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Hej!

Friends Snéllkalender uppmuntrar till goda
handlingar och gor vérlden lite snéllare,
gladare och béttre.

For sjunde aret i rad lanserar vi var Snall-
kalender som alla dagar fram till 24 december
uppmanar till en snéll handling. Genom dessa
goda handlingar vill vi bidra till en schysstare
vérld dar alla kdnner sig sedda. Vi far dven
trana pa civilkurage och att inkludera
manniskor som finns runtomkring oss.

Ni som jobbar inom skolan &r viktiga
forebilder i barn och ungas liv. Att arbete

med barns bemoétande &r en viktig del i ett
langsiktigt och systematiskt trygghetsarbete.
Att 1ata alla elever fa komma till tals och fa ge
sina tankar i trygghetsarbete ar avgérande for
att fa en trygg och fungerande skola.

Vi vill genom denna kalender bidra med

ett roligt, inspirerande och lattsamt sétt att
jobba med trygghetsfradgan tillsammans med
eleverna.

Har du fragor eller synpunkter far du gérna
kontakta oss pd snallkalendern@friends.se.

Tack for att ni hjalper oss att sprida snéllhet
och dr med i kampen mot mobbning.

Handledningen vander sig till dig som arbetar
fran F-klass till 4k 9. S4 tank p4 att anpassa
materialet efter dina elever.

Om Friends

Vi ar den organisation som ger vuxna
forskningsbaserade verktyg for att férhindra
mobbning bland barn och unga. Arbetet
finansieras framst av stod fran féretag och
privatpersoner som inte vill att barn ska
utsattas for mobbning.

Friends ger forskolor och skolor
kompetensutveckling, motivation och
konkreta 16sningar att 1angsiktigt férebygga
mobbning utifrdn varje skolas unika
utmaningar.

Vi har precis lanserat en ny kunskapsbank fér
barn och unga och férédldrar och nérstdende
pa Friends.se, ga gdrna in och 1as mer om
mobbning och andra teman. Under mars 2023
lanseras &ven en del f6r er som jobbar inom
skolan.

Friends ger férskolor och skolor kompetens-
utveckling, motivation och konkreta
16sningar att langsiktigt
férebygga mobbning utifrdn

Om handledningen SP‘:i‘.i garna . varje verksamhets unika
du ska k t5rbered era aktiviteter kring utmaningar.

For att du ska kunna férbereda arets lucképpning av ! .

luckdéppningarna har vi Snillkalendern med Lés mer pa friends.se

sammanstallt alla lucktexter, som #snillkalendern eller

Oppnas pa vardagar, tillsammans tagga @stiftelsenfriends

med forslag pa en uppgift som ni p Instagram.

kan gora i klassen. Varje uppgift
har ndgon av féljande kategorier:

Ovning: Forslag pa
samarbetsévning att gora tillsammans
med eleverna.

Aktivitet: Forslag péa aktivitet, pyssel eller
liknande att géra med eleverna.

Diskussion: Samtalsfragor att diskutera

med eleverna. Tank pé att ge alla elever
talutrymme. Forslagsvis kan ni gé en runda sa
att alla far gora sin rost hord.



mailto:snallkalendern%40friends.se.%20%20?subject=
https://friends.se/

1 december
Torsdag

HEJ &r ett litet ord, som kan gora stor skillnad. Det gar att sdga hej pd manga olika satt.
Lar dig att sdga hej pa teckensprak idag!

Aktivitet

L4t eleverna dela med sig om de kan séga hej pa fler sprak an svenska. Utmana eleverna att lara
sig att sdga hej pd minst tre nya sprak under dagen.

2 december
Fredag

Lamna en snall lapp pa nagons bilruta eller cykel idag. Du kan till exempel skriva
“Ha en bra dag” eller ”Du &r béast”.

Aktivitet

Eleverna kan &ven skriva snélla lappar som sétts upp pa skolans toaletter, i matsalen eller i
klassrummet. Dela upp skolan mellan klasserna pa skolan s att inte alla klasser sétter lappar
pé samma stéllen.

5 december
Mandag
Skicka ett julkort till ndgon idag. Alla blir glada éver att f& en hélsning!

Aktivitet

Lat eleverna gora julkort och ge till grannarna som bor néra skolan. Kom 6verens i klasserna
vilka som ger julkort till vilken granne, s att alla far.

6 december
Tisdag

Mallgan ar Alfons Abergs hemlige kompis. Vems “Mallgan” kan du vara idag?
Overraska nigon genom att géra en hemlig och snéll handling.

Ovning
Hemliga kompisar
Syfte

Att tréna pa att gora nagot snéllt f6r en annan person.



GOr sa hiar

1. Du som pedagog férbereder genom att lotta sa att alla i klassen far en hemlig kompis. Tank

pé att du som pedagog kanner dina elever bést, sd dela in eleverna sé det kdnns tryggt for
alla.

2. Beratta for klassen att de kommer f& en lapp med ett namn pé en klasskompis. Under
veckan ska de vara hemlig kompis till den personen. Férklara att det inte &r ndgon tavling

som gar ut pa att de ska komma pa vem som &r deras hemliga kompis. Utan det handlar om

att triana sig att gora snélla saker.
3. Ge forslag pd vad de kan gora nar de ar hemliga kompisar. Exempelvis:
* Geenkomplimang.
« Hall upp dorren.
» Fraga om de ska hitta pa nagot pa rasten.
» Fraga hur det &r.

4. Islutet av veckan fragar du eleverna hur det har kdnts och om de har listat ut vem som &ar
deras hemliga kompis.

7 december
Onsdag

En gang rakar Alfons vara taskig mot Lillkillen nér de spelar fotboll. Har du gjort nagot
taskigt ndgon gang, som du kan séga forlat for idag? Det ar aldrig for sent att sdga forlat!

Diskussion

Diskutera foljande frdgor med dina elever:

o Gar det att "gora” forlat?

» Hur skulle ni visa att ni &ngrar er utan att sdga forlat?

» Varfor kan det ibland vara svart att sdga forlat?

8 december
Torsdag

Har du kéant dig ledsen och blivit trostad ndgon gang? Det brukar kdnnas béttre att fa
stod fran ndgon. Om ndgon ser ledsen ut idag - kan du kan vara den som trostar?

Diskussion

» Hur kanns det nir ndgon gor eller sdger nagot elakt till dig?
» Hur kanns det nar ndgon gor nagot snallt mot dig?

e Hur kénns det nér ndgon hjélper dig?

« Vad kan du gora om du ser att ndgon verkar ledsen?



9 december
Fredag

Alfons pappa ger Alfons en stor kram — om du vill sa ge bort en kram du med.
Kom ihag att alltid frdga om det ar okej forst.

Diskussion

e Hur kan ni géra om ndgon inte vill kramas?

e Hur kan ni visa uppskattning till en kompis?

» Hur kan ni ge berém p4 olika satt?

« Om nagon inte vill kramas, hur ska ni visa eller saga det?

» Vad betyder samtycke egentligen

12 december
Mandag

Alfons Aberg &r radd for odjuret under sangen. Ibland kan det hjilpa att tinda
lampan eller prata med ndgon. Berétta foér ndgon vad du ar radd f6r? Kanske kdnns
det lite béttre efterat.

Diskussion

» Vad hénder i kroppen nér ni dr/kénner er rddda? Var i kroppen kanns det?
 Hur skulle ni kunna berétta om er radsla? Ar det svart att prata om riadsla?
e Vad dr motsatsen till rddsla och hur kdnns det da?

» Vad brukar du géra nar du kdnner dig radd?

13 december
Tisdag
Gor som Alfons och hans kompisar, sjung en sdng for ndgon du tycker om eller saknar.

Aktivitet

Vill eleverna inte sjunga en sang kan ni skriva en dikt, ett meddelande eller brev till ndgon ni
tycker om eller saknar.

Fraga eleverna om de vill dela med sig av sitt resultat till de andra i klassen.



14 december
Onsdag

Alfons 6nskar sig en hund. Finns det ndgon dér du bor som skulle behéva hjéalp med
nagot, att ga ut med hunden eller nadgot annat?

Diskussion

» Vad innebér det att vara snéll?

« Finns det olika sétt att vara snéll pd? Ge exempel?

» Hur kan du vara hjédlpsam? Ge forslag pa olika sétt som ni kan hjédlpa en annan ménniska.

« Hur vet du nir ndgon behover hjélp, &ven om hen inte ber om det?

15 december
Torsdag

Idag sprider vi HEJ tillsammans! Illustrera ditt HEJ pé ett kreativt sétt, till exempel
genom att skriva HEJ med snébollar, bygga nagot eller anvdnda kroppen. Dela garna
ditt verk pa sociala medier under #snéllkalendern for att inspirera fler.

Aktivitet

Lat eleverna anvanda sin fantasi och illustrera ett HEJ p& s manga sétt de kan komma pa. Hur
kan eleverna illustrera ett HEJ under dagens olika skoldamnen? Vad kan de gora pa exempelvis
matten, biologin eller idrotten?

16 december
Fredag

Var snéll mot klimatet. Laga ndgot som &r trasigt for att kunna anvanda det igen, eller
ge bort det till ndgon som behover den battre dn du.

Aktivitet

Ar ni en klass som vill samla in pengar till klassresa - Gor en loppis - dir gamla saker/leksaker/
bocker kan komma andra till nytta samtidigt som ni far in pengar till klassresan.



19 december
Mandag

Ett leende brukar smitta och sprider glddje. Kan du anta utmaningen att le mot minst
tre personer idag?

Ovning

Hej-6vningen

En annan sak som sprider glddje ar ett HEJ. Gor Hej-6vningen tillsammans med dina elever.
Syfte

« Atttrdna pa att séga "Hej".

« Att diskutera och synliggora att om och hur man séger "Hej” paverkar kénslan hos andra.
« Att trdna pé rollspel.

Sammanfattning

Barnen far genom rollspel prova olika sétt att hdlsa p& varandra och darigenom diskutera hur
de kan bidra till en béttre stimning.

Material
Band, vastar eller papperslappar i tre olika farger.
Gor sa har

Prata forst om hur barnen brukar hélsa pa varandra i skolan. Finns det olika s&tt? Blir alla
hélsade pa? Beritta att ni ska gora en halsningsévning. Barnen kommer slumpvis att fa olika
band/véstar/lappar med farger som symboliserar hur de ska bli hdlsade pa. Forklara tydligt,
genom att exempelvis skriva eller rita pa tavlan, vilken sorts hilsning varje farg representerar.

Om barnen méter ndgon som har rott band/véast/lapp hélsar de glatt pa den personen. Till de
som &r blda sdger de hej som vanligt och pa de vita hélsar de inte alls. Se till att alla &r med pa
instruktionerna, och skriv gdrna upp pa tavlan:

Rod = Sag hej glatt
Bla = S&g hej som vanligt
Vit = S&g inte hej

Se till sa att alla ar klara och fokuserade nér ni borjar 6vningen. Eleverna minglar sedan runt
och hélsar pa varandra utifran de farger de har fatt. De ska under 6vningen forséka méta alla
elever sa alla har bem6tt alla. GOr gdrna om 6vningen ett par ganger sa eleverna far prova att ha
olika farger!

» Hur kandes det att ha olika farger?

« Vilken farg kéndes bést/roligast/jobbigast?
« Kan det vara s& hér i verkligheten?

Tips!

Ar 6vningen for svar? Prova att alla elever far instruktionen: Hilsa glatt p& varandra! Ga runt
ett tag och préva, byt sedan till att de inte hélsar alls, och till sist att de hélsar som vanligt.
Diskutera hur det kdndes med de olika sétten att bemota varandra.



20 december
Tisdag

Var snéll mot dig sjalv idag. Tank pa nagot bra du har gjort idag for dig eller ndgon
annan och ge dig sjalv en klapp pé axeln.

Aktivitet

Forbered papperslappar i form av hjartan. Ge varje barn ett hjarta och stétta dem i att komma
pé en bra egenskap hos dem sjélva, som till exempel nyfiken, snéll, pahittig eller rolig. Skapa
sedan ett stort hjarta dar ni faster alla elevernas lappar. Las upp alla fina egenskaper som finns
i klassen.

21 december
Onsdag

Det &r hérligt att skratta, speciellt tillsammans med andra. Gér ndgon glad idag genom
att beratta nagot roligt.

Aktivitet

Ga till biblioteket och 1dna bocker med roliga historier och lar er de roligaste, berétta for
ndgon/varandra.

22 december
Torsdag

Skriv en snall digital halsning till ndgon, kanske ett SMS, en kommentar pa nagons
inlagg pa sociala medier eller nar du spelar online.

Aktivitet

Lat eleverna spela in en video med glada hélsningar. Publicera sedan videohélsningen pa
skolans webbplats. Ni kan &ven lata eleverna skriva/spela in en hdlsning som sedan skickas ut i
ett veckobrev till alla vArdnadshavare.



23 december
Fredag
Gor nagon glad genom att halla upp dorren idag! Snéallhet smittar av sig.

Diskutera
e Hur kénns det i kroppen nér du ar glad?
» Hur ser ditt ansikte ut nir du ar glad?

» Vad kan du gora for att andra ska bli glada?

24 december
Lordag

Kéann tacksamhet for att du har varit med och spridit snéllhet under
hela december. Goda handlingar sprider sig. Den som tar emot en snéll handling
blir inspirerad att i sin tur sprida snéllhet vidare. Tillsammans har vi spridit
miljontals snélla handlingar.

Friends, tillsammans med Alfons och hans vidnner
onskar dig en riktigt god jul och ett gott nytt ar!

Agera
Alltid

Agera alltid mot mobbning

I Friends kunskapsbank finns kunskap, konkreta rad och st6d som kan
hjilpa dig att vara med och skapa en virld fri fran mobbning.

www.friends.se/kunskapsbanken




