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Formaga: Ma bittre genom att hjalpa andra

Ovning: Att hjilpa andra mar vi bra av!
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Introduktion till pedagogen:

Varderingsbyran

Vara varderingar styr vilka vi ar, hur vi tanker och agerar i olika situationer.
Vi gor och tanker mycket av gammal vana och pa rutin. Det &r bra att gora
saker pa rutin for det sparar energi, men precis som att du uppdaterar din
mobil eller dator, sa behover du ocksa uppdatera dig sjalv. Nar du blir med-
veten om att dina erfarenheter och hur du ser pa dig sjalv paverkar dina val,
da kan du vilja att gora pa ett annat satt om du vill.

For att fa en bild av hur hjarnan jobbar kan du ténka pa en byra. | byran finns
det Iddor for olika klader. Du har byxor i en l1ada, tréjor i en annan och sa
vidare. Du sorterar dina klader i olika Iador for att det ska vara enkelt att hit-
ta de klader du behover. Hjarna goér pa samma satt for varje vardering och erfarenhet. Den sorterar in allt du
upplever i olika lador i hjarnans “varderingsbyra”. Hjarnan vill ha kontroll och vara effektiv. Detta sker autom-
atiskt utan att du ténker pa det. Dina lador fylls for att géra dig redo att snabbt hantera liknande situationer
senare i livet. Vi har alla skapat olika innehall i vara lador pa grund av olika erfarenheter i livet. Vanskap kan
till exempel betyda olika saker for olika personer. For vissa manniskor kravs en lang relation innan man ser
nagon som van. Och for andra racker att de traffats en enda gang.

Det finns lador som verkligen ar viktiga for dig, som till exempel din sjalvbild, att du duger som du ar. Och
sa finns det andra Iador som ar mindre viktiga, men som dnda paverkar dina beslut, till exempel vilken din
favoritfarg ar eller vilken musik du gillar. Ju stérre kunskap du har om dina egna varderingar, desto storre
mojligheter har du att sjalv kontrollera och uppdatera innehallet i din “varderingsbyrad”. Det vore ju synd att
ga miste om en ny erfarenhet (kanske en ny vanskap) for att du har glomt att uppdatera en viss byralada,
eller hur?

Syfte:

Denna Ovning syftar till att ge eleverna 6kad insikt om vikten av att engagera sig och gora nagot for andra, men 6vning-
en ska ocksa tréna deras initiativférmaga att ga fran tanke till handling.

"Ingen kan gora allt, men alla kan géra nagot!”

Material:
e Eventuellt en bild pa Varderingsbyran.
e  Eventuellt papper och pennor.

Genomférande:

1. Introduktion: Forskning visar att vi sjdlva mar battre nar vi hjalper andra. Att bidra till andras vdlmaende och lycka
har en rad positiva effekter, till exempel en 6kad produktion av viktiga @mnen som dopamin, serotonin och oxytocin.
Maénniskor har genom hela evolutionen levt i grupper dér vi har hjalpt varandra. Det finns alltsa helt naturligt i oss.
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Stall foljande fragor till eleverna:
e Nar hjalpte du nagon senast?
Vad gjorde du?
e Hurreagerade den person som du hjalpte?
Hur kdndes det for dig?

” on

2. Anvand garna verktyget Varderingsbyran och satt etiketterna “Vanskap”, ”Medmansklighet” och “Omtanke” pa tre
av ladorna. Diskutera féljande:
e Vad ligger i den har ladan? Hur varderar du/vad for viktigt for dig gallande till exempel vanskap?
e Hur skulle du beskriva dkta vanskap/omtanke eller medmaénsklighet?
e Naér kan vanskap eller medmansklighet sattas pa prov?
e Attvaga ta en konflikt — &r det ett tecken pa god vanskap och sann medmansklighet eller ska man alltid strava
efter att inte hamna i konflikt?

Civilkurage handlar om att sta upp for det som éar ratt, dven nar det innebar att man sétter sig sjalv i en
utsatt situation. Det kan innebaéra att ingripa ndr man ser orattvisor, mobbning, vald eller andra former
av missforhallanden, trots att det kan vara obekvamt eller riskfyllt.

Begreppet handlar ocksa om att vaga uttrycka sina asikter eller sta upp for andra, dven om det innebér
att man utmanar normer eller tar stéllning i svara fragor. Det ar alltsa inte bara en frdga om att agera

i dramatiska situationer utan ocksa om att i vardagen vara modig nog att férsvara sina varderingar och
hjdlpa dem som &r i underlage.

e Vad ar utmaningen i att ingripa nar du ser att en annan manniska blir attackerad eller orattvist behandlad?

3. Beritta kort om den film som eleverna ska fa se, dar Anders Ofvergérd delger sina tankar om vad vanskap ar och hur
viktigt det &r att agera ndr man marker att en kompis exempelvis borjat ta droger.

4. Titta pa klippet om “Att hjalpa en van som tar droger”: https://vimeo.com/369403095

5. Lat eleverna enskilt skriva ned sina tankar, alternativt beratta fér bankgrannen vad man kan géra om man misstanker
att en van borjat anvanda droger. Fraga: Vad tror du/ni skulle fungera och vad tror du/ni inte skulle fungera?

Avslutning:
6. DISKUSSION: Manga ungdomar kdnner inte tillit till vuxenvarlden. Vissa tycker att vuxna inte ska lagga sig i vad ung-
domar gor. Andra tycker att vuxna inte forstar eller att de sager fel saker.

e Vad har du for tips till vuxna som vill hjalpa till?

e Vad ska de saga/gora for att bli ett stod i situationer som har med ungdomar och droger att géra?

7. UTVARDERING: Vad har du lart dig med denna évning?
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