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Inledning

Hej!

Ar du larare p& mellanstadiet och vill jobba med temat ofrivillig ensamhet tillsammans med
dina elever? Kanske har du till och med Friends affischer om ensamhet pa din skola? Vi har

tagit fram det har materialet till dig! Det &r fyllt med fakta, dvningar och inspiration s4 att du
och dina elever ska kunna:

« forstd mer om vad ofrivillig ensamhet &r,
« fa koll pa vilken hjdlp som finns om en sjélv eller ndgon annan &r ofrivilligt ensam,
« hitta sétt for inkludering trots att det ofta ar svart och kansligt.

Lararhandledningen riktar sig huvudsakligen till dig som &r larare eller annan vuxen som
moter elever i mellanstadiet. Den finns for dig som har Friends affischer om ofrivillig ensamhet
upphéngda i ditt klassrum/pé din skola eller vill jobba med &mnet ofrivillig ensamhet utan

att ha affischerna. Lararhandledningen ger dig forslag pa hur du kan jobba tillsammans med
eleverna men ar dven tankt att bidra till kunskapshéjning for dig som pedagog péa skolan.

Narma dig denna lararhandledning utifran dina och dina elevers forutsattningar. Anvand det
péa det satt som kanns givande, roligt och inspirerande. Du kan anvdnda lararhandledningen
under en lektion, som uppféljning till att eleverna har sett affischerna, eller under en hel
termin som en del i skolans systematiska virdegrundsarbete. Lararhandledningen anvands
fordelaktigt tillsammans med affischerna.

Affischerna finns att ladda ner pd www.friends.se/kunskapsbanken/skolpersonal/ovningar

Varfor ar det viktigt att motverka ofrivillig ensamhet?

Alla barn har ratt till en skolgdng utan krankningar, trakasserier och
diskriminering. Detta f6ljer av FN:s barnkonvention, skollagen och
diskrimineringslagen. Trots stark lagstiftning som tydligt séger att
skolan aktivt ska arbeta framjande for allas lika virde och méjligheter
och férebygga alla former av mobbning och ensamhet sa har
mobbningen i Sverige férdubblats de senaste 10 dren och fler elever
an nagonsin kanner sig ofrivilligt ensamma.

Dessa elever 16per hogre risk att drabbas av psykisk ohélsa.

Elever som &r utsatta for mobbning, eller som kanner sig ofrivilligt
ensamma, mar avsevart simre jamfért med elever som inte har den
erfarenheten. Enligt forskningen ar det tydligt att elever som mar

bra inhdmtar och tar till sig kunskap béttre. Det handlar inte om att
prioritera det ena framfor det andra. Att stérka relationer och skapa ett
tryggt klassrumsklimat &r att prioritera barnens kunskapsinhdmtning
och inldrning. Det ena &r med andra ord en férutsittning fér det andra.




Sa har fungerar lararhandledningen:
Del 1: Kunskapsfordjupande del fér pedagoger

Denna del syftar till att ge dig kunskapshdjning om ensambhet i skolan.
Den ar uppdelad i tre delar, som dven foljer affischernas teman:

1. Vad ar ensamhet? — olika aspekter av ensamhet
2. Entrygg vuxen — vikten av vuxnas hjélp och stéd
3. Inkludera mera — hinder och strategier fér inkludering

Efter varje tema foljer ett antal reflektionsfragor och 6évningar att géra individuellt eller
tillsammans med dina kollegor.

Del 2: Ovningar med elever

I denna del finner du 6vningar kopplat till de tre affischerna och dess teman. I varje tema finns

det forslag pa hur du kan jobba vidare med eleverna. Syftet ar att eleverna ska féordjupa sin
kunskap och reflektionsférméaga kring temat, samt att ni som klass/grupp ska fa ett
gemensamt sprak for att enkelt kunna prata om ensamhet.

Liroplanskoppling

Méanga av 6vningarna har dessutom kopplingar till laroplanen (Lgr 22)

och mal i elevernas kursplaner, huvudsakligen i féljande:

@9&

Samhillskunskap

Ge eleverna
forutsattningar att
utveckla kunskaper om
demokratiska vdrden och
manskliga rattigheter,
sociala forhallanden och
strukturer i samhéllet
och féormaga att analysera
samhallsfragor ur
olika perspektiv.

Svenska

Ge eleverna forutsattningar
att utveckla féorméaga
att formulera sig och
kommunicera i tal och
skrift, samt féorméaga att
anpassa spraket efter olika
syften, mottagare och
sammanhang.

Symbolerna
markerar vilka
ldroplanskopplingar
ovningen har

Bild

Ge eleverna forutsattningar
att utveckla férmaga att
kommunicera med bilder
for att uttrycka budskap.



Del 1: Kunskapsfordjupning for
pedagoger

Vad ar ensamhet? — olika aspekter av ensamhet
Vad ér ofrivillig ensamhet och varfor uppstar det?

Ofrivillig ensamhet handlar om en upplevelse eller kénsla av att inte kdnna sig énskvérd,
efterfragad eller delaktig i en grupp eller klass och att ens delaktighet ar villkorad av ndgon
eller ndgra andra. Ofrivillig ensamhet ar alltsa en form av ensamhet som inte ar sjalvvald.

Elever beskriver denna typ av ofrivillig ensamhet som en kénsla av att bli bortvald. Den
ofrivilliga ensamheten skiljer sig fran den frivilliga, just genom att den inte &r sjilvvald. Friends
elevenkéter visar att var fjirde elev pd mellanstadiet ibland eller ofta kdnner sig ensam i skolan.
Héadanefter nér vi skriver om ensamhet sa menar vi ofrivillig ensamhet.

Varfoér ensamhet uppstar handlar om ett komplext socialt samspel mellan elever. Ofta handlar
det om att nagon eller nagra elever villkorar ndgon annan elevs deltagande i ett sammanhang,
och att status mellan elever paverkar. Radslan for att sjalv bli exkluderad kan leda till att elever
exkluderar ndgon annan for att sjélv vara inkluderad i gemenskapen.

Det hdnder att elever som anses vara utstotta eller annorlunda stigmatiseras av omgivningen.
Andra elever kan da bli rddda att drabbas av stigmat och darfor fortséatter att dra sig undan.
Dessa processer ar viktiga att forsta for att kunna bryta ensamheten fér utsatta elever. Du kan
ldsa mer om detta pa sidan 11.

”Om man ar ensam och inte vill vara ensam
sa gor det vildigt, vialdigt ont.”

Olika sitt att uppleva ensamhet pa

Elever kan uppleva ensamhet pa olika sétt. Det vi vuxna ofta tédnker pa som ensamhet ar nar
nagon ar fysiskt utesluten - ndgon som alltid sitter sjalv eller som ingen tycks lagga marke till.
Det finns elever som under hela eller en stor del av sin skoltid inte blir tillfrdgade att vara med,
blir bortvalda och som tycks osynliga fér omgivningen.

Men kénslan av ensamhet finns ocksa i mer subtila former, som &ar svarare fér omgivningen och
inte minst for vuxenvérlden att se. Det ar vanligt att elever utifran sett ar en del av en grupp,
men att deras fulla deltagande i gruppen villkoras av andra. En elev kan alltsa vara en del av
den fysiska gemenskapen men &nda inte bli helt sedd. Det kan skapa en kénsla av att vara
mindre vard och att ens ratt till vinner och gemenskap ar villkorad.

Den digitala virlden (t.ex. spel och sociala medier) ar ytterligare en arena dar elever kan
uppleva ensamhet och utanforskap. Det kan handla om att inte bli inbjuden till spel eller
gruppchattar eller att ingen svarar eller kommenterar pa det de skriver. Det &r séllan det ar helt
andra sociala hierarkier som rader pa nétet &n i skolan. De elever vars deltagande &r villkorat
pé nétet, 4r med stor sannolikhet samma elever vars deltagande &r villkorat i skolan.

Det &r inte alltid statiskt vilka elever som &r ensamma. Sociala processer i grupper kan gora att
det skiftar — den som var ensam igar far vara med idag och tviartom. Det kan skapa stor oro och
osdkerhet som ar tung att bara, &ven om eleverna inte upplever ensamhet varje dag.



Oavsett hur upplevelsen av ensamhet uppstar sa vet vi att ensamhet har en mycket negativ
paverkan pa elevers valmaende och upplevelse av trygghet. Det ar darfor viktigt att ta alla
former av ensamhet p4 allvar.

Ensamhet och mobbning

Att kénna sig exkluderad och ensam, att inte vara sjdlvklar i en grupp elleri en klass eller att
inte bli sedd eller efterfragad ar exkluderande och exempel pa relationella krankningar som
kan leda till mobbning. Skolan ska varje dag arbeta for att starka positiva vdarden och skapa
forutsattningar for trygghet, lika rattigheter och mojligheter.

”Att vara ensam har gjort att jag kint mig annorlunda.
Som att hela tiden vara pa utsidan och se in pa vad andra gor,
istéllet for att vara en del av det.”

o %

Elevernas egna tips pa hur skolan Forskarnas* tips pa hur skolan kan
kan forebygga ensamhet: forebygga ensamhet:
» Planerade rastaktiviteter. » Lé&gg aldrig ansvaret for att 10sa

« (Oka samarbeten mellan klasser. situationen pé utsatta elever.

« Var lyhord. Manga forsoker dolja

« Klasslager och utflykter. . .
sin ensamhet och ber inte om

« Léararindelade grupparbeten. hjalp.
* Samarbetsovningar i klassen. « Identifiera riskfyllda situationer
» Fasta sittplatser. och se till att det finns

o . vuxenndrvaro i dessa situationer.
» Att skolpersonalen ingriper nar

nagon beter sig illa. « Var aktiv och nérvarande i olika
situationer och praktiskt guida och
stotta eleverna. De flesta elever vet
att de ska vara en bra kompis men
det kan dnd4 vara svart.

Att uppticka och kartlagga ensamhet bland elever

Allt effektivt trygghetsarbete vilar pa en solid och rattvisande nuldgesbeskrivning. Det &r
ockséa darfor Friends, liksom exempelvis Skolverket, starkt betonar vikten av kartldggning och
upptéckande arbete. Syftet ar att f en tydlig bild av skolan och vilka insatser som behévs fér
att skapa trygghet.

Kartlaggning kan goras pa olika nivaer, pd individ-, grupp-, klass- och skolniva. Har kommer
nagra forslag pa olika former av kartldggningar som du kan gora sjélv, tillsammans med
eleverna och tillsammans med dina kollegor.

* Se kéllor: www.friends.se/kunskapsbanken/skolpersonal/forskningsstudie-om-ensamhet-och-uteslutningar-i-fritidshem/



Reflektionsfragor och 6vningar

|Ovning: Klasslistan|

Ta fram din klasslista/lista pa din elevgrupp. Ga igenom varje namn p4 listan, ensam eller
tillsammans med dina kollegor. Skriv upp ndgra punkter till f6ljd av varje fraga, vid respektive
namn.

Vad &r det forsta som dyker upp nér du laser namnet?
Hur &r din relation till eleven?

Hur tror du eleven upplever er relation?

Vilken bild har de andra eleverna av eleven?

Hur tror du eleven upplever sin tid i skolan?

Vilka umgas eleven med pa rasten?

Nér du ar klar har du en 6verblick 6ver elevens situation pa skolan och hur du sjélv och andra
uppfattar eleven.

\ Ovning: Sociogram\

Sociala relationer i skolan &r komplexa och kan innehdlla nyanser. Darfor kan ett sociogram
vara bra for att fa béttre 6verblick 6ver de sociala relationerna i din klass/elevgrupp.

For att kunna skapa ett sociogram behover du fraga alla personer i gruppen att lista tre andra
elever som de tycker stdimmer in pa frdgan som stlls.

1.

Borja med att stéll frdgan, exempelvis "Vilka klasskompisar umgas du med pé rasten” eller
“Vilka i klassen far dig att ma bra“.

Nu ska eleverna vélja upp till tre personer som de tycker stdmmer in bést pa fragan. Det ar
viktigt att du ar tydlig med att det &r upp till tre personer, alltsd inte fler &n tre, men det kan
vara farre. Viktigt 4r ocksa att de endast valjer individer frdn den grupp som sociogrammet
ska gilla.

Samla in alla svar.
Rita cirklar for alla elever i gruppen. Skriv namnet pa eleven i cirkeln.

Dra pilar mellan de olika cirklarna for att indikera vem som valt vem i den specifika fragan.
For att indikera vem som valt/blivit vald ska pilen peka pa den som blivit vald. Ar det s&

att eleverna valt varandra sa indikeras det antingen genom att rita pilar at bada hallen och/
eller genom att gora en tjockare linje.

Analysera diagrammet for att forsta vilken dynamik gruppen har samt var det behovs
séttas in ytterligare resurser for att skapa en vél fungerande grupp dér alla kdnner sig
inkluderade. Kom ihag vikten av att analysera sociogrammet utifran hur fragan stalls.

Kanske far du nys om sant som du inte tidigare tankt p4, eller sdnt som du behover veta mer
om. Du kan dé& ga vidare genom att till exempel gora enskilda elevintervjuer. Genom detta
kan du fa en béttre bild av elevens egen upplevelse av sin situation.



Kollegiala reflektionsfragor

Kartlaggning av elevernas skolsituation kan géras pa manga sétt. Det ar viktigt att ni i kollegiet
har samsyn kring vikten av kartldggning, samt att det finns tydlighet kring rutiner for era
kartldggningsinsatser.

Diskutera foljande fragor i kollegiet:

» Vilka metoder anvander vi pa skolan for att ta reda pa hur barnen upplever sin
skolsituation och deras upplevelser pa skolan? Hur ofta gor vi detta? Ar det tillriackligt?

» Vilka olika strategier och tillvigagangséatt anvander vi for att kartlagga eller upptacka
ensamhet? Ar arbetet effektivt?

« Hur utvérderas insatser for att skapa trygghet? Hur kan vi utveckla vara
utvirderingsmetoder?

» Vilka strategier har jag/arbetslaget/skolan nér vi ser/far kinnedom om ensamma elever?
Behover vi utveckla fler strategier?

En trygg vuxen — vikten av vuxnas hjalp och stod

Att dela med sig av erfarenheter av otrygghet och former av ensamhet till dig som arbetar i
skolan kan ge eleven en kénsla av trygghet och stod trots att hen befinner sig i en sdrbar och
utsatt position. Det kan vara ett forsta viktigt steg for att bryta kdnslan av att sjéalv behéva
hantera sin utsatthet. Genom att berétta for en vuxen kan eleven fa tillgang till stéd i form av
samtal med skolkuratorer, psykologer eller andra professionella i skolan som kan hjilpa och
stotta eleven att hantera och bearbeta utsattheten. Nar vuxna far information om olika former
av krankningar eller mobbning ska de vidta atgarder for att forhindra liknande situationer i
framtiden.

Eftersom mobbning och ensamhet kan vara forknippat med skuld och skam ar det manga barn
som tycker det ar svart att berdtta om sina upplevelser och darfor inte far den hjélp och det
stdd som de behover. Oro och rddsla for att inte bli lyssnad pa eller tagen pa allvar kan bidra till
den hoga troskeln att s6ka den hjélp de langtar efter.

Det finns flera olika faktorer som paverkar stigmat kring att vara utsatt for mobbning och
ensamhet i skolan. En faktor &r att skolan bygger mycket pa relationsarbeten mellan elever,
bade i och utanfor klassrummet, sdsom att samarbeta med andra elever, arbeta i grupp eller att
delta i gemensamma rastaktiviteter. Vanskap och relationer &r enligt elever sjdlva den viktigaste
delen av skolan. De dgnar en hel del tid och energi &t att “géra” vanskap. De diskuterar relationer,
observerar varandra, testar olika beteenden och utvarderar. Relationer dr en avgérande del i
identitetsskapande hos barn. Att inte ha nagra vénner kan gora att en anses vara “konstig” och
pa sé satt blir det ett stigma for den eller de elever som hamnar utanfor.

”Ibland &ar jag sjalv nar mina kompisar inte ar i skolan
och da nédstan stannar tiden.”



Vad vill elever ha for stod och hjilp av vuxna i skolan?

Att bryta detta stigma kraver en kollektiv insats for en skola. Elevhalsosarbetet ar ett
gemensamt arbete for alla som arbetar i skola med malet att frémja elevers hélsa. Framjande
arbete kan beskrivas som ett stirkande arbete som har till syfte att skapa en positiv, hdlsosam,
trygg och tillitsfull miljo for alla elever och all skolpersonal. Det arbetet ska padga hela tiden,
utan forekommen anledning. Syftet &ar att skapa ett skolklimat som préglas av respekt, tillit och
trygghet, och dér alla kdnner sig inkluderade. Det kan till exempel innebédra kunskapshéjande
insatser om psykisk hélsa och vikten av att lara och tréna elever i empati, att skapa stodjande
larmiljoer, eller att fraimja 6ppen kommunikation och forstaelse for elevers olika behov och
erfarenheter. Det &r viktigt att skapa en kultur dar det ar okej att uttrycka sina kanslor och s6ka
stod utan radsla for att bli domd eller stigmatiserad. For att elever ska vaga berdtta om sina
upplevelser ar det viktigt att vuxna dr noga med sitt bemo6tande.

. @ .
Nar Friends har fragat elever om vad som behovs av for att vaga berétta for en
vuxen om svara saker sa svarar de:
» Att lita pd den vuxna personen
» Kénna sig trygg
» Faprata ostort
» Fatasintid, utan att stressa
» Inte kdnna sig domd
» Attden vuxna fran borjan beréattar ramar, till exempel nar tystnadsplikt méaste brytas
o Att den vuxna behaller lugnet

» Blitagen pa allvar

Genom samtal kan elever fa hjalp med att bearbeta sin utsatthet. Forutom att personal i skolan
kan st6tta och hjalpa nér de far veta att en elev ar utsatt for olika former av mobbning sa har
alla som arbetar i skolan en skyldighet att arbeta for att ta fram atgérder sa att utsattheten
upphor och forhindra liknande situationer i framtiden.

Reflektionsfragor och 6vningar

Stottande och tillforlitliga vuxna bidrar till en tryggare miljo, trivsel och valmé&ende. Darfor &r
det viktigt att fundera pa hur ni kan skapa trygga och tillitsfulla relationer mellan larare och
elever. Bra relationer med elever 6kar chansen att en elev som kanner sig ensam och upplever
ett utanférskap beréttar det for dig som vuxen. Fortroendet byggs ocksa upp da ni tar er tid att
lyssna, eller finns som stdd i konfliktsituationer.

Individuella reflektionsfragor
« Hur gor jag mig tillganglig for eleverna att na mig?

« Informerar jag for elever hur de ska ga till vaga nér de vill fa tillgang till hjalp, stdd och
samtal med en vuxen pé skolan? Beh6vs denna information ges vid flera tillfallen?



« Naéren elev ber om stéd och hjélp pa grund av att hen ar utsatt, vad har jag for rutiner och
tillvagagangssatt for att ta reda pa vad hens behov dr? Kontakta elevens vArdnadshavare?

» Hur jag gar vidare for att eleven ska fa det stéd hen beh6éver? Hur ser samverkan ut med
skolans elevhélsoteam i halsoférebyggande arbete?

» Hur aterkopplar jag tillbaka till en elev om vilka hjalp- och stédinsatser som hen kan fa och
om insatserna hjalper?

Kollegiala reflektionsfragor

« Vad har vi for olika kommunikationskanaler och stédsystem for elever att beratta for vuxna
om sin utsatthet?

» Vilka &r de frimsta utmaningarna nér en elev berédttar om sin utsatthet? Ex: att lyssna, att
inte bli upproérd, veta hur det ska dokumenteras, vilka skolans rutiner ar?

e Hur &r kulturen pa var skola? Har vi ett klimat som &r "mina” och "dina” elever? Hur arbetar
vi fOr att gora oss tillgangliga for alla elever pa skolan?

Inkludera mera — hinder och strategier for inkludering
Varfor utsétts elever for mobbning och ensamhet trots att nistan alla elever vet att det ar fel?

Néar vuxna i skolan fragar elever hur de ska vara for att vara en bra kompis sa har de flesta
elever bra svar pa det. Eleverna vet att de ska vara schyssta mot varandra, att alla ska fa

vara med och att ingen ska lamnas utanfor. Men det &r lattare sagt an gjort. I teorin ar
relationsarbete enkelt, men i verkligheten ar det mer komplext och mangbottnat. Det ar viktigt
att vuxna forstar det komplexa i det standigt pagaende relationsarbetet for att skapa ett
skolklimat som préglas av respekt, tillit, trygghet och dér alla kianner sig inkluderade.

Forskaren Joakim Strindberg har i sin forskning bland annat observerat mellanstadieelevers
sociala relationer i skolan och deras syn pd mobbning och ensamhet. Han menar att
vénskapsarbetet ar en stor och viktig del av elevernas vardag i skolan. Eleverna maste trots
allt enligt lag vara i skolan. Att véinskapa blir darfér sarskilt viktigt och att skapa nya eller
uppratthalla befintliga relationer &ar ett arbete som sker dagligen, hela tiden, elever emellan.
Att ha vanner ar ndgot som ger eleven mycket positivt, men det fungerar ocksa som ett skydd
mot att utséttas negativt i skolan. Har en elev manga vanskaper, vilket ar ett sitt att stdrka sin
position som “cool”, fungerar det ocksa som ett skydd mot att utsédttas negativt i skolan. De
“coola” eleverna med fler vanskaper blir mindre sarbara.

Den hér sarbarheten kan forklara varfor elever véljer att inte inkludera ndgon som &r utanfor.
En del av det relationsskapande arbetet innebér att vissa elever inkluderas in i en gemenskap
pé bekostnad av att utesluta andra elever frdn gemenskapen eller kompisgrupp. Radslan

for att sjélv bli exkluderad eller kdnslan av att ens plats i g¢emenskapen ar hotad, kan leda

till att en elev exkluderar ndgon annan for att férséka att sjélv vara inkluderad. Det blir en
overlevnadsstrategi, ett sdtt att skydda sig fran att sjédlva bli utsatta eller utpekade. Viljan

att skydda sig blir ofta starkare 4n den moraliska kompassen som séger att mobbning och
utanforskap &r fel.

Det handlar inte heller bara om att ha manga vanskaper, utan ocksd om att ha ratt vanskaper.
Na&r en elev har drabbats av ett stigma, en stdmpel att vara “ocool,” kan det leda till att andra
inte vill associeras med den eleven, av radsla for att sjilv drabbas. Aterigen ar det en strategi
for att inte d&ventyra ens egen tillhorighet i gruppen. Detta leder forstas till att ensamma elever
blir &nnu mer utsatta.
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Négot annat som lyfts av elever ar att det kan kdnnas konstigt att prata med eller bjuda in
ndgon som den vanligtvis inte umgas med. Det &r kanske ndgon den inte kidnner sa vél. Det ar
ocksé nagot som vuxna maste ta in i beaktning.

Hur kan skolan framja inkludering?

Framjande arbete kan beskrivas som ett starkande arbete med syfte att skapa en positiv,
hélsosam, trygg och tillitsfull miljo foér alla elever och all skolpersonal. Det fraimjande arbetet
ska paga hela tiden, utan att ndgot sarskilt har hant. Syftet ar att skapa ett skolklimat som
préglas av respekt, tillit och trygghet, och dér alla kénner sig inkluderade.

Exempel pa frimjande insatser for att skapa en inkluderande skola:
« All personal pa skolan &r involverad i trygghetsarbetet och jobbar mot gemensamma mal.

« Personalen pé skolan jobbar aktivt for att frimja goda relationer med eleverna. Trygga,
varma och tillitsfulla relationer mellan larare och elever 6kar elevers benédgenhet att agera
mot mobbning och dven deras vilja att anfortro sig till vuxna nér de sjélva eller andra
behandlas illa.

« Eleverna har inflytande och far vara delaktiga i utformningen av skolans vardag, inklusive
trygghetsarbetet. Detta har en positiv inverkan pé elevens utveckling, skolklimatet och har
ett starkt samband med minskad mobbning.

» Skolpersonal prioriterar gruppstdrkande aktiviteter och vardegrundsévningar med
eleverna, dar de bland annat far tréna pa verktyg for att inkludera varandra (exempel pa
ovningar finns pé sida 23).

Det ar ocksa viktigt att personal pa skolan - @_
ser 6ver vad som anses mer populért pa
skolan och hur de sjélva bidrar till det.

Om alla elever t.ex. forvantas spela fotboll Skapa forutsagbarhet och rutiner

och det ar vad som far storst utrymme pa Férutsdgbarhet och rutiner minskar
raster och det som skolpersonal pratar oron och mojligheten for elever att

mest om, sa riskerar elever som inte spelar exkludera varandra i skolan. Det finns
fotboll att hamna utanfér och ses som manga tillféllen i skolan nér eleverna ror
annorlunda. Genom att skapa mojlighet till sig i "mellanrummet”, t.ex. tiden mellan
fler ytor for social interaktion, genom t.ex. tva lektioner och 6vergdngen mellan

fler aktiviteter pa rasterna och engagerad matsalen och idrottshallen, dar elever
personal pa dessa ytor, kan skolan frimja kan hamna ensamma. Vara tips &r:

inkludering. Det &r alltsa viktigt att skolan

o Ha fasta placeringar, i klassrum,
tanker brett i arbetet mot ensamhet och inte P 8

fastnar i punktinsatser for enskilda elever. matsal, mm.

P4 s4 sitt kan skolan framja ett positivt + Larare eller annan skolpersonal
och inkluderande klimat pa skolan, d4r delar alltid in elever i grupper/
det finns utrymme for fler sétt att vara pa, gruppindelningar.

mojlighet att knyta fler vinskapsband och « Organisera och skapa rutiner for
minskade utrymmen att bli exkluderad och mellanrummen! Hur forbereds
stigmatiserad. elever for att avsluta en lektion
Ett annat viktigt sitt att frimja inkludering och pabdrja en ny? Ga till ett

pa skolan &r att synliggéra och jobba for nytt klassrum? Finns det nadgon
att bredda existerande normer. Normer &r vuxen som tar emot elever utanfor
osynliga regler, idéer och férvantningar om klassrummet?

hur vi ska vara, se ut, bete oss, prata, etc.
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i ett visst samhalle, en viss grupp, en viss situation eller under en viss tidsperiod. Att f6lja
normen beldnas ofta med att inkluderas. Att avvika eller g8 emot en norm kan straffas genom
alltifran tystnad och ensamhet till vald. Elever som avviker frdn normer exkluderas allts
fran gemenskapen i hégre grad. Det hdnder att bade vuxna och andra elever skuldbelédgger de
utsatta eleverna sjélva for att vara avvikande. Men det &r viktigt att komma ihag att det aldrig
ar den utsatta elevens fel eller som ska behéva férandras. Skolpersonalen méaste darfor jobba
tillsammans med kollegor och eleverna for att bredda normen sa att fler accepteras som de &r.

Reflektionsfragor och 6vningar
Individuella reflektionsfragor
» Vilka insatser och aktiviteter gors for att stdrka gemenskapen péa skolan?

» Vilka arbetssitt eller samarbetsformer i klassrummet anvander jag for att samhorighet
inom klassen och eleverna starks?

o Vilka arbetssatt eller samarbetsformer i utanfor klassrummet ex. mellan lektioner,
Overgangar, raster anvander jag for att stdrka samhorighet inom klassen och mellan
eleverna?

« Vilka uppgifter och aktiviteter finns dar elever kan samarbeta 6ver klass- och
aldersgrénserna?

Kollegiala reflektionsfragor
» Hur ser vara rutiner ut idag kring placeringar? Hur kan det férbéttras?
» Hur ser vara rutiner ut idag kring évergangar? Hur kan det férbéttras?

« Pavilka platser riskerar elever att hamna utanfor/bli ensamma? Hur kan dessa platser bli
tryggare? Hur ser vuxennarvaron ut har?

« Hur prioriterar vi aktiviteter pa skolan idag? Finns det risk att vara prioriteringar 6kar
synen pa de som inte féredrar dessa aktiviteter som “avvikande”?

e Vad har vi vuxna fér féorvantningar pa vad eleverna ska tycka om att gora?

‘ Ovning: Husmodellen ‘

Ett sétt att kartldgga hur det ser ut pa de olika platserna i skolan &r Husmodellen. Den gar ut

pé att analysera de platser dér elever i hogre grad riskerar att hamna utanfor och pa sé sétt
identifiera problem och behov utifran skolans fysiska planering. Den ger underlag for att
formulera mél, besluta om relevanta atgarder for likabehandlingsarbetet och kan (och bér)
genomforas med savél personal som elever. Har beskriver vi hur du kan jobba med dina kollegor.

Du behover:

Rita en modell 6ver skolbyggnaden med rumsbeteckningar. Se till att f4 med allt: matsal,
klassrum, aula, toaletter, skolgard, expedition, personalrum, rektorns kontor, rasthall och
idrottssal. Pennor i flera olika farger till alla.

Gor sa har:
1. Delain dina kollegor i grupper om tre till fem personer. Ge varje grupp varsin husmodell.

2. Be grupperna diskutera och markera vilka platser de upplever som trygga respektive
otrygga pa skolan och varfér.
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Diskutera sedan i storgrupp vilka omraden som markerades och om alla/de flesta
upplever samma problem och samma otrygga platser. Hur skulle detta kunna férbattras?

Ga sen in pa hur det ser ut med savél ekonomiska som ménskliga resurser for de olika
platserna. Vilka platser investerar skolan i och var sétts t.ex. extra personal/rastvakter in?
Vad kan detta bero pa? Ar det rimligt? Kan ni férdela resurserna pa ett annat sétt?

Slutligen kan grupperna vélja ett konkret problemomrade som de anser ar angeléget att
arbeta vidare med. Grupperna far foresla konkreta atgarder och aktiviteter, ange lampliga
ansvariga personer och tidsram samt foresld hur arbetet ska utvdrderas. Lt grupperna
redovisa sina forslag och diskutera dem i storgrupp. Om alla ar 6verens om att det ar bra
forslag kan de eventuellt féras direkt in i skolans Likabehandlingsplan.
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Del 2: Ovningar med elever

Innan du genomfor 6vningarna

Det ar viktigt att du utgdr fran din klass nér du gor 6vningarna. Fundera darfér pa var din klass
befinner sig just nu och hur stimningen &r. Till exempel bor du undvika samarbetsévningar

om det finns en pagaende konflikt i klassen. Vi rekommenderar att du gér de 6vningar som du
kénner dig trygg med och som du tror att eleverna har storst gladje och nytta av.

Viktigt att tinka pa nir du leder en 6vning

» Som ledare deltar du inte i 6vningarna. Din roll &r att leda évningen, lyfta upp
olika 8sikter och underlatta fér eleverna att tillsammans reflektera utifran olika
perspektiv.

o Beratta for eleverna vad som ska handa och vad som forvantas av dem. Det &r
viktigt att forbereda alla pa vad ni ska gora och vad ni ska prata om, s att de
kénner sig trygga.

» Tvinga aldrig ndgon att vara med i en 6vning. Vissa behéver mer tid péa sig och
deltar pa sitt satt. Forbered dig pa hur du ska hantera en situation dar nagon elev
inte vill vara med. Fundera ocksé pa om eleven kan vara kvar i klassrummet, sitta
tyst bredvid eller har mgjlighet att kommentera. Reflektera dven 6ver varfor eleven
inte vill vara med.

» Informera giarna gruppen i god tid vilken typ av 6vning ni ska gora. P4 s& sitt kan
eleverna forbereda sig, och du kan bemota eventuella kdnslor och tankar kring
ovningen.

o Utga fran ett demokratiskt forhallningssatt och var medveten om hur du férdelar
utrymme och uppmérksamhet i gruppen. Det ar viktigt att reflektera éver hur du
som ledare kan forstarka eller utmana roller och maktstrukturer i gruppen.

» Strava efter ett tillatande klimat. Det finns inga réatt eller fel — alla far ha asikter,
men personliga pdhopp och krénkningar &r inte tillatna.

» Ivérderingsévningar — skapa utrymme att séga "pass” om en elev inte vill svara pa
en fraga eller forklara sina tankar. Det &r bra att det finns ett 6verenskommet och
neutralt sdtt att avstd fran att svara.

Hantera krankande kommentarer

Ovningar och diskussioner kan vécka olika kénslor och tankar hos eleverna. Du behéver ha
strategier for att bemota och hantera eventuella krdnkande och fordomsfulla kommentarer som
kan uppstd vid diskussioner i klassen.

1. Fundera pé:
» Vilka utmanande resonemang kan dyka upp?
» Hur hanterar jag aggressiva och férdomsfulla kommentarer?

« Finns det en risk att jag ger plats &t det fordomsfulla och att det uppfattas som att jag
legitimerar det nér jag som larare bjuder in till en diskussion om férdomar?

» Vilken roll vill och bor jag ta under ett samtal dar férdomar dyker upp?
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2. Asikter ar foranderliga

Nér det forekommer krankande och férdomsfulla kommentarer kan det finnas en

viktig poang i att skilja mellan &sikt och fakta. Asikter ar en farskvara och alla har

rétt till dem. Stotta och hjélp eleven att vrida och vénda pa perspektiven — det ar da
forandringsprocessen for vara varderingar eller attityder kan borja. Att diskutera kallkritik
och var de far sin information ifrdn kan leda till intressanta diskussioner med eleverna.

3. Bemot krankande kommentarer med 6ppna fragor

Om en elev séger en fordomsfull eller krankande kommentar maste du fanga in
diskussionen, sa att krdnkningar aldrig blir oemotsagda. Tydliggor att det hen séger
kan uppfattas som krankande och att det aldrig ar okej. Det gar dessutom emot skolans
viardegrund. FaAnga upp kriankningen och utveckla tanken bakom — tysta den inte. En
lamplig replik kan vara:

“Det du sdger nu ar inte okej, och det krdnker andra ménniskor. Hur kommer det sig att
du tycker sd? Kan du beratta mer om hur du tdnker och vilka fakta som finns bakom dina
tankar.”

Var 6ppen och stall foljdfragor som mojliggor for eleven och gruppen att reflektera 6ver
pastaendet.

Har ar ndgra exempel pé fragor som du kan anvénda dig av

e Hur menar du nu? Beratta mer?

» Jag forstar inte riktigt hur du menar, kan du séga det pa ett annat sitt?

» Uppfattade jag dig rétt att ...? Menar du att ...?

« Vad tror du det &r som gor att du tror eller tycker det?

« Det du séger ar fel. Det &r ndmligen s4 att ... Hur tdnker du kring det?

e Hur menar du nu? Vad skulle hdnda om ...?

« Hur kommer det sig att du tycker s&?

» Vilka argument finns for det? Vilka motargument finns for ...?
Anpassa efter deltagarna

Nar du genomfor 6vningar ar det viktigt att utga fran gruppens forutsattningar. Du kan beh6va
anpassa ovningarna for att de ska fungera for just din grupp. Ténk igenom vilka delar du
behover anpassa. En del 6vningar gar att gora lite svarare och andra lite enklare. Fundera
over hur du gor om det &r ndgon eller nagra i gruppen som exempelvis har en hérsel- eller
synnedséattning. I flera 6vningar, dar eleverna ska anvinda stolar, &r det latt att byta ut stolarna
mot tejpade kryss eller rockringar. Se ocksa over spraket och avgdér om du behéver férenkla
nagot. Diskutera gérna évningen och eventuella anpassningar tillsammans med dina kollegor.
Du &r ocksé varmt vdlkommen att kontakta Friends for mer stod i att 6ka tillgéngligheten.

Ovningarna féljer samma teman som Friends affischer om ensamhet. Du jobbar med férdel
med affischerna som utgdngspunkt, men manga évningar ar fristdende fran affischerna.

Affischerna finns att ladda ner pd www.friends.se/kunskapsbanken/skolpersonal/ovningar
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Ensamhet kan kannas pé olika sétt

Vad & het for dig?
AmSCh klassrum: ad ir ensamhet for dig

Vad ar ensamhet for dig?

Affischen “Klassrummet” visar ett antal elever i sina
skolbankar som tanker pa ensamhet pa olika sétt, t.ex. oro over
vem den ska vara med pa den kommande rasten och kénslan
av att vara osynlig. Affischen ska visa att elever kan kidnna sig
ensamma pa olika sétt, av olika anledningar, men ofta utan att
vi berattar det for ndgon annan.

Reflektioner om affischen: Enskilt — Par — Allzﬂ

Ladda ned affischen:

Syfte: Att eleverna ska fa reflektera over vad ensamhet ar och
y vern " Jaovervadensam g www.friends.se/handledning

olika sétt att uppleva ensamhet pa.
Material: Affisch Klassrummet

Gor sa har: EPA star for enskilt, par och alla. Metoden gar ut pa att lararen laser fragorna.
Eleverna ska forst tdnka pa fragan enskilt, foljt av att diskutera den i par med en kamrat, for att
slutligen dela med sig i helklass.

Fragor till affischen Klassrummet:

« Vad tror du hander i klassrummet pa bilden?

» Vad vill alla tankebubblor séga er?

« Ardet ndgon tankebubbla om ensamhet som du tycker saknas?

» Tror ni att det kan se ut sd hér i en klass — att manga ténker pa ensamhet fast de inte séger det?
« Kan man kénna sig ensam fast man star bland andra?

« Kan man kénna sig ensam pa mobilen/datorn/plattan?

lﬁvning: Case om ensamhet\

Case dr en berdattelse att 1dsa i helklass eller i grupper. Efter beréttelsen foljer en antal fragor att
diskutera tillsammans.

Syfte: Lata eleverna tréna pa att ta stdllning och agera i olika situationer dar nagon inte
inkluderas och fa nya perspektiv p4 ensamhet och mobbning.

Material: Caset nedan utskrivet till varje elev (om du véljer att eleverna ska lasa enskilt).
Utskriftformat av caset hittar du pa sidan 28
Gor sa har:

1. V4lj sjélv hur du vill presentera caset fér klassen. Du kan ldsa det hogt for hela klassen,
de kan ldsa var och en enskilt, eller tillsammans i grupper.

2. Na&r ni last igenom caset, prata igenom hur eleverna upplevde beréattelsen. Diskutera
déarefter foljdfrdgorna nedan, antingen i helklass eller i mindre grupper. Arbetar ni i
grupper sd lat garna eleverna anteckna sina tankar och presentera for varandra efteréat
inom gruppen eller i helklass!
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Foljdfragor:

Vilj sjéalv om du vill 13ta eleverna lasa sjélva eller om du laser hogt. Lat sedan eleverna prata om
hur de tinker, antingen i helklass eller i mindre grupper.

« Blir Mio mobbad i sin klass?
« Hade ndgon kunnat hjédlpa Mio tidigare under hésten? Vem och hur?
« Varfor sdger ingen ifrdn?
e Vad skulle ni gora:
e Om nivar den som var utsatt?
e Om nivar néra van till den som utséatter?
* Om ni gick i samma klass som Mio och visste att detta pagick?

e Om ni var Petri, larare i Mio klass?

Om Mio

Nar Mio, Johan och Jasmine gick i trean brukade de se fram emot att g4 till skolan.
Allra roligast var rasterna. De flesta i klassen hade gatt tillsammans i flera ar och kidnde
varandra vél, och pa rasterna brukade alla i klassen hénga ihop. Ibland spelade de
fotboll, men oftast var det kurragémma som géllde.

P& hosten i fyran var det manga i klassen som bérja idrotta pa fritiden. Och Johan och
Jasmine hade borjat spela ett nytt datorspel tillsammans, och pratade om det néstan
hela tiden. Under skoldagarna boérjade de flesta hdanga i mindre grupper med de som
hade samma fritidsintressen som dem sjélva.

Mio kénde inte riktigt att hen fick plats i ndgon av grupperna. Hen var inte intresserad
av idrott, och hade ingen lust att spela dator heller. Hen forsokte &ndd haka pé sina
klasskompisar pd rasterna, men det var svart att hdnga med i snacket nér det bara
handlade om sport eller datorspel. Efter ndgra veckor hade alla slutat fraga Mio om
hen ville vara med. Mio kdnde mer och mer att hen inte passade in, och visste inte vad
hen skulle gora for att komma in i nat av gangen.

Mio fick allt oftare hora taskiga kommentarer. Nar ndgot inte gick som det skulle var
det ofta hen som fick skulden. Véarst var Johan och Jasmine — som férut hade varit
hens béasta kompisar! Nar Mio satte sig bredvid dem pa rasten fick hen hora att hen var
efterhdngsen och jobbig. Nar Mio kom pd morgnarna var den ingen som hélsade, eller
ens tittade pa hen. Utom nér Johan klagade pa Mios jacka, och sa att det var den fulaste
han ndgonsin sett. Nar Mio bytte tillbaka till sin gamla jacka borjade de andra i klassen
klaga pa hens skor istéllet. Mio kdnde att det inte spelade ndgon roll hur hen klddde sig
eller vad hen gjorde — de andra hittade alltid nagot att klaga pa dnda.

En mandag nar Mio som vanligt satt sjdlv utanfor klassrummet horde hen att ndgra

i klassen stod och pratade om hur kul det hade varit pd Johans kalas i 16rdags. Mio
kénde en klump i magen nér hen frdgade Fatima om Johan hade haft fodelsedagskalas
under helgen. Fatima svarade: “Ja, det hade han! Och det var jattekul, for typ alla utom
du var dar.” Mio kénde hur tdrarna boérjade stiga i 6gonen.

Mio sprang in pa toaletten och satt kvar dar tills lektionen hade borjat. D tog hen pa
sig sin jacka och gick raka vigen hem. Nédsta dag hade hen ont i magen och ville inte g
till skolan. Hen sa till sin pappa att hen var sjuk, och stannade hemma.
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‘ Ovning: Brevet till dig\

Den hér 6vningen &r en skrivévning dar eleverna enskilt far reflektera 6ver klassen och skriva
ner sina reflektioner och forhoppningar i ett brev som de aterfar senare.

Syfte: Fa eleverna att borja fundera 6ver sin klass och hur de skulle vilja att klassen var om
ett ar eller nér lasaret ar slut. Att Oppna upp for tankar kring vad man sjélv vill férdndra och
paverka i sin klass.

Material: Papper, penna och kuvert till varje elev.
Gor sa har:
1. Beeleverna att sitta sig en och en.

2. Eleverna ska nu skriva ett brev till sig sjdlva som de kommer att fa tillbaka om ett ar
eller nér lasaret ar slut. Brevet ska fokusera pa hur de har det i skolan, hur de tycker att
stdmningen ar i klassen, samt hur de skulle vilja att stimningen &r néar de far tillbaka brevet.

3. Gagarnaigenom nagra forslag pa punkter som kan vara med i brevet, exempelvis:
» Presentation av dig sjélv idag och vilket datum det &r.
» En kortare beskrivning av hur du tycker att stdmningen &r i klassen.
» Dina tankar och kédnslor idag om att vara i klassen.
e Hur du tycker att samarbetet fungerar i klassen.
e Omdu tror att ndgon eller ndgra inte trivs i klassen.
* Om det &r ndgon du vill lara kénna béttre i klassen.
e Vad vill du ska bli battre i klassen.

4. Naér eleverna &r klara sa be dem att 1dgga brevet i ett kuvert, skriva sitt namn pa och ge till
dig. Spara breven si att du kan ge tillbaka dem till eleverna senare under aret.

5. Avsluta med att diskutera hur det kdndes att skriva ett brev till sig sjdlv och att fundera éver
sin klass. Var tydlig med att ingen behover berétta vad de skrev!
Uppfoljning

Efter en bestdmd tid — minst ndgra manader men gérna ett r — ar det dags for eleverna att fa
tillbaka breven. Dela ut breven till eleverna och lat dem lasa breven tyst for sig sjdlva. Om ni vill
kan ni diskutera hur det kéndes att 14sa breven och vilka tankar som kom upp. Var tydlig med
att ingen behover berédtta vad de skrev.
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Affisch korridor:

Varfor kan det kdnnas
svart att berédtta om
ensamhet? Vuxna finns for
att lyssna och hjéalpa till!

Affischen “Korridoren” visar en korridor med elever och en
vuxen. Nagra elever star tillsammans och pratar vid sina
skép. Dani sitter i en av korridorens fatéljer och hans mentor
kommer forbi och sétter sig pa huk vid Dani. Mentorn anar att Ladda ned affischen:

Dani inte har det bra i skolan och Dani vill beréatta att allt inte www.friends.se/handledning
ar okej. Affischen vill uppmuntra elever till att dela med sig av

svéra saker till en trygg vuxen.

Reflektioner om affischen: Enskilt — Par — Alla ‘

Syfte: Ge eleverna mojlighet att reflektera 6ver vad som hander pé affischen, pa vilket satt de
skulle vilja berétta om svara saker och hur vuxna bést kan stotta.

Material: Affisch Korridoren

Gor sa har: EPA star for enskilt, par och alla. Metoden gar ut pa att lararen laser fragorna.
Eleverna ska forst tdnka pa fragan enskilt, foljt av att diskutera den i par med en kamrat, for att
slutligen dela med sig i helklass.

Fragor till affischen Korridoren:
» Vad tror du hénder i korridoren pa bilden?
» Hur kan den vuxna stotta pa basta sétt for att Dani ska berétta?

« Vilka olika mojligheter och alternativ skulle du vilja att det fanns for att kunna prata om
svara saker med personal i skolan? Ex: Skriva sms/mejl, larare som sitter kvar i klassrum
efter lektionerna s4 att elever som behover prata kan stanna kvar.

’ Ovning: Hjilp Dani att beritta \

Inled med att ta upp och férklara féljande for eleverna; Att berédtta om kénslor och situationer
som &r jobbiga, som exempelvis mobbning eller att kdnna sig utanfér, ar inte alltid s& 14tt. Kom
ihag att vuxna alltid har ett ansvar att hjélpa dig. Skriv ner det du vill beratta och gor det vid ett
tillfalle dar du ar bekvam.

Syfte: Ge elever mojligheter att skapa meningar for att berétta for en vuxen om upplevelser av
ensambhet, utanférskap eller mobbning.

Material: Pennor och papper eller surfplatta/dator.

Gor sa har: Utga fran affischen som utspelar sig i korridor. Dani sitter sjélv i korridoren och vill
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berétta for sin mentor men vet inte riktigt hur han ska géra det. Be elever att enskilt fundera pa
forslag pd vad Dani kan séga. For att underldtta for eleverna i denna uppgift kan du som larare
lyfta ndgra av féljande exempel:

« Jag behover berétta en sak for dig som ar jobbig for mig och det kdnns tryggare att skriva
ner det.

« Jag behover din hjélp, jag har forsokt att 16sa det sjdlv men det gar inte.

« Jag ar radd for att du inte ska lyssna eller tycka att det som jag kdnner &r allvarligt nog.
« Jag ar ocksa radd att det ska bli virre om jag berattar.

» Jag ar ensam i skolan. Pa lunchen och rasterna ar det ingen som vill vara med mig.

« Jag kdnner mig mobbad och det har gatt sa langt att jag knappt orkar géra nagot och jag
tvivlar pa mig sjalv.

|Ovning: Din Ratt!|

Syfte: Ge eleverna kunskap om FN:s barnkonvention och deras réttigheter, samt ge dem
mojlighet att trdna pa samarbete och utveckla formaga att utéva inflytande och att ta ansvar.

Material: Artiklarna nedan skrivs ut till varje grupp. Varje grupp far ett stort papper,
fargpennor, surfplatta eller annat material ni vill anvénda.

Fakta om barnkonventionen: www.friends.se/barnkonventionen

Introduktion: For att komma i gang och introducera temat, still en 6ppningsfrdga om FN:s
barnkonvention. Exempel pa fragor: Vad vet ni om FN:s barnkonvention? Kénner ni till nagon
rittighet i barnkonventionen?

Dela sedan in eleverna i par och lat dem diskutera foljande fragor:

e N&r &r man barn?

o Hur skulle du forklara ordet rattigheter?

« Vad tycker du &r en viktig rattighet fér dig som barn?

» Avsluta med en genomgang i helklass. Lat olika par berdtta om vad de har kommit fram till.
Uppgift

Nedan finns tio av barnkonventionens artiklar omskrivna som exempel pa vad artiklarna
innebdr i elevernas vardag. I den hir évningen ska eleverna gruppvis trdna pa samarbete
genom att levandegoéra barnkonventionen.

GOr sa hér:

1. Delain eleverna i grupper. Du véljer vilken grupp som ska arbeta med vilken artikel. Dela ut
artiklarna till respektive grupp samt papper, pennor, surfplatta eller annat material ni vill
anvanda.

2. Gaigenom vad respektive grupps artikel handlar om, antingen i helklass eller enskilt med
varje grupp. Grupperna kan ocksa sjilva soka upp information om “sin” artikel.

3. Varje grupp ska tillsammans levandegora sin artikel genom att méla och/eller skriva pa sitt
papper. Lat dem arbeta med att fylla sitt papper med innehéll. Exempelvis kan grupperna
rita en bild, skriva ut foton fran nétet, klippa ut bild eller text fran tidningar eller skriva en
beréttelse om sin artikel.
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4. N&r grupperna har arbetat fardigt redovisar de innehallet infor klassen och dérefter hittar
ni tillsammans en plats dar ni sitter upp bilderna.

5. Sammanfatta och berétta for eleverna hur detta kommer f6ljas upp framover.
Exempel fran barnkonventionen:

« Du har rétt att inte bli saimre behandlad &n andra barn (Artikel 2).

« Dina foraldrar och andra vuxna méste forsoka gora det som &r bést for dig (Artikel 3).
« Vuxna ska hjélpa dig att utvecklas och bli béttre pa saker (Artikel 6).

« Dina foraldrar, larare och andra vuxna maste lyssna pa vad du tycker och ta hdnsyn till det
du séger (Artikel 12).

« Du har ratt att séga vad du tycker (Artikel 13).

e Du har rétt att skyddas frén alla former av vald s&som mobbning, évergrepp och
misshandel (Artikel 19).

« Du har ratt att kénna dig trygg (Artikel 26).

e Du har rétt till utbildning. Grundskolan &r till fér alla barn och den ska vara gratis (Artikel
28).

» Iskolan ska du fa mojlighet att lara dig s& mycket som mgjligt, till exempel om ménskliga
rattigheter (Artikel 29).

« Du har rétt att fa leka och att fa vila (Artikel 31).
Utskriftformat av artiklarna hittar du pa sidan 29
Tips!

Forbered giarna fina ramar av papper eller annat material, rama in konstverken och anordna en
utstéllning i korridoren eller matsalen. Har fler klasser gjort uppgiften kan ni ha en gemensam
utstéllning.

‘ Ovning: Hemligheten‘

Syfte: Uppmérksamma vad elever behéver av vuxna i skolan for att vdga berdtta om svéra
saker, exempelvis erfarenheter av ensambhet eller annan form av utsatthet.

Material: Dator/surfplatta eller penna och papper.

GOr sa hér:

1. Beelevernai helklass att enskilt ta ndgon minut for att tdnka ut en hemlighet som de har
och som de kanske aldrig tidigare berattat fér nagon.

2. Efter ett par minuter fragar du om alla tankt klart. Darefter ber du eleverna att dela med
sig av sin hemlighet for resten av klassen. Dra ut pé instruktionen ett par sekunder sa
instruktionen sjunker in hos elever.

3. Forklara sedan att du skojade, att du inte menade att de ska tvingas dela sin hemlighet med
varandra. Understryk att du vill uppméarksamma eleverna pa de olika kénslor, tankar eller
kroppsliga reaktioner som de for nagra korta 6gonblick kdnde nar du sa att de skulle dela
med sig av sin hemlighet. Stéll frdgan retoriskt och ge exempel om det behovs: Kanske
kénde nagon stress? Panik? Borjade hjartat sla fortare? Blev ndgon arg? etc.

4. Lat eleverna dela med sig av de tankar, kdnslor med mera som de fick av din instruktion
och tacka dem for deras érliga svar.
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Stall sedan foljande retoriska fraga till gruppen: Varfor tror de att du bad dem att tdnka péa
en hemlighet och sedan be dem att berdtta om den?

Koppla nu ihop évningen med affischen om Dani i korridoren. Om Dani som har en
hemlighet — i detta fall att kénna sig utfryst, osynlig och utsatt i skolan. Att inte m4 bra
och att vilja berétta detta men att inte riktigt vdga. Vad behoéver vuxna i skolan gora for att
hjélpa elever att vilja och viga prata om svara saker sdsom skolstress eller att uppleva sig
utsatt for utfrysning i skolan?

Dela in eleverna i par eller grupper om fyra. Aterkoppla till 6vningen Hemligheten.
Vad skulle ni ha behévt frdn en vuxen for att kinna er bekvdma med att berdtta om
hemligheten? L&t eleverna skriva ner sina forslag i 5 minuter.

Lyft upp och skriv ner samtliga férslagen i helklass.
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Vad har du fér tips for att ingen ska hamna utanf6ér?

Affisch skolgard:

Vad har du for tips for att
ingen ska hamna utanfor?

Affischen “Skolgarden” visar en skolgard, det ar rast och
négra elever spelar ett bollspel. Lo star och tittar pd avstdnd
ndr eleverna spelar. Hon vill gdrna vara med men vagar inte
riktigt frdga. Tank om hon f4 ett nej? Nagra av eleverna som
spelar ser att Lo star en bit bort och de funderar pa hur de

ska hantera situationen. Nagon vill frdga om Lo vill vara med
trots att hen inte kdnner Lo. En annan kan sjélv sdtta sig ini Lo
situation och ténker att hen girna hade velat bli tillfrdgad om Ladda ned affischen:

hen var ensam som Lo. Affischen vill uppmuntra till samtal om www.friends.se/handledning
att det finns olika sétt att uppméarksamma varandra och bjuda

in ndgon i gemenskapen.

’ Reflektioner om affischen: Enskilt — Par — Alla ‘

Syfte: Ge elever mojlighet att reflektera 6ver olika sétt att bidra till gemenskap, bjuda in elever
lek och aktiviteter eller géra ndgon annans dag béttre.

Material: Affisch Skolgarden

Gor sa har: EPA star for enskilt, par och alla. Metoden gar ut pa att lararen laser fragorna.
Eleverna ska forst tdnka pa fragan enskilt, foljt av att diskutera den i par med en kamrat, for att
slutligen dela med sig i helklass.

Fragor till affischen Skolgarden:

» Vad tror du hinder pa bilden pa skolgarden?

» Varfor tror ni Lo inte frdgar om hon far vara med fast hon egentligen vill?

» Varfor tror ni att de andra eleverna inte fragor om Lo vill vara med?

« Hur tror ni att de andra skulle reagera om nagon elev bjod med Lo att vara med?
« Varfoér kan det vara svart att bjuda med ndgon som ar utanfoér?

« Hur kan ni hjalpas at for att det ska vara lattare att bjuda med ndgon som &r utanfér?

|Ovning: Minicase

Syfte: Lata eleverna tréna pa att ta stéllning och agera i olika situationer dar ndgon inte
inkluderas.

Material: Utskrift av casen till varje elev, samt pennor och papper.
Utskriftformat av minicasen hittar du pa sidan 30
Gor sa har:

1. Delain eleverna i sma grupper, 2-3, elever i varje grupp. Du kan vélja om du vill att alla
grupper ska arbeta med samma case eller 1ata de olika grupperna fa olika case. Ge varje
elev en egen kopia av sin grupps case.
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2. Laét eleverna for sig sjilva lasa igenom och skriva ner forslag pa vad de skulle gora i
situationen.

3. Narallaigruppen har funderat pa vad de skulle géra ska eleverna i sina grupper diskutera
fram gemensamma forslag pa hur de skulle gora om de var i situationen. Lagg gédrna tid pa
att bade diskutera vilka alternativ de tycker ar bra och mindre bra och varfor.

4. Lat grupperna presentera sina tankar och foérslag for klassen och diskutera olika sétt att
agera i situationen.

Case1l:

Du &r pé skolgdrden med dina klasskompisar ute pa rasten. Du ser att Lo stdr ensam
vid sidan och tittar pd. Hon brukar ofta st lite ensam vid sidan av. Du kénner dig lite
orolig 6ver vad som ska hdnda om du bjuder med henne, men samtidigt vill du att Lo
ska fa vara med. Vad gor du?

Case 2:

Elliot och Leila gar i din klass. Nar du kommer pa morgonen sa sitter de utanfor
klassrummet och pratar tyst om Andreas som &nnu inte kommit. Nar du kommer
ndrmare sd hor du att de pratar om att de inte vill att Andreas ska vara i deras grupp péa
svenskan. Vad gor du?

Case 3:

Du star och pratar med nagra klasskompisar i korridoren. Du mérker att Dani flera
ganger forsoker sdga ndgot men han blir avbruten hela tiden och ingen tittar p4 honom.
Till slut s& ger Dani upp, ser ledsen ut och tittar ner i marken. Vad goér du?

Case 4:

N&gon startar en gruppchatt dar alla i klassen ar med utom Alex. Nésta dag pratar alla
om nagot som skrivits i gruppen. Forst fragar Alex vad de andra pratar om, men nar
han inte far ngot svar sétter han sig ensam vid ett bord och de andra i klassen pratar
vidare om det som skrivits. Vad gor du?

Case 5:

P& idrotten ska ni dela in er tva och tva. Markus kompisar &r sjuka just idag och han
hamnar med Ibrahim. Han séger att han vagrar vara med Ibrahim. Ibrahim tittar ner i
marken och sédger att det okej, han kan vara sjélv istéllet. Vad gor du?

|Ovning: Tala/Lyssna

Detta ar en upplevelsebaserad 6vning. Eleverna far inta olika roller och gestalta bade
osynliggorande och synliggérande. I diskussionerna far de férdjupa sig i &mnet.

Syfte: Att trdna péa tekniker for att fraimja god stdimning, synliggora strategier for att stdrka och
lyfta andra personer och att visa pd konsekvenser av osynliggérande och uteslutande.

Viktigt: Det kan finnas elever i din klass som dagligen mots av osynliggérande och uteslutning.
Ténk igenom hur du delar in paren for att det ska bli sd bra som mojligt. Det gar ocksa att gora
Ovningen genom att prata om de olika sétten att visa ointresse och att eleverna endast gor delen
om att visa intresse.
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Material: Projektor och dator, alt. whiteboardtavla, alt. blidderblock och penna.

Gor sa har:

1. Delain gruppen tva och tva.

2. SA&g att eleverna ska vélja vem som &r person A och vem som &r person B.

3. Person A far sen i instruktion att prata om ett &mne som du ger (ex. sommarlovet, min
favoritmat, en bra bok, bésta serien) i en minut. Person B far i uppgift att sa gott den kan
visa ointresse under minuten som person A pratar (du kan ge exempel; kolla bort, sucka,
gora nagot annat, titta ner, mm).

4. Sedan byts rollerna. Person B ska nu prata i en minut och person A ska visa ointresse.

5. GoOr om samma sak (prata om samma sak) men den har gangen ska parten som inte pratar
visa intresse under en minut. Lat forst person A prata och person B visa intresse och 1at
dem sedan byta roller.

6. Nar ni har gjort alla omgéangar skapar du fyra rutor (i dator, p bladderblock eller tavla) att
gora anteckningar i. Be sedan eleverna svara pa féljande fragor i helgrupp:
Ruta 1: Hur kéndes det nar ndgon visade ointresse?
Ruta 2: Vad gjorde du fér att visa ointresse?
Ruta 3: Hur kdndes det ndr ndgon visade intresse?
Ruta 4: Vad gjorde du fér att visa intresse?

7. Summera sedan genom att lyfta féljande punkter:

» Detta kdndes jobbigt trots att det bara var en 6vning. Kom da ihag hur mycket det kan
kédnnas i verkligheten.

» Attinte visa intresse for ndgon kan gora att nagon kanner sig ledsen, sdrad och mindre
véard. Det dr exempel pa det som kallas for psykiska krankningar.

« Med sméa handlingar som det vi gjorde for att visa intresse kan vi bidra till att ndgon
kanner sig inkluderad eller exkluderad.

|Ovning: Bildserie |

Eleverna fér i grupper stegvis skapa serier. Den hir évningen &r en foljetongsévning som gar ut
pé att eleverna pabdorjar en serie och sedan bygger vidare pa varandras serier.

Syfte: Att gemensamt reflektera 6ver och illustrera olika sétt som en krankningssituation kan
fortlopa, samt trédna empati genom att sdtta sig in i andras kénslor.

Material: Papper (4 papper per grupp, girna i stérre storlek), pennor och tejp. Girna mer
material for att vara kreativ (t.ex. fargpennor / mélarfarg / penslar).

Gor sa har: Inled med att dela in eleverna i grupper med tva till fem elever i varje grupp. Gor
fyra eller atta grupper. Grupperna bor befinna sig i samma rum sé de kan rotera bilderna
mellan sig. Det forsta steget kan ta lite langre tid nér grupperna ska bestdmma sig for en
situation men i de efterféljande stegen kan det vara bra med ca 5-10 minuter per steg s det inte
tar for 1ang tid och eleverna forblir fokuserade.

Steg 1: Skapa en situation

Lat eleverna forst studera affischen “Skolgarden” (detta gar att hoppa 6ver om affischen inte
har anvénts). Eleverna ska sedan aterskapa en liknande situation pa ett papper som blir bild 1
i serien. Eleverna far vélja situationen sjilva, men det ska vara en situation i skolan dar ndgon
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eller nagra upplever ensamhet. Eleverna far anvdnda olika metoder for att formedla det som de
vill beratta (t.ex. bade rita och skriva). Nar de &r klara markeras bilden med en 1:a och skickas
vidare sin bild till en ny grupp. Varje grupp far alltsd en annan grupps bild 1 och ska nu rita steg
2 i serien till den nya bilden de fick.

Steg 2: Hur mar de inblandade?

Bild 2 i serien ska handla om kénslor och hur de inblandade i situationen mar nér krankningen
sker. Kénslorna kan féormedlas bade i bild, beréattarruta, som tanke och i pratbubbla. Férsok

att beskriva kdnslorna bade hos den/de som &r utsatt, den/de som utsétter och den/de andra
som ser eller hor. Markera bilden med en 2:a. Nar grupperna ar klara med bild 2 sa tejpar de
ihop den med bild 1, sa de tillsammans skapar en f6ljd. Nar de ar klara skickar de vidare sina
hoptejpade tva papper till en ny grupp och far sdledes en annan grupps tva inledande bilder pa
en serie.

Steg 3: Agera och fordandra situationen

Néar samtliga grupper bytt bild ska de ta ett nytt papper och rita fortsattningen pa den serie

de fatt. Inled med att ge grupperna ndgra minuter att studera den serie de precis fatt. Nu ska
grupperna bygga vidare pa den serien. I steg 3 ska de ta ett nytt papper och déar berétta hur
situationen kan goras béttre. Det kan handla om att ndgon gor/sédger nagot som féorandrar
situationen och varfoér den/de personerna agerar. Precis som tidigare far de anvédnda olika
metoder for att formedla det som de vill berdtta. Markera bilden med en 3:a. Nar grupperna ar
klara s tejpar de fast det tredje pappret pa serien och skickar vidare till en ny grupp.

Steg 4: Vad hande sen?

Inled med att ge grupperna ndgra minuter att studera den serie de fatt. Nu ska grupperna
avsluta serierna. Lat grupperna ta sitt sista papper och rita/férmedla vad som hénde sen i den
serie som de har fatt. Hur ser situationen ut efter att ndgon/ndgra agerade och kanske sa ifran?
Blev det béattre och hur méar de inblandade?

Steg 5: Avslutande presentation och diskussion

Avsluta 6vningen nér alla serier ar klara med att 1ata grupperna presentera serien de avslutade
for resten av klassen. Lat gdrna alla grupper fa kommentera hur serierna till slut blev och vad
de tdnkte med just sin bild i serien. Diskutera tillsammans de olika bilderna:

Bild 1: Sker det hér ofta i skolan? Var brukar det ske? Hur brukar de vuxna reagera nar detta
hénder? Vuxna har en skyldighet att alltid ingripa, vad kan man géra om man mérker att en
vuxen ser det hdr men inte gor ndgonting?

Bild 2: Hur tdnkte ni med deras kénslor? Kan det vara pa nagot annat sétt? Hur?

Bild 3: Hur skulle det bli i verkligheten om man gjorde sdhar? Vilka andra satt finns det att
agera? Hur far de vuxna veta att detta har hant?

Bild 4: Finns det andra sétt som situationen kan sluta p4? Hur kan man ta reda pa vad som
hénde sen?

Tips!

Efterat kan ni sétta upp serierna i klassrummet som en pdminnelse pa hur ni i klassen kan
agera nar ni marker krankande eller orattvis behandling omkring er.

Om du vill gora 6vningen enklare kan ni lata grupperna arbeta vidare med sin egen serie
genom alla fyra steg och sedan presentera sin egen serie i slutet.
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Texter for utskrift

Foljande sidor ar utskriftsformat av case och utdrag fran
barnkonventionen. Skriv ut och ge till eleverna.



Case om ensambhet

Om Mio

Né&r Mio, Johan och Jasmine gick i trean brukade de se fram emot att gé till skolan. Allra
roligast var rasterna. De flesta i klassen hade gatt tillsammans i flera ar och kdnde varandra vél,
och pa rasterna brukade alla i klassen hénga ihop. Ibland spelade de fotboll, men oftast var det
kurragomma som géllde.

P& hosten i fyran var det manga i klassen som borja idrotta péa fritiden. Och Johan och Jasmine
hade borjat spela ett nytt datorspel tillsammans, och pratade om det néstan hela tiden. Under
skoldagarna borjade de flesta hdnga i mindre grupper med de som hade samma fritidsintressen
som dem sjélva.

Mio kénde inte riktigt att hen fick plats i ndgon av grupperna. Hen var inte intresserad av
idrott, och hade ingen lust att spela dator heller. Hen férsokte &nda haka péa sina klasskompisar
parasterna, men det var svart att hdnga med i snacket nér det bara handlade om sport eller
datorspel. Efter ndgra veckor hade alla slutat frdga Mio om hen ville vara med. Mio kdnde mer
och mer att hen inte passade in, och visste inte vad hen skulle gora for att komma in i nat av
gangen.

Mio fick allt oftare hora taskiga kommentarer. Nar nagot inte gick som det skulle var det

ofta hen som fick skulden. Véarst var Johan och Jasmine — som férut hade varit hens bésta
kompisar! Nar Mio satte sig bredvid dem pé rasten fick hen hora att hen var efterhdngsen och
jobbig. Nar Mio kom pa morgnarna var den ingen som hélsade, eller ens tittade pd hen. Utom
nar Johan klagade pa Mios jacka, och sa att det var den fulaste han ndgonsin sett. Nar Mio bytte
tillbaka till sin gamla jacka borjade de andra i klassen klaga pa hens skor istéllet. Mio kénde

att det inte spelade négon roll hur hen kladde sig eller vad hen gjorde — de andra hittade alltid
nagot att klaga pa anda.

En mandag nidr Mio som vanligt satt sjdlv utanfor klassrummet hérde hen att ndgra i klassen
stod och pratade om hur kul det hade varit pa Johans kalas i 16rdags. Mio kdnde en klump i
magen nar hen fragade Fatima om Johan hade haft fodelsedagskalas under helgen. Fatima
svarade: “Ja, det hade han! Och det var jattekul, fér typ alla utom du var dér.” Mio kédnde hur
tdrarna borjade stiga i 6gonen.

Mio sprang in pa toaletten och satt kvar dar tills lektionen hade borjat. Da tog hen pé sig sin
jacka och gick raka vagen hem. Nésta dag hade hen ont i magen och ville inte ga till skolan. Hen
sa till sin pappa att hen var sjuk, och stannade hemma.
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Ovning: Din Rétt!

Exempel fran barnkonventionen:

Du har ratt att inte bli sémre behandlad &n andra barn (Artikel 2).

Dina forédldrar och andra vuxna maste férsoka goéra det som &ar bést for dig
(Artikel 3).

Vuxna ska hjélpa dig att utvecklas och bli béattre pa saker (Artikel 6).

Dina foréldrar, larare och andra vuxna maste lyssna pa vad du tycker och ta
hénsyn till det du séger (Artikel 12).

Du har ritt att sdga vad du tycker (Artikel 13).

Du har ratt att skyddas fran alla former av vald sdsom mobbning, 6vergrepp och
misshandel (Artikel 19).

Du har ratt att kdnna dig trygg (Artikel 26).

Du har ratt till utbildning. Grundskolan ar till fér alla barn och den ska vara
gratis (Artikel 28).

I skolan ska du fa mojlighet att lara dig s& mycket som majligt, till exempel om
manskliga rattigheter (Artikel 29).

Du har ratt att fa leka och att fa vila (Artikel 31).
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Ovning: Minicase

Case1l:

Du &r péa skolgarden med dina klasskompisar ute pa rasten. Du ser att Lo star
ensam vid sidan och tittar pd. Hon brukar ofta st4 lite ensam vid sidan av. Du
kénner dig lite orolig 6ver vad som ska hdnda om du bjuder med henne, men
samtidigt vill du att Lo ska fa vara med. Vad gér du?

Case 2:

Elliot och Leila gar i din klass. Nar du kommer pa morgonen s4 sitter de utanfor
klassrummet och pratar tyst om Andreas som dnnu inte kommit. Nir du kommer
narmare sa hor du att de pratar om att de inte vill att Andreas ska vara i deras
grupp pa svenskan. Vad gor du?

Case 3:

Du star och pratar med ndgra klasskompisar i korridoren. Du mérker att Dani flera
ganger forsoker sdga ndgot men han blir avbruten hela tiden och ingen tittar pa
honom. Till slut sa ger Dani upp, ser ledsen ut och tittar ner i marken. Vad gor du?

Case 4:

N&gon startar en gruppchatt dér alla i klassen dr med utom Alex Nésta dag pratar
alla om nagot som skrivits i gruppen. Forst fragar Alex vad de andra pratar om, men
ndr han inte far ndgot svar sétter han sig ensam vid ett bord och de andra i klassen
pratar vidare om det som skrivits. Vad gér du?

Case 5:

P4 idrotten ska ni dela in er tva och tva. Markus kompisar &r sjuka just idag och han
hamnar med Ibrahim. Han séger att han vagrar vara med Ibrahim. Ibrahim tittar
ner i marken och sédger att det okej, han kan vara sjalv istéllet. Vad gor du?
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Friends vision ar en varld dar inga
barn utsatts for mobbning.

Du som arbetar pa en skola kan kontakta
Friends om du behover rad och stod i en pagaende
krankningssituation eller om du vill ha tips pa hur

du kan arbeta framjande och férebyggande
med dina elever.

Kontakta Friends rad och stod:

www.friends.se/kunskapsbanken/skolpersonal/rad-och-stod

Affischerna och lararhandledningen ar framtagna
tack vare statsbidrag fran Socialstyrelsen.

frlvends



