolbyggnaden. Som ny kan man ha hel del frdgor om
skolan och studierna. Ibland kan det vara léttare att friga en vanelev eller tutor
an att fraga nagon i skolans personal.

Vad ger uppdraget dig?

« Du fér ta ansvar for en viktig uppgift

« Du fir mojlighet att paverka och vara delaktig

« Du far mojlighet att skapa en trivsammare skolmiljo

+ Du far information om hur man férebygger mobbning
¢ Du lar dig hur man kan organisera och leda grupper

+ Du kan f4 nya vinner

+ Det kan 6ka din empatiférmaga

 Det kan 6ka din sjilvkdnnedom

» Tips: dvningen Blicken
Instruktioner finns pa sidan 33.
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Ansvar och dverenskommelser

Du ir en forebild for andra, men var tar ditt ansvar slut och var bérjar
de vuxnas?

Att stéodja andra elever

Det kan hidnda att ndgon anfortror sig till dig och du kédnner att det 4r négot
som dr lite for stort for dig att ta tag i eller bara ensam. Lyssna forst pé vad per-
sonen har att sdga och beritta sedan att du girna hjélper men inte vet hur. Du
kan foresla att personen ska ga och prata med ldrare, kurator, hélsovardare eller
annan personal. Du kan ocksa fraga personen om det ér ok att du pratar med
vénelevs- eller tutorhandledaren som kanske kan hjélpa till. Alternativt kan ni
tillsammans g& och prata med nagon i personalen, du kan f6lja med som stod.
Det viktiga ar att du lyssnar och visar att du vill hjidlpa, men samtidigt ska du
minnas att du inte bar ansvaret ensam.

= Vilka personer eller verksamheter finns i er skola och pa er ort fér unga att
vanda sig till om man mar daligt?

Att ordna och ta ansvar for evenemang

D4 ni i vénelevs- eller tutorgruppen ordnar evenemang och program éar det i
huvudsak ni som ansvarar for planering och utférande av evenemanget — och
for att stida undan efterat. Ocksa du bar ansvar for att evenemanget blir lyckat.
Det kan vara en bra idé att redan innan evenemanget fordela uppgifterna. Du
ska kénna att du kan séga ifran om din uppgift kinns fér utmanande eller om
du kénner att du far ett for stort eller for litet ansvar. Handledaren har ocksa
ett ansvar for evenemang och foreldsningar som ni ordnar. Hen stdder er och
hjalper till med bland annat bokningar av lokaler och planering av tidtabeller.

Folkhdlsan
Handbok for vanelever och tutorer

7



Det ar handledaren som i férsta hand informerar de andra i skolpersonalen om
vad som &r pa agendan. Gruppen och handledaren gar i genom programmet for
evenemanget innan det utfors. Det ar alltid ni tillsammans med handledaren
som i sista hand bar ansvaret for er verksamhet. Darfor kan ocks& handledarna
be er gora fordandringar i planerad verksamhet om denna p& nagot sitt inte foljer
skolans regler eller viardegrund.

Att paverka skolklimatet
Att vara vinelev eller tutor innebér att du har ett visst ansvar och en viss mojlig-
het att péverka sévél klimatet som verksamheten i din skola. Nar du tar emot
de nya eleverna visar du genom ditt beteende hur du tycker att vi ska bemota
varandra. Du kan ddrmed vara med och péverka vilka beteenden och vilka till-
talssdtt som godkinns i din skola. Du kan bidra till ett klimat dér alla kdnner att
de ar valkomna och accepterade, vilket i sin tur kan stérka varje elevs sjalvfor-
troende.

Vinelever och tutorer jobbar for ett positivt klimat for alla! Ett klimat déar
man ser, hor och tar varandra i beaktande skapar en trygg och positiv skolmiljo.

» Vanelever och tutorer jobbar for ett positivt klimat for alla! Ett klimat dar
man ser, hor och tar varandra i beaktande skapar en trygg och positiv
skolmiljo.

Att vara en forebild

Som vénelev ar du en forebild, speciellt for de nya sjuorna, och som tutor ar
du forebild for nya studerande. Som forebild ar det viktigt att f6lja skolans ord-
ningsregler och agera sa att ingen lamnas utanfor. Genom att forespraka att alla
far vara olika och har rétt att kdnna att de ar bra just som de ér du en bra forebild.

Att vara dig sjilv

Aven om du ér en forebild och tar ansvar, ska du inte kiinna att du behéver vara
perfekt. Det viktiga ar att du &r medveten om vad din roll som vénelev eller tutor
innebar. Men du har ocksa ritt att vara en elev, precis som alla andra i skolan,
utan att tyngas av fér mycket ansvar.
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Att hantera utmaningar

Tungt men energigivande

Uppdraget ar for det mesta positivt och ger dig energi, men det kan tidvis vara
tungt och tidskrévande. Det tar tid att planera, forbereda och utfora de vénelevs-
eller tutoruppdrag du har, men du ska ocksa hinna med skolarbete och fritid.

Ha en plan B

Som vénelev eller tutor lir du dig att organisera evenemang,. Ibland gér det kan-
ske inte som ni tankt er. Da dr det viktigt att det finns en reservplan och stod av
handledaren och de andra i gruppen.

Mobbning

I din kamratstddjande roll férebygger du aktivt mobbning. Du ser och hér vad
som sker i skolan, information som du ibland kan behova fora vidare. Det ar
viktigt att du kénner att du har ett néra samarbete med de andrai vinelevs- eller
tutorgruppen och att du har stéd av handledaren och andra vuxna i skolan. Det
ar alltid de vuxna som har det slutliga ansvaret att ingripa da det giller mobb-
ning i skolan.

Ansvarsfordelning

Det ér bra att redan under utbildningen prata om utmaningar och problem som
kan uppsta, sé att ni kan fundera pa hur ni ska gé till viga om olika situationer
uppstar. Det ar viktigt att du vet vilket ansvarsomrade som ér ditt och vad som
ar handledarens eller ndgon annan vuxens ansvar. Du ér aldrig ensam, utan all-
tid kan fa hjéalp om du upplever att du behéver det.
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Anteckningar

Folkhdlsan
Handbok for vanelever och tutorer

10



Utbildning

Du har ratt att fi utbildning infér och under ditt uppdrag, Folkhilsan
rekommenderar att du fir en utbildning som motsvarar cirka 16 lektioner.
Utbildningen ar en gemensam utbildning for hela vinelevs- eller tutorgruppen
och kan se olika ut beroende pa hur verksamheten ordnats i er skola.

Syftet med utbildningen 4r skapa en samhorighet i er grupp och att géra er med-

vetna om de resurser ni har. Ni far:

« lira er hur ni sjilva kan bidra till att skapa en god stdmning i skolan

» kunskap om vad verksamheten innebéar

« verktyg och fardigheter for uppdraget

« prova pé lekar, 6vningar och diskussioner som hjalper er att samarbeta
och uttrycka era egna asikter

« ldra er om ledarskap, roller, kommunikation, ansvar, utmaningar och
mobbningsférebyggande arbete

« planera hur verksamheten fér det kommande skoléret ska se ut

» Alla har resurser som kan komma till nytta.

= Hur ar man en bra vanelev/tutor? Vilka egenskaper eller fardigheter
behovs?

Vi tillsammans

En bra borjan ér att klargora vad ert uppdrag ar och vem som ar med i gruppen.
Uppdraget och férvintningarna, bade de egna och de fran skolans sida, ska vara
tydliga for alla. Det ar framfor allt viktigt att ni inom gruppen trivs tillsammans
— det underléttar bade planering och samarbete.

» Tips: ovningen Styrkeinventering
Instruktioner finns pa sidan 34.
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Ledarskap och kommunikation

Leda

I din roll som vénelev eller tutor kommer du kanske att ordna lekar och 6vning-
ar, prata infor en grupp elever eller foraldrar, planera och genomféra evenemang
pé skolan eller gora andra uppgifter dar du kommer att fungera som ledare. Att
vara ledare innebar inte att man ska bestdmma och ha makt, utan att man &r
den som leder gruppen i 6nskad riktning.

Kommunicera

Vi har méanga olika sétt att kommunicera med varandra. Verbal kommunikation
ar all slags muntligt informationsutbyte mellan ménniskor, sdsom prat, skrik,
viskningar osv. Det finns ocksa icke-verbal kommunikation, till exempel &r ges-
ter, miner, kroppssprak, 6gonkontakt, héllning och i vissa fall 4ven utseende.
Den icke-verbala kommunikationen dr mycket viktig och utgor en stor del av
det du kommunicerar. Orden har begréansningar och racker inte alltid till for att
forklara nagot fullstandigt — da kompletterar kroppsspréket.

Dubbla budskap

Da verbal och icke-verbal kommunikation star i konflikt kallas det fér dubbla
budskap. Tank dig en situation dir nagon siger nagot elakt, samtidigt som
personen ler 6mt och kramar dig. S& kan ett dubbelt budskap se ut och ofta
tolkar méanniskor det icke-verbala budskapet som betydelsefullt.

Lyssna

Férmagan att lyssna dr en viktig del av kommunikationen, att lyssna och att
hora ér inte samma sak. D& du lyssnar skapar du en véxelverkan med den andra
personen, genom 6gonkontakt, miner och ljud som mmm, ajaa eller liknande.
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Nagra saker att tanka pa:

« hall 6gonkontakt med den som talar

 avbrytinte

« tainte 6ver samtalet utan lat den andra tala fardigt

» visa intresse och uppmuntra den andra att fortsatta beritta

Trina

For att kunna kdnna sig hemma i ledarrollen, ar det viktigt att man far trana pa
hur det kidnns att vara och kommunicera som en ledare. Under din vinelevs-
eller tutorutbildning ar det bra att trdna pd att leda 6vningar och lekar for de
andra i gruppen, bade sddana som du har haft tid att forbereda, men éven akti-
viteter som spontant dyker upp.

Forbereda sig

Det l6nar sig att vara forberedd infor framtradanden. Planera vad du eller ni ska
séga och om det behovs ndgot material eller presentation. For att gora presenta-
tionen mer intressant, kan man aktivera publiken genom fragor eller nagon 6v-
ning,

Tips for presentationer, diskussioner och samtal:

« Presentera dig sjalv och vad du/ni ska beritta om

« Vinta tills det blir tyst och du har allas uppmérksamhet — det &r du som har
ordet och ar ledare for gruppen

« Kom ihég att andas normalt, en lugn andning gor det lattare att tala

« Fraga deltagarna med jaimna mellanrum om det finns fragor

« Ténk péa ditt kroppssprak nar du talar infér en grupp. Hur kénns det mest
bekvamt for dig? Ska du sta eller sitta? Ska du hélla i nagot eller ha tomma
hénder? Forsok att ha ett avslappnat och 6ppet kroppssprak — undvik att st
med armarna i kors.

« Taallaibeaktande nar du talar eller diskuterar med dem. Alla ar varda
uppmarksamhet, oavsett om man é&r blyg, tyst, hogljudd, har fa eller ménga
vanner.

» Lyssnapa alla

» Ge positiv feedback — uppmuntran mér vi alla bra av!

Du kan anvédnda dig av tipsen ovan nér du kommunicerar med andra och leder
en grupp. Du kan ocksa iaktta och inspireras av andras, till exempel larares, sitt
att prata infor folk. En bra ledare kédnner och respekterar sig sjilv och andra. Det
ar viktigt att alla far vara sig sjdlva och bli bekréftade som den man ar.

Folkhdlsan
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Normer

Normer handlar om forestillningar, idéer och oskrivna regler for hur vi
férviantas bete oss, se ut eller kommunicera i ett visst sammanhang. En norm
ar per definition inte nagot bra eller daligt. Det finns normer som uppmuntrar
till att alla inkluderas och respekteras, men ocksa normer som exkluderar vissa
maénniskor. Det handlar om vad vi uppfattar som normalt och onormalt. De
som passar in i det som anses normalt, kan genom sin maktposition respektera
eller ifrdgasitta de andra, vilket kan leda till krdnkningar, diskriminering eller
mobbning.

Vad forviintas av mig?

Nér man avser de férvantningar som finns pa flickor och kvinnor, respektive pa
pojkar och mén, brukar man prata om konsnormer. Kénsnormerna kan vara
starka bade i skolan och i sambhéllet 6verlag. Normerna handlar om vilka be-
teenden, utseenden och intressen som vi férvintar oss av en person beroende
pé vilket kon hen uppfattas tillhora. Majoriteten av oss lever inte upp till dessa
normer och ideal. Trots det paverkas vi alla av férvantningarna.

Bryta normer

Normerna ér oftast osynliga tills ndgon gar emot dem. Genom att synliggéra och
ifrdgasétta normer kan man 6ppna for fler handlingsmojligheter, forebygga dis-
kriminering, mobbning och krankningar och gora det lattare for alla att passa
in.

» Tips: Youtube-klippet “Alt Det Vi deler” (TV 2 Danmark).
Se med engelsk text.

= Diskussionsfragor:
* Vilka forestallningar hade jag om skolan innan jag borjade?
* Vilka nedsattande ord och kommentarer har jag hort i skolan?
Sager de nagonting om vad som anses normalt och inte?
* Vilka normer finns i var skola?

Folkhdlsan
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Mobbning, krankningar och ensamhet

Konflikt

Olika asikter, brék och konflikter dr oundvikliga ndr ménga méanniskor umgas.
Konflikter behdver dndé inte innebéra stora problem eller nagonting negativt.
De kan ibland bidra till utvecklingen av nagot positivt. Ibland ar konflikterna
medvetna, men ibland kan det handla om missférstand eller att man har svart
att kommunicera. Vid en konflikt 4r de inblandade lika starka och ingen har
makt 6ver den andra. Retsamma skamt kan kidnnas roliga for alla inblandade,
men de kan ocksé leda till att ndgon kianner sig sérad eller krankt.

Mobbning

Mobbning kan definieras som ett aggressivt beteende med vilket man gor nagon
illa fysiskt eller psykiskt. Handlingarna &r aterkommande, avsiktliga och riktar
sig mot en forsvarslos. Péa nitet kan det vara svarare att veta néir det ar frigan
om mobbning. En oldmplig bild som publiceras en gdng pa nétet kan i virsta
fall fa stor spridning, vilket gor handlingen aterkommande. Brak eller fula kom-
mentarer dr inte nédvéindigtvis mobbning, men riknas som kréankningar. Ett av
skolans uppdrag &r att forebygga och ingripa vid krankningar och mobbning, I
en mobbningssituation dr det inte vineleven eller tutorn som ska reda ut vad
som har hiant och vem som varit inblandad. Det &r skolans personal som ska se
till att 4rendet behandlas och f6ljs upp.

Vinelevs- och tutorverksamheten &r en viktig del av skolans mobbningsfore-
byggande arbete. Det ar viktigt att vi vet vad mobbning 4r och vad mobbnings-
forebyggande insatser innebar. I det mobbningsforebyggande arbetet ar det bra
att borja med att titta pa vilka normer som finns pa skolan. Exempel p& mobb-
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ningsforebyggande insatser éar nér vi tillsammans jobbar for att alla elever ska
trivas i klassen och i skolan.

Ensamhet

Kénslan av ensambhet édr inget man véljer, och att kinna sig ensam é&r bade obe-
hagligt och éngestfyllt. Social ensamhet handlar om att man ar utanfor i forhal-
lande till gruppen, t.ex. jimnariga, och kinner sig avvisad av andra. Emotionell
ensamhet betyder att man saknar en riktigt néra vén, vilket kan ge starka kéns-
lor av angest och hopploshet. Man kan alltsa kdnna sig ensam fast man utat
sett verkar ha manga kompisar. Samtidigt kan en annan person vara néjd med
bara nagra fa vianner eller bekanta. En del soker sig till aktiviteter ddr man far
vara ensam. Omgivningen kan tolka det som att personen inte vill vara med,
men ingen vill vara ensam jamt. Alla tillfallen av kontakt med andra ménniskor
skyddar mot negativa konsekvenser av ensamhet. Alla vill bli sedda och respek-
terade, t.ex. att ndgon i skolan ler och sédger hej, eller att klasskamraterna ar
positivt instéallda till att géra grupp- eller pararbeten ihop.

= Kanner du dig ensam ibland? Vad gor du da?

= Vad kan jag som vanelev eller tutor géra for ndagon som kanske kanner
sig ensam?

= Vad kan vi tillsammans gora for att minska ensamheten i var skola?

Folkhdlsan
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Jamstalldhet och jamlikhet
Till det mobbningsférebyggande arbetet hor att jobba med jamstélldhet och
jamlikhet.

Jamstialldhet

Jamstalldhet handlar om att alla har samma réttigheter, skyldigheter och maijlig-
heter oberoende av kon, konsidentitet eller konsuttryck. Kénsidentitet dr det kon
dussjélvkanner att du tillhor, utan att det &r kopplat till hur din kropp ser ut. Kons-
uttryck ar hur du visar din konsidentitet utat, exempelvis genom kléder, smink,
frisyr, kroppssprék, socialt beteende och rost. De personer som har en kénsidenti-
tet som inte motsvarar det biologiska konet hor till den grupp som &r mest utsatt
for krankningar och trakasserier. Det visar pa hur starka konsnormerna ér och
hur otrygg skolmiljon kan vara for de elever som avviker fran dessa.

Jamlikhet

Jamlikhet betyder att man oavsett alder, ursprung, nationalitet, sprak, religion,
overtygelse, asikt, politisk verksamhet, fackféreningsverksamhet, familje-
forhéllanden, hilsotillstand, funktionsnedsiattning, sexuell 1aggning eller ndgon
annan personlig omstidndighet har samma vérde, status och respekt som varje
annan person. Ett tryggt klimat for alla férutsdtter att vi ingriper i sddant
beteende som kranker nigon fran ett jimstélldhets- eller jamlikhetsperspektiv.

= Nar du laser om jamstalldhet och jamlikhet, vad tanker du da?
= Hur kan man som vanelev och tutor bidra till att skolan blir en mer
jamstalld och jamlik plats?
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Sexuella trakasserier
Sexuella trakasserier ér véldigt vanliga — bade pojkar och flickor utsitts — och
det finns en okunskap om vad sexuella trakasserier ar.

Sexuella trakasserier kan vara:

« antydande gester eller miner

« frackt och snuskigt prat, 6knamn, oanstdndiga vitsar

« kommentarer eller frigor om kroppen, kléder eller privatlivet

« synliggjort pornografiskt material, sexuellt firgade ndrmanden eller
aktiviteter pa sociala medier

« fysisk berdring, sexuellt firgade forslag eller krav

« sexuellt vald, till exempel valdtakt eller forsok till det

Sexuella trakasserier har drag av mobbning, men trakasserierna behover inte
vara illasinnade eller avsiktliga. Sexuella trakasserier kan ocksé vara en enskild
handling. Ofta bestar trakasserierna av mindre enskilda handlingar som é&r ater-
kommande.

Trakasserierna kan bli ett stindigt nirvarande vardagselement. Skallsord
som anspelar pa sex eller sexualitet 4r ndgot som ménga unga utsitts fér och
kanske tror att det 4r ndgot man maste sta ut med. I de allvarligaste fallen kan
trakasserierna 6verga till sexuellt véld eller brott.

Vuxnas ansvar

Nér det forekommer krankningar och mobbning &r det alltid skolpersonalen
som har ansvar for att atgérder sitts in. Skolan ar skyldig att ingripa och ska ha
en handlingsplan for hur man tar tag i saken.

m Vilka typer av sexuella trakasserier har ni sett:
* i samhéllet
* pa natet
* iskolan?
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Skolfred

Alla har ritt till en trygg studiemiljo

Ratten till en trygg studiemiljo definieras i skollagen. En trygg skola bygger pa
ett samarbete mellan elever, ldrare, skolans 6vriga personal och forildrar. I en
skola dar man har ett utbyte och aktiviteter tillsammans med andra elever eller
studeranden, som inte tillh6r den egna klassen, gruppen eller vankretsen, ar det
latt att kdnna sig som en del av skolgemenskapen.

Eleverna aktiva

Skolfreden utlyses i skolorna i borjan av varje lasar. Ett stort skolfredsevene-
mang loper som en stafettpinne fran en ort till en annan. Freden utlyses for att
péminna om att alla i skolan har ratt till en trygg och jamlik inldrningsmiljo.
Idén med skolfredsprogrammet dr att d4stadkomma en skola som &r trygg savél
psykiskt, fysiskt som socialt. Det centrala ér att skoleleverna har en aktiv roll i
processen. Mélet ar att framja samhorighetskénslan och en god atmosfar i sko-
lan. Ingen ska bli mobbad eller limnad ensam - varje elev ska varje dag kdnna
sig accepterad och som en viktig del av skolan.

Din roll

Att forebygga mobbning kraver langsiktigt arbete. Meningen med skolfreden ér
att lyfta fram aktiviteter som under skoléret 6kar valbefinnandet, trivseln och
samarbetet i skolan. Har kan du som vénelev eller tutor ha en viktig roll. Nar du
och de andra vianeleverna eller tutorerna planerar aktiviteter kopplade till skol-
freden - temadagar, evenemang, utfirder, morgonsamlingar och rastaktiviteter
med mera. Syftet dr att ni tar vara pd det som gors i skolan som fradmjar gemen-
skap, trivsel och trygghet. Ni behover inte hitta pa nya saker eller sitt att arbeta.
Det ar ofta ni vianelever eller tutorer som laser upp skolfredsdeklarationen i de
enskilda skolorna. Texten far girna ldsas pa fler sprak eftersom det kan finnas
elever med olika sprak och bakgrund.

= Vilka sprak talas i er skola?

Mer information, tips och idéer far du pa www.skolfreden fi.
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Att leda lekar och 6vningar

Lekar och 6vningar dr anvandbara redskap ndr ménniskor ska ldra kdnna var-
andra. Darfor ar det manga vénelevs- och tutorgrupper som ordnar just lekar
for nya elever och studeranden vid hostterminsstarten, vilket brukar vara myck-
et uppskattat.

Lekar och évningar:

« Hjélper deltagarna att kommunicera med varandra och ldra kdnna varandra
« GOr gruppen tryggare genom 6kad samhdorighet och gemenskap

» Motverkar klickbildningar

Bidrar till en inspirerande och kreativ atmosfar

Starker sjalvkanslan hos deltagarna
« Kan bidra till 6kad tillit och acceptans

Planering, planering, planering
Da man skaleda och genomféra en 6vning 16nar det sig att satsa pa planeringen.

Infér 6vningen/leken:

« forbered dig vél

« klargor 6vningens mal for dig sjalv

« vélj 6vningar utgiende fran gruppen

« vélj 6vningar som inte kranker nagon

« reservera tillrackligt med tid

 mélet dr inte att hinna med s manga 6vningar som moéjligt utan att
anvianda dem pa ratt sétt

« anvand inte samma 6vning for ofta eller for linge

Fore och under 6vningen/leken:

« forklara reglerna klart, tydligt och kort

« kontrollera att alla lyssnar och foérstar

« inkludera alla i 6vningen

« dela upp gruppen i olika konstellationer

« om mdijligt deltar ledarna dvs. vaneleven, tutorn och lararen
« folj reglerna - bryt inte mot dem

« avsluta 6vningen nir stimningen 4r som bést

+ betona ritten att fa "passa”, dvs. att avsta fran en 6vning eller fran
att sdga ndgot nar det dr din tur i rundan
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Eftersnack:
« bearbeta alltid 6vningen med diskussion
ledaren leder diskussionen

« hela klassen ska involveras
» ingen ska kénna sig utsatt
ratt att sta over

» Tips: dvningen Vika papper
Instruktioner finns under Vanskapslekar pa https://lekar.folkhalsan.fi.

» Tips: 6vningen Det osynliga rutfaltet
Instruktioner finns pa sidan 31.

Anteckningar
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Planering

Det éar latt att ha stora visioner och planer pa vilken verksamhet man vill ha
under aret som vénelev eller tutor, men svérare att genomfora nar ldsaret med
skolarbeten och hobbyer tar mycket tid. Darfor beh6ver man liagga ner tid pa
planering.

Handledare planerar tillsammans med vénelever eller tutorer hur verksam-
heten ska se ut. Alla ska vara 6verens om innehéllet och vem som gor vad.

Gemensamma mal och regler

Borja med att tillsammans med de 6vriga i din grupp goéra upp en lista pa
vilka gemensamma mal och regler ni ska ha. Reglerna kan till exempel vara
att alla ska kinna att de vagar sdga sin asikt och att man forsoker gora sitt
bésta. Ni kan bygga upp verksamhetséret och planera er verksamhet pé olika
sétt. Fundera forst pa vad ni vill uppna med verksamheten och vad ni vill gora.
Anvind gérna Folkhalsans dialogduk for vanelever och tutorer nér ni planerar
verksamhetsaret. Den ger stod i savil planeringen som genomférandet av
aktiviteter. Dialogduken kan bestéllas genom att kontakta nagon av Folkhélsans
sakkunniga inom mobbningsforebyggande arbete. Vara kontaktuppgifter finns
pé Folkhélsan hemsida www.folkhalsan.fi/skola.
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Arsklocka

Planera enligt en arsklocka for att verksamheten ska fordelas jamnt 6ver hela
skolaret. Ni kan exempelvis pricka in utfarder, temadagar, tillstéllningar och dis-
kussioner. Ménga skolor ordnar ocksd introduktionsdagar for de nya eleverna.
Under de hér dagarna har ni som vénelever och tutorer en viktig roll nir elever-
na lar kédnna varandra genom olika gruppaktiviteter. Infor varje evenemang 16-
nar det sig att gora upp en detaljplan som anger hur ansvaret ar fordelat. Det ar
viktigt att uppméarksamma insatsen och det ni gjort som en avslutning pa éret.

Arsplanering:

Fundera pa hurdan verksambhet ni vill ha och vilka mél ni vill na. Gér sedan
upp en arsplan pa vad ni ska gora och nér — girna med en bred variation pa
evenemangen.

Forslag pa verksamhet

Augusti:

« Vi tar emot de nya eleverna

« Vi ordnar introduktionsdagar

« Vi gor var vanelevs-, eller tutorverksamhet synlig i skolan
« Vi dr med och utlyser Skolfreden

September-december:

« Vi ordnar gemensamt program enligt var verksamhetsplan

* Vibesoker klasserna

« Vi hittar pa verksamhet i skolan som gor det litt fér nya och
gamla elever att triaffas och umgés

Januari—februari:
« Vi firar vindagen
* Vi ordnar gemensamma program

Mars—-april:
« Vi besoker klasser for att virva nya vinelever/tutorer
« Vi deltar i utbildningen av de nya vineleverna/tutorerna

Maj:

« Vi tréaffar nésta ldsars nya elever

* Vi utvirderar verksamheten

« Vi firar avslutning och far intyg

« Verksamheten fungerar parallellt med bade gamla och nya vinelever/tutorer
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Att tiinka pa vid planering av aktivitet

« Vad sker, vem deltar och nér?

+ Vem gor vad (t.ex. evenemang, program, utfirder)? Kom ihég att &ven
riakna med forberedelse och efterarbete (t.ex. stidning).

« Nar ska vi planera?

« Hur ser plan B ut?

« Hur utvarderar vi aktiviteten?

Checklista:

Q Tid

Q Plats

O Reservplats (t.ex. for uteaktivitet om vadret ar daligt)
U Beskrivning av aktivitet

U Vem ansvarar for vad innan, under och efter aktiviteten? Det kan handla om
marknadsforing, materialanskaffning, emottagande av deltagare, vem som
leder diskussioner/6vningar, eller haller i tradarna for stadningen.

U Vad gor ni om det inte gar som planerat? T.ex. om négon &r sjuk eller om en
lek inte fungerar.

QO Vad gor ni ifall det blir tid 6ver?

U Hur gick genomforandet av aktiviteten?

» Psst... pa www.folkhalsan.fi/skola kan du hitta tips och idéer som du kan
ha nytta av i planeringen och i verksamheten.
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Anteckningar
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Tips pa ovningar och lekar

Det finns ménga olika typer av lekar och 6vningar. Vi har plockat fram nagra
forslag som dr bra att anvdnda bade i er egen utbildning och med andra elever.
Manga fler évningar finns i lekdatabanken som du hittar pa www.folkhalsan.fi/
skola.

Presentation och lara kanna varandra-ovningar

B Presentation och avslutning med bilder

Presentationsrunda eller inledning pd en aktivitet kan man géarna géra med
hjalp av kort/bilder. Var och en kan valja kort som beréittar nagot om en sjélv
- vilka forvantningar man har, hur morgonen gick eller vad man gjorde under
veckoslutet - endast fantasin sitter granser. Fordelen med att anvénda bilder &r
att vi later andra sinnen arbeta. Vi associerar friare och svaren blir drligare 4n
om man bara upprepar vad ndgon annan i gruppen sagt. Det dr en enkel 6vning
som inte kraver mycket av deltagaren. Nar man anvander kort ar det viktigt att
lata alla prata klart, lyssna pa alla och inte ifragasitta eller argumentera mot
négon annans beréttelse. Om ocksd ledaren deltar, forsvinner forestéllningen
om att hen star utanfoér och leder ofta till en 6ppen stdmning. Ledaren kan med
fordel inleda eller avsluta rundan. Avsluta garna med bilder om ni anvinde dem
vid inledningen. Det skapar en trygg ram for aktiviteten.

® Gruppens blomma

Nér vi hittar gemensamma ndmnare med andra ménniskor har vi mycket
lattare att relatera till varandra. I en stor grupp kan man behéva hjalp pa
traven med att hitta det gemensamma. Den hér 6vningen lyfter fram bade
gemensamma saker och det unika som varje individ tillfér gruppen. Bilda
grupper om 3-8 personer. Grupperna far i uppdrag att hitta tre gemensamma
nédmnare och en unik sak med varje person i gruppen. Unik avser i det hér
sammanhanget nigot man dr ensam om att bidra med och kunna i just den
hér gruppen. Varje grupp far ett stort pappersark/bladderblad och tjocka
tuschpennor. Be dem att rita en "blomma” av stora cirklar - se bilden pa nésta
sida — dar de sedan skriver sina namn och saker de har gemensamt.
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Kan prata
japanska

Trend-
kanslig

Kan allt
om hundar

Naér alla grupper ar klara samlar man ihop den stora gruppen igen, pappersar-
ken sitts upp pa vaggen och en person fran varje grupp redovisar vad man kom
fram till. Ni har nu en végg full av blommor och information om vad ni har ge-
mensamt och vad ni kan bidra med, som ni kanske inte visste innan. Det gemen-
samma forenar oss och det unika hos var och en av oss bidrar till gruppen och
gor den béttre och starkare &n den skulle varit om vi alla vore exakt likadana.

B Manskligt bingo (Kompisbingo)

Det hér &r en bra lara kéinna-aktivitet som passar mellanstora till storre
grupper. Med en bingobricka i handen kan det vara lédttare att ta kontakt med
andra och stélla fragor. Kopiera upp en spelbricka till alla deltagare. P4 den
rutade brickan har man skrivit i olika saker som deltagarna kan tankas ha
gjort, tycker om eller beskriver dem - helt enkelt en massa olika pastaenden.
Exempel: tycker om glass, har varit i Paris, tycker om att bada, varit pa

Aland, haft tandstillning, under trettio, talar spanska, bytt jobb forra aret, ar
storasyster etc. (se exemplet nedan). Om man har méjlighet kan man i forvag
ha inhdmtat information fran deltagarna och anvianda sig av den. Man kan
passa pa att stélla en fraga ndr man skickar ut inbjudan t.ex. "Vi skulle behova
lite faktauppgifter om dig som person, som ska anvindas i en lira kdnna-ovning.
Har du ndgon hobby? Har du besékt ndgot annorlunda resmdl? Vunnit ndgon
tavling? Sprakkunskaper?”
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Genomforande:

Alla far mingla runt och fraga varandra om pastaendena passar in pa dem.For

varje person som matchar ett pastdende skriver man i den personens namn péd

brickan alternativt skriver personen sjélv sin signatur i rutan. Man fér inte skri-

va upp samma person flera gdnger. Den som forst far alla rutor i en rad ifyllda
skriker "BINGO” och vinner. Det brukar bli rérelse och skratt for att hinna forst.
Nér en person har fitt bingo kan man fortsitta med ytterligare en rad och om

man vill med hela brickan.

Jag har ett husdjur | Jag aren god Jag ar intresserad Jag har haft Jag ar musikalisk

lyssnare av matlagning enrollien
teaterforestallning

Namn: Namn: Namn: Namn: Namn:

Jag ar morgonpigg | Mitt favoritamne ar | Jag tycker om att Jag laser nyheter Jag tycker inte om
matematik vara ensam ibland varje dag pizza

Namn: Namn: Namn: Namn: Namn:

Jag dr envis Jag tycker om att Jag har botti ett Jag blir latt upprord | Jag ar bra pa att
dansa annat land teckna

Namn: Namn: Namn: Namn: Namn:

Jag tycker om att

Jag dar extrovert

Jag tycker om att

Jag tycker om vinter

Jag ar kreativ

resa motionera

Namn: Namn: Namn: Namn: Namn:

Jag tycker om opera | Jag skejtar Jag ar tekniskt Jag ar nyfiken Jag tycker om att
kunnig lasa

Namn: Namn: Namn: Namn: Namn:

Folkhdlsan
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Gruppindelningsovningar

® Enligt fargskala

Be gruppen att stilla sig pa linje enligt fargskala pa kladerna. Lat gruppen
sjdlva komma fram till hur de ska sté, hjalp inte till for mycket. Gruppen far
géarna gora detta under tystnad. Nér gruppen éar klar, delar du in i s& ménga
grupper som behovs, endera genom att de riknar t.ex. till fyra (om det behovs
fyra grupper) eller att du véljer dem som stér bredvid varandra ( fyra och fyra
t.ex.).

H Pussel av vykort

Ta sa ménga vykort som antal grupper ni behéver. Vykorten far girna vara
likadana, sé blir 6vningen lite svarare. Klipp varje vykort i lika ménga delar som
antalet medlemmar i respektive grupp. Deltagarna drar en bit och ska sedan
pussla ihop bitarna sa att de far fullstindiga pussel och pa sé sitt bildar en

grupp.

® Garntradar

Den hér 6vningen fungerar bést i en grupp med jamnt antal deltagare dir man
vill dela in i par. Klipp snéren (t.ex. garn) i olika lingder, lika ménga snéren som
antal par. Samla ihop snorena, hall i dem pa mitten och be deltagarna hitta en
ande. Nar alla deltagare héller i en édnde, sa slapper ledaren sitt grepp om snérena
och deltagarna ska se vem som haller i samma trad. Pa s& vis hittar man sitt par.

Samarbetsovningar

B Bygga spagettitorn

Ovningen gors i smagrupper om 5-7 personer Varje lag far: 20 spagettistran
(antalet podngteras inte), en meter malartejp, en meter snore, ett stycke
skumgodis samt en sax. Presentera 6vningen med att beritta att ni ska ha en
tavling. Lagen har 14 minuter (eller kortare tid om man vill 6ka tidspressen)
pé sig och ett antal resurser till sitt forfogande. Ni ska bygga ett fristdende torn
som ska bli s& hogt som majligt. Da det ar fardigt ska det kunna béra tyngden
av en skumgodis. Tornet far inte fastas i ndgot, sésom golv eller tak, utan ska

i princip gé att flytta pa. D4 14 minuter har gatt ges ett tecken och dé ska alla
sldppa taget om tornet. Om tornet faller diskvalificeras gruppen.
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Under 6vningen

Beritta ndr 7 minuter aterstar och podngtera att de kan bli oroliga om de énnu
inte astadkommit nagot (skapar press). Rédkna ner vid 4 minuter, 3 minuter,

2 minuter, 1 minut, 30 sekunder och rdakna hogt de tio sista sekunderna.
Observera hur kommunikationen fungerar, ser man hinder eller majligheter,
hur ser rollerna ut, axlar nagon ledarrollen, dr nagon skeptiker? Vilka normer
skapas? Sneglar man pa andra lag, jaAmfor och tar lardom?

Efter 6vningen

Fraga om ndgon tror att de har vunnit och mat tornen. Diskutera hur proces-
sen gick i de olika grupperna. Diskuterade man design och hur hogt tornet
skulle bli? Undersokte man deltagarnas tidigare erfarenheter? Diskuterades
rollerna? Vad betydde ordet "tévling” for grupperna? Betyder det att man
maste tdvla mot varandra eller kunde de ha gjort det tillsammans, t.ex. med
andra som gjort 6vningen som motstdndare? Konstatera att det aldrig fanns
regler om att uppgiften inte kunde goras tillsammans.

B Legoskulptur
Kommunikation érinte alltid sa latt. For att illustrera det kan man gora en 6vning,.
Den hér 6vningen pdminner deltagarna om hur viktigt det &r att vara tydlig i
sin kommunikation och att fraga varandra om vad man egentligen menar. Du
féorbereder 6vningen genom att bygga en legoskulptur med cirka 20 bitar. Skapa
sedan byggsatser med exakt likadan uppsittning bitar (en byggsats per lag).
Anvind girna samma storlek pa alla bitar, och lika manga bitar per farg. Lagens
uppgift ar att bygga en identisk kopia av den skulptur du tillverkat. Bara en at
gangen fran varje lag far vara framme vid skulpturen. Den som varit framme vid
skulpturen far inte bygga sjélv, utan maste ge laget en muntlig instruktion. Dela
upp deltagarnailag om tre till fem personer. Lagen ska sitta vid varsitt bord och
ha nagorlunda lika villkor for att springa fram till legomodellen. Ge dem varsin
byggsats. Vem laget viljer att skicka fram &ar upp till dem sjilva. Antingen turas
de om, eller s& har de en och samma observator. Huvudsaken ar att de haller sig
till reglerna:
1. Den som varit framme vid skulpturen far inte bygga.
2. Ingen dokumentation ar tilldten - forbjudet att anvénda papper och penna,
mobiltelefonkamera etc.
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Vinnaren koras genom jamfoéra de olika skulpturerna med originalet.

Vinnare ar det lag som byggt en identisk skulptur pa kortast tid. Vinnaren
koras genom att man, efter att alla byggt fardigt, jamfor de olika skulpturerna
med originalet.

Tips - folj garna upp resultatet genom att identifiera framgangsfaktorer hos
vinnarna. Hade de en strategi? Pratade de ihop sig forst? Hur skapade de ge-
mensamma begrepp (uppat, nerét, framfor, bakom, rader, ploppar etc)?

B Det osynliga rutfaltet

16 14 13 11

15 3 10 12

Forberedelse:

Anviand malartejp och tejpa ett rutfilt pa 4 ganger 4 rutor pa golvet. En person
ska rymmas att sta i varje ruta. Om 6vningen gors utomhus kan man rita rutfil-
teti grus eller sand.

Instruktioner:

Be deltagarna att stilla sig pa den ena sidan av rutféltet. De far veta att varje
ruta symboliserar en siffra mellan 1 och 16. Ruta nr 1 finns bland de fyra rutorna
ndrmast deltagarna och ruta nr 16 finns bland de fyra rutorna pa raden langst
bort. Gruppens uppgift ar att hitta den rétta ordningsféljden genom att en
deltagare i gdngen gar in i rutfiltet. Om deltagaren trampar pa ratt ruta enligt
sifferordningen far hen fortsétta, men trampar man fel far man stiga ut ur
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rutfaltet och nésta deltagare borjar fran borjan.

Ledaren har tillgang till den rétta sifferordningen (se bilden ovan) och ar den
som meddelar dé en deltagare trampar fel. I rutféltet far deltagaren rora sig en
rutaitaget, endera framat, bakat, i sidled, diagonalt framét eller diagonalt bakat.
Nér gruppen har klurat ut den ritta ordningsfoljden ska alla gruppmedlemmar,
en i taget, ga genom rutfiltet.

Eftersnack:

« Hur gick 6vningen, hur kdndes den?

+ Hur fungerade gruppens samarbete? Kommunikationen?

 Hur kdnns det att sta vid sidan och hur kidnns det att vara den som &r i
rutfaltet. Hur kdnns det att "trampa fel” sa att gruppen far borja om.

« Orkade gruppen samarbeta dnda till slutet, tills alla medlemmar var genom
rutfaltet?
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B Den magiska pinnen

Deltagarna star i tva rader vinda mot varandra. Armarna strécks ut framfor dem
med bada hindernas pekfingrar utstriackta. (Overarmarna lings med kroppen,
armbagen i 90 graders vinkel, underarmarna och pekfinger pekar rakt mot
den som stér mittemot.) Ledaren ldgger pinnen over alla deltagares pekfingrar
sé att den “vilar” pa fingrarna. Allas pekfinger maste hela tiden rora i pinnen.
Gruppens uppgift dr att lagga pinnen péa golvet tillsammans utan att ett enda
finger forlorar kontakten med pinnen. Eftersom 6vningen vanligtvis inte lyckas
forsta gangen - pinnen kryper ofta allt hogre upp eller sé forlorar deltagarna
kontakten med pinnen — maste metoden som gruppen anvént sig av modereras.

Mal/andamal:

Uppgiften later enkel, men den ér inte det. Deltagarna maste sdnka pinnen sam-
tidigt, annars forlorar ndgon kontakten med pinnen, som dé vélter den och fal-
ler ner. Medan gruppen utfoér 6vningen observerar ledaren processen och haller
koll pa vem som tar 6ver kontrollen i gruppen, vem som organiserar situationen
osv.

Fragor for den efterfoljande diskussionen:
« Var det litt eller svart att ldgga ner pinnen?
« Var lag svarigheten?

» Hur lyckades det till slut?

» Hur kommunicerade ni?

» Tog ndgon kommandot?

Nar gruppen har lyckats kan man hoéja svarighetsgraden genom att de bara far
anvinda ett finger var, eller klara uppgiften pé snabbare tid. Rekvisita: En latt,
ungefir tva meter lang pinne, t.ex. plastror, bambupinne eller taltbage (en pinne
per 6-8 personer, eller motsvarande fler pinnar for storre grupper).

® Blicken

Alla deltagare star eller sitter i en ring med ansiktet viant inat. Nar dvningen
borjar ska alla titta pa personen till vinster om dem, alla kommer alltsa att
titta i nacken pd den personen. Nér ledaren sédger att 6vningen startar, ska alla
borja vandra med blicken medsols, fran person till person, lugnt och metodiskt.
Snart kommer man att mdta nagons blick. Dé ska de tva vars blickar moéts byta
plats med varandra i ringen och déarefter borja om pa nytt med att se pa den
person som star eller sitter till vanster, och sedan borja vandra med blicken igen.
Ovningen ska ske under tystnad. Lat den p4g4 en stund, &tminstone sa linge att
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alla har fatt byta plats. Som ledare kan du ldgga maérke till att personerna ler nar
deras blickar mdts. Avbryt 6vningen medan energin dnnu &r hog.

Eftersnack

Fraga: Vad hénde nér ni moétte nagons blick? Kanske svarar nagon att man ler,
men ség det sjélv i annat fall. Konstatera att 6gonkontakt och ett leende kan
betyda mycket for ndgon som ér ny i skolan eller ensam.

m Styrkeinventering
Den forsta delen av 6vningen ér individuell. Ge alla deltagare tre lappar var, t.ex.
post-it. De far borja med att fundera pa tre styrkor de har. Det kan vara saker de
ar bra pa eller positiva egenskaper. Uppmuntra deltagarna att skryta, men om de
har svart att komma péa négot kan man foresla att de forsoker komma ihag nagot
de fatt komplimanger eller positiv feedback for. Man kan ocksa fundera pa en
situation nér man lyckats med nagot, som kanske var ganska svart, och fundera
pé vilka egenskaper eller vilken kunskap som bidrog till det goda resultatet. Nér
alla har skrivit tre styrkor, en per lapp, delas deltagarna in i grupper pé ca 4-6
personer (se gruppindelningsévningar, s. 29).
Forst far man berétta om sina styrkor for resten av gruppen. Nista steg ar att
komma pa en uppfinning, en affarsidé eller ett projekt dir gruppens alla styrkor
finns med. Man far fantisera fritt och idéerna behover inte nédvéndigtvis vara
realistiska. Ge gruppen cirka 15 minuter for idékldckandet.
Darefter far varje grupp kort presentera sin idé for de andra grupperna. Kom
ihag att ge applader for varje grupprojekt.
Om ni gor denna 6vning i er vianelevs- eller tutorgrupp kan ni nu fortsitta med
att ga tillbaka till era smagrupper, alternativt forma nya grupper. Nu far ni ateri-
gen utga fran era styrkor i gruppen och fundera kring:
« Hurudana aktiviteter ska vi som vinelever och tutorer gora dér vi far
anvéanda vara styrkor?
« Planera en eller tva aktiviteter dar s& ménga som mdijligt av era styrkor,
garna alla, kommer till anvindning. Tank att dessa aktiviteter ska vara
genomforbara i skolan under ert vanelevs- eller tutorar.
« Diskutera alla férslag i den stora gruppen och forsok tillsammans
bestdimma vilka ni vill genomfora.
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