


Hej!

For nionde aret i rad inspirerar Friends Snéllkalender till att gora ndgot snéllt for sig sjalv och
sin omgivning varje dag fram till 24 december. De snélla utmaningarna i Snéllkalendern gor
vérlden lite snéllare, gladare och béttre - tack for att ni bidrar till det!

Men de snélla utmaningarna sprider inte bara harlig stdimning. De 1ar oss ocksa viktiga saker
som empati och att std upp for sig sjéalv och andra - fardigheter som hjalper oss hela livet! Vi far
tréna p4 att inkludera ménniskor runtomkring oss, men ocksa att vara snélla mot oss sjélva.
Det ar ndgot som bade barn och vuxna mar bra av att trana pa!

Tack for att ni sprider snéllhet och &r med i kampen mot mobbning!

Hjalp oss att géra Snéllkalendern och extramaterialet &nnu béttre!

Vi vill géra Snéllkalendern dnnu battre och pa sa vis uppmuntra till att sprida mer snéllhet.
En snéll handling som DU kan gora for oss ar att svara pa nagra korta fragor om hur vi kan
forbattra Snéllkalendern och extramaterialet. Det tar max 2 min att svara och du &r anonym.

Har hittar du till frdgorna:
https://tinyurl.se/ayh

Har du fragor eller synpunkter kan du ocksé kontakta snallkalendern@friends.se.

Om Friends

Friends ar en av Sveriges starkaste roster for varje barns rétt till trygghet och har
sedan 1997 arbetat for en vérld dar inget barn utsétts f6r mobbning. Varje dag ger vi
vuxna och barn kraft att agera och verktyg att forandra, s att alla barn ska kunna
ga trygga till skolan och ut i livet.

For dig som arbetar i skolan erbjuder Friends konkreta l6sningar for att 1angsiktigt
forebygga mobbning. Snéllkalendern ar ett exempel pa hur Friends bidrar med
kunskap och motivation for att hjélpa dig att skapa en trygg skola for alla barn.


https://tinyurl.se/ayh
mailto:snallkalendern@friends.se

Tips pa hur du kan anvédnda och prata om
Snallkalendern

Det hér extramaterialet fungerar som inspiration och stod for dig som kopt &rets Snéllkalender
till familjen. Vi pa Friends vill tipsa om att avsétta en tid dar ni tillsammans 6ppnar dagens
lucka. GOr gérna detta pd morgonen sa ni har hela dagen pa er att gora dagens snélla utmaning.
Fo6lj upp senare under dagen hur utmaningen gick.

Fundera ocksé pa vad du som vuxen kan gora for att vara en forebild. Gor garna dagens

snélla utmaning péa ditt eget satt och prata med ditt barn om hur det kéndes for dig. Manga av
utmaningarna kan ni med férdel gora tillsammans. Det &r ett bra sétt att bygga en trygg relation
— och det ar forstads mycket roligare att gora utmaningen tillsammans!

Har ar forslag pa fragor som du kan anvinda dig av for att prata om Snillkalendern och de
sndlla utmaningarna under december:

e Hur kindes det att géra dagens snélla utmaning?
+ Vad gjorde du? Be barnet berédtta vad hen gjorde.
« Fick du ndgon respons péa det du gjorde?
« Stéll garna nagon specifik fraga kopplat till luckan. Exempelvis:
» Hur kdndes det att halla upp dorren fér ndgon? (2 december)
» Hur kdndes det att bara sdga uppmuntrande och snélla saker till andra? (5 december)

» Hur kédndes det att sdga vad du tycker? Vad det svart eller 14tt? (12 december)

Inspirationsmaterial i lucka 10 och 16

I lucka 10 och 16 finns QR-koder déar ni kan ladda ner material att skriva ut som hjélper er
att genomfora dagens snélla utmaning. Har ar en lank till samma sida dar du kan ladda ner
materialet: friends.se/snallkalendern/luckinnehall. Det blir tillgangligt tre dagar innan
respektive dag, for att inte avsloja for tidigt vad utmaningen &r.

Tack for att ni sprider snéllhet med Snéllkalendern. Vi hoppas att ni blir
inspirerade till att fortsédtta sprida snéllhet varje dag, aret runt!



Mer inspiration pa temat

P4 Friends brukar vi prata om att séga hej, sidga till och sdga ifran. Det &r tre enkla sitt som
bidrar till att stoppa och férebygga mobbning.

Ség hej

Ett litet ord som HEJ kan betyda otroligt mycket for en annan person. Det finns manga olika
sétt att inkludera varandra pa exempelvis sédga hej, frdga hur helgen har varit eller hora av sig
till ndgon som man inte pratat med pa lange.

Sig till
Att vaga prata med och séga till en vuxen nér vi ser ndgon annan bli utsatt ar en av de viktigaste
sakerna vi kan gora.

Ség ifran
Att vaga sta upp for sig sjélv eller sdga ifran till ndgon annan kréaver mod och &r ndgot som vi
alla behover 6va pa.

Prata giarna med ditt barn utifran dessa tre teman. Hiar kommer forslag pa
samtalsfragor:

e Hur ar en bra kompis?

» Vilka egenskaper ar viktiga hos en kompis?

» Vad ar svarast med att vara en bra kompis?

« Hurvill du att vuxna ska vara nir du beréttar ndgot som kénns svart?
» Vilka vuxna brukar du prata med?

« Vad ar det som gor att du pratar med just dom? Har de ndgra specifika egenskaper som gor
att de ar extra bra att prata med?

» Varfor ar det svart att ibland sta upp for en kompis?
» Vad ar det som gor att du vagar stotta en kompis som kanske blir utsatt for nagot elakt?

« Vad kan du gora for att vaga std upp for dig sjalv?

Kunskapsbanken for féraldrar och niarstaende

I Kunskapsbanken hittar du som féralder och narstdende kunskap och guider kopplat till
mobbning, krdnkningar och trakasserier. Lar dig steg for steg hur du kan stotta ditt barn i svara
situationer, vad skolan har fér ansvar eller hur olika typer av mobbning kan se ut.

Besok kunskapsbanken for fordldrar och nédrstaende


https://friends.se/kunskapsbanken/foralder/

