Diskussionsunderlag till filmerna om Buckettillling ftor vanelever och tutorer

Bucketfilling

Malet med filmen

« Att fa ett verktyg som vanelever och tutorer kan anvanda i sitt
uppdrag pa skolan.

 Att vanelever och tutorer blir medvetna om sin egen hink och hur

viktigt det ar att de sjdlva ocksa mar bra for att kunna fylla andras
hinkar.

* Att se kopplingen mellan Hinkfyllarteorin till andra teorier om
positiva kanslor och forsta vikten av balans.
« Att vi alla skall komma ihag att halsa pa varandral!

Foreldsare: Erika (Kika) Fogelberg

Del 1. Berattelsen

Karnan:

Vi lar oss grundteorin om
Bucketfilling

Ovning
 Hur full eller tom ar din hink just

nu?
« Vad har fyllt din hink idag?
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Del 2. Positiva kanslor

Karnan:

Balans 5:1

Bade positiva och negativa kanslor ar viktiga for oss.
Positiva kanslor dominerar i frekvens. Negativa kanslor
dominerar i intensitet. For att vi skall ma bra behovs en
ungefarlig balans pa fem positiva i forhallande till en
negativ kansla.

Negativity bias

Vi behover vara medvetna om att vi latt dras till det
negativa. Ett neutrallage kan i langden ocksa tolkas som
negativt. Darfor behover vi aktivt fokusera pa det positiva
for att fa balans.

Microogonblick av att motas ar viktiga for trivsel och
valmaende.

Kom ihag:

« att saga HEJ

« att se varandra i dgonen

« att halampan pa i blicken

- att vara varm och &dkta (inte paklistrat glad)

Ovning/Diskussion:

Blicken

Ovningen hittas pa Folkhalsans lekdatabas
https://lekar.folkhalsan.fi/ dar du ocksa hittar manga andra
samskapande dvningar. Direktlank till Blicken:
https://lekar.folkhalsan.fi/vanskapslekar/blicken?Search=BI
icken&Type=getFriendshipGamesForm&Start=0&Sort=
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Del 3. Vad ta med sig av Bucketfilling?

Karnan:

* Min egen hink
Var medveten om vad som fyller din hink. Gor saker
som far din hink fylld och lagg marke till nar nagon
fyller din hink.

« Jag ar en bucketfiller
Du har stor mojlighet att paverka trivseln och
stamningen i din omgivning. Var en hinkfyllare i din
skola.

 Jag ser nar nagon har en tom hink
Du lagger marke till ndar nagon har en tom hink och vet
hur du kan fylla istallet for att tomma mer.

Ovning/Diskussion:

Hur tar ni som vanelever eller tutorer med er dessa tre
punkter i uppdraget att skapa en trygg och trivsam skola for
alla elever och larare?

Avslutning

Lycka till i ditt uppdrag som vanelev eller tutor!
Vill du lara dig mer om Bucketfilling?
https://bucketfillers101.com/
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