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Eftermaterial for Friendsturnén 2024

Tack for att du véljer att avsétta tid for att jobba vidare med din klass efter vart besok! Pa
Friends arbetar vi for att det ska finnas fler viktiga vuxna i skolan, men &ven i andra miljoer dar
barnen befinner sig. Vi ar glada att du ar en av dem.

Med Friendsturnén vill vi ge barn mod och verktyg att std upp for sig sjalva och andra och vaga
agera nar nagot kanns fel. Vi vet att ndr barn vagar sédga ifrdn och stottar varandra s skapar

vi en tryggare skolmiljo dar risken fér mobbning och krankningar minskar. Vi hoppas att var
foreldsning och handledningsmaterialet kan vara ett stod for dig som arbetar i skolan och
moter barn varje dag.

[ detta héfte erbjuder vi eftermaterial som fokuserar pé att starka elevernas sociala och
emotionella formagor. Vi vill att eleverna ska bli battre pa att hantera konflikter, st upp for sig
sjélva och andra samt utveckla goda relationer.

Instruktion till lektionsuppldaggen

Varje lektionsupplagg tar cirka 45-60 minuter. Du kan &ven vélja att dela upp varje
lektionsupplagg péa tva olika tillfallen (det blir d& totalt fyra tillfdllen) for att fa mer tid till
diskussioner. Utga ifran vad som blir béast fér din klass.

Friends rekommenderar att du later det ga nagra dagar eller en vecka mellan att ni gor
lektionsuppléagg 1 och 2. Pa sa satt far eleverna reflektera och fundera mellan gangerna. Sist i
héftet hittar du tips fran oss kopplat till évningarna. Kika garna pa det innan ni gor det forsta
lektionsuppléagget.

Tack for att du ar en viktig vuxen!

Kontakta Friends rad och stod

Du som viktig vuxen &r vdlkommen att kontakta Friends rad och stéd. Du kan stélla
fragor om framjande, forebyggande och atgardande arbete kring mobbning och
trakasserier. Barn och unga ar vdlkomna att kontakta Friends med fragor om till exempel
mobbning, krankningar och ensamhet i var stédchatt.
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Tips infor att gora ovningar med elever

Aven om du och din elevgrupp &r vana vid att géra olika 6évningar &r det bra att i forvag
fundera pa vad 6vningarna kan komma att innebéra for dig och dina elever. Har far du tips pa
hur du kan anpassa évningar utifrdn din klass och vad som &r viktigt att tdnka pd nér ni gor
Ovningarna.

Skolans uppdrag

Att arbeta med attityder, varderingar och civilkurage ar en del av skolans uppdrag. I Lgr22

ar det tydligt att alla som arbetar i skolan ska motverka diskriminering och krankande
behandling av elever. All personal ska bidra till att hela skolan préglas av manniskors lika
véarde, jamstélldhet och solidaritet. Skolan ska ocksa arbeta for att eleverna har kunskap om
sina rattigheter, att de tar avstdnd fran krankande behandling och ser till andra ménniskors
bésta i sina handlingar. Detta samtidigt som skiljaktiga varderingar, uppfattningar och problem
ska diskuteras 6ppet.

Att gora ovningar med elever &r ett sétt att uppna laroplanernas mal kopplat till normer, varden
och attityder.

Innan du genomfér 6vningarna

Det &r viktigt att du utgar fran din klass, funderar pa var de befinner sig just nu och hur
stdmningen &ar. Till exempel bér du undvika samarbetsévningar om det finns en pdgdende
konflikt i klassen. Vi rekommenderar att du gor de 6vningar som du kanner dig trygg med och
som du tror att eleverna har storst gladje och nytta av.

Viktigt att tinka pa néir du leder en 6vning

e Som ledare deltar du inte i 6vningarna. Din roll ar att leda évningen, lyfta upp olika &sikter,
och underléatta for eleverna att tillsammans reflektera utifran olika perspektiv.

» Beratta for eleverna vad som ska hénda och vad som férvantas av dem. Det ar viktigt att
férbereda 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 behover mer tid pa 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
mojlighet att kommentera. Reflektera &ven over varfor eleven inte vill vara med.

« Informera giarna gruppen i god tid vilken typ av 6vning ni ska gora. P4 s& séitt kan eleverna
férbereda sig, och du kan beméta eventuella kdnslor och tankar kring évningen.

« Utga fran ett demokratiskt forhallningssétt och var medveten om hur du férdelar utrymme
och uppmérksamhet i gruppen. Det ar viktigt att reflektera 6ver hur du som ledare kan
forstérka eller utmana roller och maktstrukturer i gruppen.

« Strdva efter ett tilldtande klimat. Det finns inga ratt eller fel — alla far ha &sikter, men
personliga pahopp och kréankningar &r inte tillatna.

« Ivérderingsévningar — skapa utrymme att sdga "pass” om en elev inte vill svara pa en frdga
eller férklara sina tankar. Det &r bra att det finns ett 6verenskommet och neutralt sétt att
avsta fran att svara.



Hantera krankande kommentarer i klassrummet

Ovningar och diskussioner kan vicka olika kédnslor och tankar hos eleverna. Du behover ha
strategier for att bemota och hantera eventuella krankande och férdomsfulla kommentarer som
kan uppstd vid diskussioner i klassen.

Fundera pa

e Vilka utmanande resonemang kan dyka upp?

« Hur hanterar jag aggressiva och férdomsfulla kommentarer?

« Finns det en risk att jag ger plats at 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 féordomar dyker upp?

Asikter ar foranderliga

Nar det forekommer krankande och fordomsfulla kommentarer kan det finnas en viktig podng
i att skilja mellan &sikt och fakta. Asikter dr en firskvara och alla har ritt till dem. Stétta och
hjélp eleven att vrida och vdnda pé perspektiven — det dr da férandringsprocessen for vara
varderingar eller attityder kan borja. Att diskutera kéllkritik och var de far sin information
ifran kan leda till intressanta diskussioner med eleverna.

Bemot kriankande kommentarer med 6ppna fragor

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

“Det du séger 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 stéll foljdfragor som mojliggor for eleven och gruppen att reflektera 6ver
pastaendet.

Hair ar nagra exempel pa fragor som du kan anvinda dig av:

e Hur menar du nu? Berétta mer?

« Jag forstar inte riktigt hur du menar, kan du séga det pa ett annat satt?
« Uppfattade jag dig rétt att ...? Menar du att ...?

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

o Det du séger ar fel. Det dr ndmligen sé att ... Hur tdnker du kring det?

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

» Hur kommer det sig att du tycker sa?

o 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 behéva
anpassa Ovningarna for att de ska fungera for just din grupp. Tank igenom vilka delar du
behéver anpassa. En del 6vningar gar att gora lite svarare och andra lite enklare. Fundera

over hur du gér om det &r ndgon eller ndgra i gruppen som exempelvis har en horsel- eller
synnedséattning. I flera 6vningar, dar eleverna ska anvinda stolar, ar det latt att byta ut stolarna
mot tejpade kryss eller rockringar. Se ocksa 6ver spraket och avgér om du behéver férenkla
nagot. Diskutera giarna 6évningen och eventuella anpassningar tillsammans med dina kollegor.
Du &r ocksa varmt vilkommen att kontakta Friends for mer stéd i att 6ka tillgdngligheten.

4



Lektionsuppldagg 1 — Sag Hej och
Sag ifran

I detta lektionsupplagg s& kommer vi arbeta vidare med tipsen Sag hej och sag ifran! Ni
kommer att arbeta med hur man ar en bra kompis, och varfor det &r viktigt att sta upp
for bade sig sjélv och andra.

For att komma igdng med lektionen kan du som larare kort berétta att ni nu ska arbeta
vidare utifrdn det som Alex pratade om pa sin férelasning.

Léat eleverna tva och tva reflektera och dela sina tankar kring foreldsningen med Alex.
Utga garna fran dessa fragor:

e Vad ténker du kring det som Alex pratade om?
« Var det ndgot som véackte fragor?
« Vad tog du med dig fran forelasningen?

Ovning 1 — Ség Hej med Alex (15 minuter)
Syfte

« Tréna pa att sdga hej pa olika sitt.
« Diskutera och synliggéra att om och hur du séger "Hej” paverkar kénslan hos andra.
« Tréna péarollspel.

Material och forberedelser
Band, vastar eller post-it i tre olika farger.
GOr sa har

1. Prata férst om hur ni brukar hélsa pa varandra i skolan. Finns det olika sétt? Brukar du
hélsa pa alla?

2. Berétta att ni ska gora en hélsningsovning. Eleverna kommer slumpvis att fa olika band,
véstar eller lappar med farger som symboliserar hur de ska bli hdlsade pa.

3. Forklara tydligt vilken sorts hélsning varje farg representerar. Om eleverna moter ndgon
som har rott band, rod vast eller rod lapp hélsar de valdigt glatt pa den personen. Till de
som &r blia séger de hej mer neutralt och pa de vita hélsar de inte alls.

4. Setill att alla &r med pa instruktionerna, och skriv garna upp pa tavlan:

ROd = Sag hej valdigt glatt
Bla = Sag hej neutralt
= S&g inte hej



5. Eleverna minglar sedan runt och hélsar pa varandra utifran fargen pa personens band, lapp
eller vast. De ska under 6évningen férsoka mota alla elever sé alla har hélsat pa alla.
6. GOr gdrna om ovningen ett par ganger sa eleverna far prova att ha olika farger.

Tank pa

Du kanner din grupp bést, sa tdnk pa att inte ge en gul farg till en elev som &r utanfér eller som
de andra eleverna inte hélsar pa. Du behover anpassa évningen efter din grupp.

Diskutera

« Hur kandes det att ha olika farger?
« Vilken farg kiandes bést, roligast eller jobbigast?

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. Ni
kan ocksa testa att dela ut olika symboler eller figurer, exempelvis:

e En bjorn: sdg hej glatt

e Enrédv: Sag hej som vanligt

« Enalg: Sag inte hej

P4 s& sétt blir det figuren som eleverna hélsar eller inte hdlsar pa och det kdnns inte lika
personligt.

Ovning 2 — Sig ifran (30-45 min)

I denna 6vning ska eleverna fa diskutera i helgrupp, par och sjélva kring de saker som Alex
pratade om under sin forelasning. Innan vi bérjar med évningarna, 1at oss blicka tillbaks till
vad Alex pratade om under sin foreldsning.

Alex lyfte fram vikten av trygghet och hur en séker skolmiljo skapar forutsattningar for
larande och personlig utveckling. Genom konkreta exempel och beréttelser visade han hur
smd handlingar kan bidra till en positiv skolmiljé och gav praktiska tips om hur vi kan bemoéta
mobbning, inkludera andra och skapa en positiv atmosfar i skolan.

Alex betonade tre viktiga punkter som hjalper oss att skapa en trygg och inkluderande skola:

« Séga hej — Hur en enkel hilsning kan gora stor skillnad och fa alla att kdnna sig vdlkomna.

» Sigatill — Betydelsen av att tala med en vuxen nar nagot ar fel eller nér vi ser nagot
orattvist.

« Séga ifrdn — Modet att st upp for sig sjdlv och andra nar nagot inte kdnns ratt.

Med dessa insikter i &tanke ska vi nu genomféra ndgra évningar for att fordjupa var forstaelse
och arbeta tillsammans for en tryggare skola.



Material och forberedelser

Las igenom instruktionerna for alla tre del moment (“Helklass”, “Tva och tva” och “Enskild
uppgift”) samt dess diskussionsfrdgor innan du gér 6vningen med din klass. Till det sista
moment “Enskild uppgift” beh6vs Ipad eller annan digital utrustning,

Helklass (15 min)

Brainstorma i helklass vad Alex pratade om. Skriv Alex stort pa tavlan och 1at eleverna fa svara
pé frdgorna. Du kan skriva upp elevernas svar pa tavlan.

» Varfor tror ni Alex pratade om att det ar viktigt att vaga sdga ifran?
» Vad ville Alex lara oss?

Tva och tva (15 min)

» Inled med att prata i helklass om vad trygghet ar. Vad innebér det att vara trygg i skolan?

o Dela upp klassen i par om tva och tva.

» Iparen ska de tillsammans fundera kring:

« Vad skulle ni vilja &ndra pa s att skolan blir mer trygg?

o L&t paren diskutera i cirka 5—10 minuter. Har de svart att komma igang kan du ge nagra
exempel, sd som ingen mobbning, rastaktiviteter, vuxna som gar att lita p4, vi sdger he;j till
varandra, vi later alla f& prata till punkt och sa vidare.

« Varje grupp far presentera vad de har diskuterat. Skriv “Trygg skola” i mitten pa ett stort
papper eller pé tavlan och fyll pd med de faktorer som grupperna lyfter upp.

Fo6lj upp med en diskussion i helklass.
Diskutera

» Varfér ar trygghet viktigt?

« Vilka vinster finns det med att ha en trygg skola?

« Vilken av dessa faktorer ar svarast att inféra?

« Vilken av dessa faktorer &r lattast att inféra?

« Blir alla trygga av samma saker eller kan det skilja sig mellan olika personer? Vad tror vi r
viktigast i var klass?

Avslutningsvis kan ni vélja ut ndgra faktorer som ni vill arbeta vidare med framéver. Férdjupa
er garna i vad faktorerna innebar och hur ni ska arbeta med dem. Har &r tre exempel pa
faktorer och forslag pa fragor for fordjupad diskussion:

o Virespekterar varandra
Vad innebér det att respektera varandras asikter? Hur gor vi det? Nar kan det vara svart?
« Visdger hejtill alla
Maste alla héilsa pé alla varje dag? Varfor ar det viktigt att tinka pa att ni ska hélsa pa
varandra?
e Viér hjdlpsamma
Vad innebér det att hjdlpa varandra? Hur kan vi bli battre pa det?



Enskild uppgift (5-15 min)

L&s detta infor alla: Du ar en av flera tusen som har sett Alex pa turné den har hésten. For oss
pa Friends &r det viktigt att du som barn blir lyssnad till och far vara med och bestdmma. Vi
tréaffar politiker och andra vuxna som bestdmmer om skolan och hur barn i Sverige ska ha det.
Vi vill veta vad du har att sdga till dem.

E ! E Skanna QR-koden for att komma
till enkdten och gor din rost hord!

W
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https://forms.office.com/e/0fyjBULDQY
Fragorna

1. Efter att ha lyssnat pd Alex prata om att séga hej, siga till och sdga ifran, tror du att du
kommer gora ndgot annorlunda &n du brukar?
o Jal
¢ Negj!
o Jag gor redan alla de saker han berdttade om
» Jagvetinte
2. Vad av det Alex pratade om tyckte du var viktigast?
o Fritextsvar
3. Finns det ndgot du hade velat att Alex pratade mer om?
¢ Fritextsvar
4. Om du bestamde 6ver alla skolor i Sverige - vad skulle du gora for att inga barn ska bli
retade, mobbade eller fi hat?
¢ Fritextsvar



Lektionsupplagg 2 — Sag till och ta hand
om dig sjalv

I detta lektionsuppldgg kommer ni att arbeta vidare med tipset ”Sag till” och "Ta hand
om dig”!

Ni kommer att fokusera pa vikten av att séga till nar nagot ar fel. Aven om det kan kénnas
laskigt. Under foreldasningen delade Alex med sig av en personlig erfarenhet fran sin
skoltid, dar han &ngrade att han inte sa till om ndgot. Det ar en viktig ldxa att ta till sig.

Men det finns en till sak som &r viktig fér att kunna hantera situationer pa basta sétt.
Det &r att vara sin egen bésta van. Det &r lika viktigt att inte bara vara en hjéilte fér andra,
utan dven for oss sjélva.

For att komma i gdng med dagens lektion ska ni fa reflektera 6ver det som Alex pratade
om pa sin foreldsning. Be eleverna ta ndgra minuter for att tdnka tillbaka pé en situation
déar de 6nskade att de hade vagat séga till, men inte gjorde det.

Efter att eleverna har fatt ndgra minuter att skriva kan de vélja att dela sina tankar och
erfarenheter med en klasskamrat eller i en mindre grupp. Detta kan 6ppna upp for en
djupare diskussion och hjédlpa eleverna att forsta vikten av att vaga séga till nar nagot
inte kdnns ratt.

Ovning 1 — Brevet till dig sjilv (20 min)
Syfte

« Féaeleverna att borja fundera 6ver sin klass och vad de gor for att ma bra sjélva.
« Oppna upp for tankar kring vad eleverna sjélva vill férdndra och paverka i sin klass.

GOr sa har

1. Be eleverna att sitta sig en och en.
Eleverna ska nu skriva ett brev till sig sjdlva som de kommer att fa tillbaka om ett ar eller
ndar lasaret ar slut. Brevet ska fokusera pé vad eleverna skulle vilja gora mot sig sjélva for att
vara snalla men ocksa hur de skulle kunna 6va pa att sdga till om ndgot hander i skolan. I
slutet av det har dokumentet hittar du en mall att skriva ut till eleverna.
Foljande fragor ska eleverna svara pd i sitt brev:
« Presentation av dig sjdlv idag och vilket datum det &r.
« En kortare beskrivning av hur du mar och hur du tycker att stimningen &r i klassen.
« Bestam tre snalla saker som du skulle vilja gora mot dig sjilv under aret, exempelvis ldara

dig ndgot nytt, lara kdnna en ny kompis eller pAminna dig sjalv om saker du &r bra pa.



+ Fundera pa om det finns ndgon person du &r orolig for eller som du skulle vilja lara
kénna battre inom ett 4r. Vad skulle du kunna gora fér den personen? Exempelvis sédga
hej eller frdga om hen vill géra ndgot pa rasten eller.

« Skriv ner en sak som du skulle vilja testa att gora ifall du ser att ndgon blir illa
behandlad. Exempelvis séga till personen eller berétta for en vuxen.

3. Nér eleverna ar klara sd be dem att 14gga brevet i ett kuvert, skriva sitt namn péa och ge till
dig. Spara breven si att du kan ge tillbaka dem till eleverna senare under aret.

4. Avsluta med att diskutera hur det kdndes att skriva ett brev till sig sjalv. Var tydlig med att
ingen behover berétta vad de skrev!

Uppfoljning

Efter en bestdmd tid — minst ndgra manader, gdrna 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 1asa breven och vilka tankar som kom upp. Var tydlig med
att ingen behover berétta vad de skrev!

Ovning 2 — Heta stolen om grupptryck (20 min)
Start

Under denna 6vning kommer eleverna att fa utforska och reflektera 6ver olika situationer som
ror grupptryck.

Syfte

« Tréna pa att ta stallning till olika situationer
« Eleverna far uppleva att det finns olika sétt att se pa saker
» Skapa ett bra underlag for diskussion i aktuella &mnen

Material och forberedelser

Las igenom pastdendena och f6ljdfrdgorna innan du gor 6vningen med din klass. Valj de
pastdenden du tycker passar din klass (se pastdenden nedan). Pa sa vis kan du vélja den
ordning pd frdgorna som du tror ger din klass en bra ingdng till diskussioner. Foljdfrdgorna
ar viktiga i 6vningen, da det ar har som eleverna far mojlighet att diskutera sina dsikter och
tankar. Lagg garna till egna foljdfragor!

Forbered stolar i en ring. En stol mer &n antalet elever.
Gor sa har

1. Samla eleverna pa var sin stol i en ring. Se till att ni har en tom stol i ringen.

2. Beritta for eleverna att du kommer att l1asa upp olika pastdenden. Eleverna ska ta stéllning
till pastdendena utifrdn vad de sjélva tycker, det finns inga rétt eller fel. Det &r inte tillatet
att kommentera nadgon annans stallningstagande.

3. Efter varje pastdende kommer ni att diskutera tillsammans. Uppmuntra eleverna att visa
om de andrar sig under diskussionens gang, och tank pa att férdela ordet sa att olika elever
far komma till tals. Stanna inte for lange vid samma fraga, utan ga vidare till en ny frdga om
du mérker att diskussionen avtar.
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Eleverna svarar pa foljande sétt:

» Haller med pastaendet (ja): reser sig upp och byter stol
« Haller inte med pastiendet (nej): sitter kvar

» Vill svara kanske: sitter kvar och lagger armarna i kors

Pastaenden och foljdfragor
Tips! Inled garna med ett uppvarmningspastdende, exempelvis "Jag gillar glass”.

Alex pratade om en hindelse som han var med om i klassrummet, dér allt sparade ur och
det blev kaos. Men Alex vagade inte sa emot gruppen och séga ifran.

Pastaende: Det ar svart att sta emot grupptryck

Foljdfragor till eleverna:

e Vad ar grupptryck?

« Nar ar det svart/1att?

e Vad kan hdnda?

« Hur kan ni gora for att fa de andra i gruppen att vaga sdga vad de tycker?

Pastaende: Ibland gor jag saker pa rasten bara for att kompisarna gor det
Foljdfragor till eleverna:

o Varfor kan det bli sa?

» Vad kan du géra om du tror att ndgon ar med &ven fast hen inte vill?
Pastaende: Det ar viktigt att kompisar gillar samma saker
Foljdfragor till eleverna:

o Varfor tycker du s&?

o Vad kan vara bra med att gilla olika saker?

Pastaende: Om nagon dr bra pa nagot sa brukar den bestimma mer
Foljdfragor till eleverna:

o Varfor blir det sa?

o Borde det vara sa? Varfor inte?

Alex pratade ocksa om att han tyckte det var svart att be om hjidlp. Men att han 6nskade att
han hade bett om hjilp oftare.

Pastaende: Det &r latt att be om hjalp
Foljdfragor till eleverna:
« Nar kan det vara svart att be om hjalp?

» Vad skulle gora det lattare att be om hjalp?
« Vad kan andra gora for att stotta ndr ndgon kanske behover hjélp?

1



Brev till dig sjalv

Namn Datum

Presentation av dig sjélv.

Hur du mar du och hur tycker att stimningen ar i klassen?

Bestdm tre snilla saker som du skulle vilja gora mot dig sjialv under aret.

Exempelvis ldra dig ndgot nytt, lara kdnna en ny kompis eller pAminna dig sjdlv om saker
du &r bra pa.

Fundera pa om det finns nagon person du &r orolig for eller som du
skulle vilja lara kidnna béttre inom ett ar. Vad skulle du kunna gora for
den personen?

Exempelvis sdga hej eller frdga om hen vill gora ndgot pa rasten eller.

Skriv ner en sak som du skulle vilja testa att gora ifall du ser att nagon blir illa behandlad.
Exempelvis séga till personen eller berétta for en vuxen.



