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Huvudområden i denna bok
I denna bok har jag valt att dela med mig av lektioner med nedanstående huvudområden. 

Insikt: Vem är jag, mitt mående och min psykiska hälsa, samt läran om relationer, sex och samtycke.  
Vilka styrkor och svagheter har jag? Hur kan jag hjälpa och vägleda mig själv?

Utsikt: Vad finns för mig och hur vill jag ha det? Framtidsdrömmar, arbetsmöjligheter och utbildningsvägar.

Verktyg: Hur hanterar jag situationer? Studieteknik, stresshantering, konflikthantering och ekonomi.

Framtidsval

INSIKT UTSIKT VERKTYG
•	 Vad vill jag?
•	 Mina styrkor och  
	 förbättringsområden
•	 Mina attityder  
	 och värderingar
•	 Känslor
•	 Mitt välmående
•	 Relationer och  
	 samtycke

•	 Utbildning
•	 Arbetsliv
•	 Yrken
•	 Omvärldskunskap
•	 Prao
•	 Studiebesök

•	 Alkohol och droger
•	 Studieteknik
•	 Inlärningsstil
•	 Motion och sömn
•	 Stresshantering
•	 Fastställande av mål
•	 Ekonomi
•	 Självhjälp
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DEL 1: 
INSIKT 

Vem är jag och  
hur vill jag ha det?

Mina egenskaper

Mitt mående

In
si

kt

Relationer, sex  
och samtycke
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Vem är jag? 

✔ 	 Jag förstår att jag har många olika sidor och kan ses på olika sätt

✔ 	 Jag förstår att jag betyder mycket för andra

✔ 	 Jag vet att det är viktigt att lära sig mer om sig själv för att må bra

Genom den här lektionen vill vi att eleverna ska känna att de faktiskt är MER än bara ”Samuel 13 år ”. Eleverna ska 
känna att de har många olika sidor/roller som är viktiga både för dem själva och för andra. Om man misslyckats 
som ”fotbollsspelaren Samuel” på matchen i tisdags, kanske man lyckats som ”brorsan Samuel” eller ”Fortnight- 
spelaren Samuel” samma dag- och det är OK!

Förberedelse:
Dela ut A3-papper till alla elever.

Utförande:
1. Börja med att skriva ditt namn på tavlan för att visa hur övningen ska gå till och ge dem lite inspiration. 

Andra förslag kan vara: 
– onlinekompis med Ture
– nr 10 i fotbollslaget
– medlem i schackklubben,
– bonusdotter till Åke
– ägare till en Epa
– sommarjobbare 
– hos ICA
– barnvakt till Fia …

2. Be eleverna fundera på Vem är du?  
Uppmana dem att skriva en lista på deras roller.

3. När eleverna börjar bli klara kan ni gemensamt kategorisera grupperna på tavlan:
–	Familj
–	Vänner
–	Arbete
–	Fritid
–	Skola osv.

Diskutera sedan de olika relationerna, och låt diskussionen fokusera på vilken stor betydelse var och en har. Jag 
är inte bara Charlotta, jag är även syster till Claes och viktig för honom. Jag är granne till Stefan och jag hjälper 
honom med hans växthus. Jag är bästis med Helena och hon vet att jag alltid ställer upp för henne. 

Övning inspirerad av Kilde: R Buhl og R.B Skovhus, Forealdrerguiden. VIA systime 2011, s 68

Syfte: 	 Få eleverna att förstå och uppskatta sina många olika roller.

Material:	 Mini Whiteboard, pennor eller A3-papper

Tid:	 15–30 min
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Lär känna dig själv – cirkel 

✔ 	 Jag har funderat på vilka platser, personer och aktiviteter som verkligen är  
	 viktiga för mig.

✔ 	 Jag har fått ett verktyg för att tänka på vad som är viktigt egentligen.

✔ 	 Jag har märkt att saker, platser och personer är olika viktiga för både mig och  
	 andra.

Förutom att denna övning bidrar till att eleverna lär känna sig själva så öppnar den till diskussion om vad som 
verkligen är viktigt för var och en och vilka relationer som är betydelsefulla och värdefulla.

Denna övning kan med fördel kombineras med övningen: ”Vad är namnet på den person som du känner allra 
bäst?”. Om du väljer att göra det kan du låta eleverna gör den uppgiften på baksidan av denna cirkel. Övningen är 
inspirerad av boken Utsanningsvalg.

Förberedelse:
Kopiera upp "Min cirkel" (sid 27).

Syfte:	 Uppmuntra eleverna att reflektera över vad som är viktigt för dem.

Material:	 Uppkopierat material från bilaga ”Lär känna dig själv cirkel”. Penna

Tid:	 ca 30 min

		



26   Gå till innehållsförteckning

Utförande:
1. Dela ut cirkeln på nästa sida till samtliga elever. (Väljer du att kombinera den med föregående övning, låter du 
pappret med cirkeln ligga med den tomma sidan upp och gör klart den uppgiften innan du börjar denna uppgift.)

2. Börja med att göra en kort brainstorming på tavlan så att eleverna får lite inspiration. 
– Vilka saker, personer, platser och ställen är viktiga för dig? 
•	 Personer som är viktigast för eleven.
•	 Aktiviteter som är viktigast för eleven.
•	 Platser som är viktigast för eleven.
•	 Saker som är viktiga för eleven. (Här brukar jag ibland säga att det ska vara saker som är värdefulla rent  
	 emotionellt, risken är annars att alla skriver mobilen).

Ju närmare mitten, desto större betydelse har platsen, saken, aktiviteten eller personen för eleven. 

Om du gör övningen med yngre elever kan det vara bra att ta en tårtbit i taget och poängtera att cirkeln är 
personlig och att det inte går att jämföra dem med varandra eftersom varje person är unik. Ge tid till denna övning 
och sätt gärna på avkopplande musik för att poängtera att detta är en ”tänka-på-djupet-övning”.

3. När alla börjar bli klara tar ni en öppen diskussion.
•	 Hur kändes övningen? Var det svårt?
•	 Är det några cirklar som du känner att du redan nu skulle vilja flytta på? Kanske mer mot mitten, eller ut mot sidan?
•	 Vilken tårtbit var svårast/lättast att fylla i?
•	 De saker, platser, personer eller aktiviteter som hamnade närmast mitten, hur ofta träffar/gör du dem?  
	 Kan du göra det oftare?

4. Avsluta med att låta alla formulera en mening med utgångspunkt från alla delar av cirkeln som börjar med: 
Jag är en person som tycker att….

Du kan själv skriva ett exempel på tavla:
– Jag är en person som tycker att mormor, min dator, mitt rum och innebandy är viktiga för mig.

Tankar…
Tänk er vilka intressanta diskussioner det kunde bli hemma vid middagsbordet om eleverna tar med sig cirkeln 
hem! Cirkeln kan även användas som ett bra underlag för såväl diskussionsövningar som uppsatsskrivande i 
svenskan.
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ARBETSBLAD

 ❤ Min viktigaste cirkel ❤

❤

Personer

Aktiviteter

Platser

Saker
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Vad tycker jag? – Heta stolen	

✔ 	 Jag har tänkt på, och visat utan ord vad jag tycker och tror om mig själv

✔ 	 Jag har tänkt på och visat utan ord vad jag tycker och tänker om olika saker

Jag använder ofta övningen ”Heta stolen” i alla möjliga olika syften. Det är alltid en populär aktivitet som går 
att göra både lättsam och allvarlig. Bäst är det när du gör en blandning av både roliga, tokiga och mer seriösa 
påståenden. De lite roligare frågorna gör att stämningen blir mer lättsam och eleverna kommer igång med 
tankeverksamheten på ett annat sätt än om du bara ställer frågor från ett visst tema.

Heta stolen är även väldigt bra för klasser där alla inte brukar få komma till tals. Kanske har du elever som aldrig 
vågar, vill eller hinner komma till tals på grund av olika omständigheter. Här får de möjlighet att uttrycka sin åsikt 
utan att behöva berätta.

Syftet med just denna övning är att eleverna ska tänka till om sig själva, sina intressen och tankar. Helt enkelt lära 
känna sig själva lite bättre.

Förberedelser: 
Ställ fram en stol mer än antalet elever som ska delta. Har du inte plats eller tid så låter du eleverna stå i en ring 
istället. Har du inte möjlighet att använda dig av stolar kan eleverna stå i ring, eller sitta kvar i sin bänk. De kan då 
ställa sig/sätta sig när de håller med om ditt påstående.

Utförande:
Låt eleverna sätta sig på var sin stol. 
Berätta att de ska flytta sig när/om de håller med dig i det påstående som du läser. 
Det är ok att passa och sitta kvar om man vill. 

Syfte: 	 Låta eleverna fundera på påståenden om sig själva, utan att tala om det öppet

Material:	 Stolar i en ring. En mer än antalet elever

Tid:	 ca 20 min
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Heta stolen
Jag tycker om att  
vara själv ibland

Jag trivs bra på mitt rum Jag skulle vilja dela rum  
med någon annan

Jag är duktig på att  
säga förlåt

Jag har en plats som jag  
älskar att vara på

Jag tycker om att kolla  
på sport

Jag tycker om att hålla  
på med sport

Jag tycker att det är roligt 
 att bygga saker

Jag har en person som  
jag kan berätta allt för

Jag gillar att lyssna  
på musik

Jag är en morgonmänniska Jag är en kvällsmänniska

Jag gillar onlinespel Djur är viktiga för mig Jag är intresserad av 
motorer

Jag är intresserad  
av mode och kläder

Jag är intresserad av teknik Jag är intresserad av musik

Det är viktigt för mig  
att ha många kompisar

Det är viktigt för mig att  
vara omtyckt

Jag tycker om att  
hjälpa andra

Jag tycker inte om 
överraskningar

Jag tycker mer om att ge 
presenter än att få

Jag är bra på att tänka  
bra och positiva tankar

Jag gillar att vara i naturen Jag tycker om att lära  
mig nya saker

Jag har ett hett 
temperament

Jag har lätt för att gråta Jag känner mig avslappnad 
när jag läser

Jag gillar att planera  
det jag ska göra

Jag är ofta stolt över  
mig själv

Jag är en ordningsam person Jag gillar inte att städa  
mitt rum

Jag tycker om att prata 
om djupa saker

Jag gillar att måla och rita Jag tycker om att lösa  
gåtor och problem

Jag gillar att vara utomhus Jag har stort tålamod Jag är bra på att lyssna

Jag gillar att laga mat Jag gillar att baka Jag gillar att skriva

Jag gillar att dansa Jag gillar att ha städat  
omkring mig

Jag tycker om att ha  
folk runt omkring mig

ARBETSBLAD PDF för utskrift i bilagan  
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Ego pepp	

✔ 	 Jag har ett verktyg för att höja min självkänsla

✔ 	 Jag har ett verktyg för att styra mina tankar till bra och positiva tankar

✔ 	 Jag har tänkt och skrivit ner bra saker om mig själv idag

Denna övning är inspirerad av Mia Törnbloms (Törnblom, 2009) idé om en ”Reflektionsbok” där hon uppmanar 
läsaren att varje kväll skriva ner saker som har varit bra för dig, som du är tacksam för och saker som du behöver 
hjälp med. Syftet med övningen är att påminna sig själv om bra saker man har gjort och styra sina tankar i en 
positiv riktning. När och om man gör detta regelbundet kommer det att leda till en ökad självkänsla.

En enklare variant av hennes övning är vad jag kallar ”Ego pepp". Där eleverna skriver ett kort sms till sig själva 
varje dag. Varianten att använda sig av mobilen tilltalar fler elever än när vi uppmanar dem att skriva i en bok.

Förberedelse: 
Plocka fram elevernas mobiler.

Visa och förklara de 3 emojisarna på tavlan. Du kan rita emojisarna på tavlan eller använd arbetsbladet.

Utförande:
1. Återkoppla till övningen ”Namnet på den du känner allra bäst”
Börja med att påminna dem om svaret på frågan – Vem kommer du att spendera mest tid i världen med? Svaret 
var dem själva och för att stå ut med sig själv är det väldigt viktigt att tycka om och acceptera sig själv. Det är inget 
som sker av sig självt. Det kräver övning. Berätta att det kan de göra med denna övning. Genom att skriva, tänka, 
säga och göra bra saker för sig själv kommer man till slut att må bättre, bli tryggare och modigare i livet. Men för 
att det ska hända behöver man öva. Och man behöver öva ofta. 

Det är inte konstigare än såhär:
Vill du att din mage ska må bra? – Då äter du saker som är bra för magen.

Vill du att musklerna ska bli större? – Då tränar du att lyfta vikter.

Vill du att din kompis ska må bra? – Då säger och gör du snälla saker mot hen.

Vill du tycka om dig själv och trivas med den du är? – Då säger, skriver, tänker och gör du bra saker för dig själv.

Syfte:	 Ge eleverna ett verktyg för att jobba med sin självkänsla

Material:	 Sin egen mobil

Tid:	  ca 30 min	  
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2. Berätta sedan att våra hjälpmedel för detta är deras mobiler och 3 olika emojisar. 

�🏽😊🙏
Det här har jag  
gjort bra idag:

Jag glad/ 
tacksam för:

Jag behöver  
hjälp med:

3. Sätt upp bilder på, eller rita dessa symboler på tavlan och brainstorma tillsammans med eleverna vad man 
skulle kunna skriva under varje emojis. 

Det här har jag gjort bra idag!
Många elever tycker att det är väldigt jobbigt att skryta om sig själva, de tycker att det känns egoistiskt och konstigt. 
Det ligger mycket närmare till hands att säga och tänka dumma saker om sig själv. Här får ni förklara att detta är 
ENDAST till för dem själva, ingen annan kommer att läsa det. Be dem skriva om sig själva SOM OM de skrev till 
sin bästa kompis. Det kan handla om både små och stora saker.

•	 Bra att jag gick till träningen fast jag egentligen inte ville.
•	 Bra att jag handlade till mamma på väg hem från skolan.
•	 Bra att jag kom iväg till skolan fast jag var skittrött.
•	 Bra att pluggade inför provet på onsdag
•	 Bra att jag sa förlåt till Sara för bråket igår.
•	 Bra att jag åt frukost.
•	 Bra att jag inte ”gillade” det taskiga inlägget om Frida

Jag är glad och tacksam för!
Här behövs ofta lite hjälp på traven, många riktar fokuset åt fel håll och kan säga: Jag har inget att vara glad för 
eftersom ni tvingar mig att gå till skolan, för att mina föräldrar ligger i skilsmässa eller att mobilen har gått sönder. 
Det handlar om att hitta saker i vardagen som gör en glad och tacksam. Det kan vara stora saker, men lika ofta små 
och självklara saker. Ibland kanske man inte kommer på något att vara glad för alls och då kan det räcka att skriva 
– Jag är glad att jag har två ben. (För det finns ju faktiskt de som inte har det…)

•	 Jag är glad för att vi ska äta tacos ikväll.
•	 Jag är glad för mina nya fotbollsskor.
•	 Jag är glad för att morfar blivit frisk.
•	 Jag är glad för att jag och Sara har sagt förlåt till varandra.
•	 Jag är glad för att det snart är helg.
•	 Jag är glad för att Tomas lät mig göra SO-provet muntligt
•	 Jag är glad för att Kalle är kär i mig.

PDF för utskrift i bilagan  
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Jag behöver hjälp med!
Här är tanken att eleverna ska reflektera över vad de behöver hjälp med eller få kontroll över. Religiösa personer 
vänder sig till en högre makt för att be om detta, det vi gör här är att hitta styrkan och hjälpen i oss själva. (Vilket 
kanske syftet är även hos de som ber till en högre makt). Förklara för eleverna att genom att skriva ner det man 
behöver hjälp och stöttning med så börjar hjärnan automatiskt leta efter lösningar. Nästan som magi fast ändå inte. 
När man har övat ett tag på denna fråga så kan man sakta märka att saker och ting löser sig oftast till det bästa. En 
stor anledning till det är att man lärt sig att omformulera problem från – ”Det kommer att gå åt he…vete på provet 
i morgon” till ” Hjälp mig att göra mitt bästa på provet i morgon.

•	 Hjälp mig att orka kliva upp i tid i morgon.
•	 Hjälp mig att inte bli irriterad på tyskaläraren.
•	 Hjälp mig att säga nej när Tobbe bjuder på en cigg.
•	 Hjälp mig att tänka bra saker om mig själv på träningen idag.
•	 Hjälp mig att våga ringa till tandläkaren i morgon.
•	 Hjälp mig att säga till matteläraren att jag inte förstår kapitlet.

Det här har jag gjort bra idag:

Det här är jag tacksam/glad för:

Det här behöver jag hjälp med: 

4. Låt nu eleverna ta fram sina mobiler och formulera egna sms till sig själva. 
De ska inte visa någon annan sitt sms eftersom detta är lika personligt som en dagbok. Be dem sedan gå in och 
kontrollera att de fått sitt sms. Uppmana dem att skriva till sig själva varje kväll, och att läsa de sms som de skrivit 
till sig själva.

Tankar….
Vad skulle hända om vi avsatte de sista 10 minuterna av varje skoldag till att be eleverna skicka pepp-sms till sig 
själva?
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❤ Mina fina egenskaper ❤
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Vad är LYCKA?

✔	 Jag har funderat på vad ordet LYCKA betyder för mig

✔	 Jag har förstått att ordet lycka kan betyda olika för olika personer

✔	 Jag har funderat på vad jag blir lycklig av

Vad betyder egentligen ordet LYCKA? Vad betyder det för dig? För olika personer och i olika livssituationer 
kan ordet ha skiftande betydelser. Genom att låta eleverna fundera över och diskutera ordets innebörd med 
varandra övar de både på självreflektion och empati. Jag lovar att du kommer att bli imponerad av deras kloka och 
insiktsfulla diskussioner.

Förberedelser
Låt gärna glad musik och ett bildspel med härliga bilder rulla i bakgrunden medan eleverna kommer in i 
klassrummet. På Youtube kan du hitta flera färdiga bildspel med detta tema.

Utförande:
1. Börja lektionen med att visa klippet ”100 kids tell us what makes them happy” (4 min) som finns på Youtube. 
I klippet intervjuas små barn om vad som gör dem lyckliga, vilket skapar en rolig och tillåtande stämning i 
klassrummet. Många av eleverna kan tycka att det är svårt att formulera egna tankar och ord, och behöver därför 
tid att tänka. Med denna introduktion ger vi dem en bra start för att börja reflektera.

2. Dela ut post-it-lappar till eleverna och uppmana dem att skriva ner allt som de själva förknippar med sin 
egen glädje och lycka. Det finns inget rätt eller fel. Det kan vara:
•	 Personer
•	 Platser
•	 Händelser/aktiviteter
•	 Saker
•	 Maträtter 
•	 Musik

Låt gärna den glada musiken spela i bakgrunden under tiden. Be eleverna att sätta upp lapparna på tavlan löpande 
medan de skriver. På så vis undviker ni trängsel vid tavlan, och de brukar komma på flera saker under tiden de rör på sig.

3. När eleverna börjar bli klara kan du läsa upp vad som står på lapparna för hela klassen.

4. Ni kommer snart märka att många lappar påminner om varandra och att de kan delas in i olika områden. 
Försök att kategorisera lapparna så att de hamnar inom olika grupper. 
När ni har gjort det kan ni försöka sätta namn på de olika kategorierna. Ibland har jag låtit eleverna göra det själva, 
och ibland har vi gjort det tillsammans, det beror lite på vilken elevgrupp du har.

Syfte: 	 Låta eleverna fundera på vad ordet LYCKA betyder för dem själva - främja självreflektion.

Material:	 Projektor och Youtube, post-it-lappar, kuvert

Tid:	 30–45 min

https://youtu.be/1Y5R8K7OKSo?si=dV3biwhf5h5TkLOq


68   Gå till innehållsförteckning

 Livets Berg- och dalbana

✔	 Jag förstår att det är normalt att känna olika känslor

✔	 Jag förstår att det är normalt att inte känna lycka hela tiden

✔	 Jag förstår att det är normalt att livet har toppar och dalar

Utförande:
1.Börja lektionen med att återigen fundera på vad lycka betyder. 
Om det var länge sedan ni gjorde lektionen ”Vad är lycka?” kan ni repetera den och kanske låta eleverna titta i sina 
kuvert.

2. Efter denna påminnelse, låt det bli en diskussion om följande frågor:
•	 Kan man vara lycklig hela tiden? Varför eller varför inte?
•	 Att äta min favoritglass gör mig lycklig, vad skulle hända om jag åt glass hela tiden?
•	 Kan lycka betyda olika för olika personer och i olika situationer?
•	 Kan ni ge exempel på små och stora saker som kan betyda lycka?

Dessa frågor kommer mest troligtvis att resultera i svar som:
•	 Lycka är en känsla som går upp och ner och det är inte normalt eller vanligt att man är lycklig hela tiden.
•	 Om man skulle vara lycklig hela tiden skulle den känslan urvattnas. Man behöver alla andra känslor för att  
	 uppskatta lyckan.
•	 Lycka kan komma både av små saker som god mat, men även som att få en efterlängtad present.

 

Syfte:	 Låta eleverna förstå att det är normalt att uppleva olika känslor, och att livet består av  
	 både lyckliga och mindre lyckliga stunder.

Material:	 Papper och penna

Tid:	 ca 30 min

LIVET är en  
BERG- OCH DALBANA! 
Det är NATURLIGT  
med ALLA känslor!
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Gör en illustration på tavlan av en berg- och dalbana med toppar och dalar. Berätta för eleverna att alla människors 
liv ser ut som en berg- och dalbana med både lyckliga stunder och mindre lyckliga stunder. Banan kan självklart se 
olika ut men ingen människas liv ser ut som en tågräls, som bara är platt.

Bråket 
med Sara

Blev ihop 
med Liam

Min katt dog

Fotbollsläger  
i Göteborg

Slut med
Liam

Klarade teorin!

Mammas  
och pappas 
skilsmässa

3. Be nu eleverna rita en berg- och dalbana på ett liggande A4-papper. 
Banan ska ha ca tre toppar och tre dalar. Om du vill, kan du spela låten ”Livet är en berg- och dalbana” av Bersson-
Tobic som finns på Youtube under tiden eleverna gör sin illustration.    

4. Diskussion:
•	 Hur kändes det att tänka på alla toppar och dalar?
•	 Om man skulle gör en berg- och dalbana över en och samma dag, vilka händelser skulle man kunna placera ut då?
•	 Hur känns det att vara på toppen?
•	 Hur känns det att vara på botten?

Försök sedan att styra diskussionen till att det flesta dagarna varken är en topp eller en dal utan någonstans där 
mitt emellan. Mellan livets stora toppar och stora dalar är det mer som små kullar och små backar.
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Min osynliga hink 

✔	 Jag har tänkt på vad som GER mig energi

✔	 Jag har tänkt på vad som TAR min energi

✔	 Jag vet att en tom hink betyder dåligt mående

✔	 Jag förstår att mina handlingar och ord kan tömma/ fylla någon annans hink

✔	 Jag förstår att mina tankar och handlingar kan tömma/fylla min egen hink

Efter denna övning hoppas vi att eleverna förstår att alla har en osynlig hink, som påverkas av både egna och 
andras handlingar. Hinken blir en konkret metafor och ger en tydlig bild över situationer som ger positiv eller 
negativ energi. Förhoppningsvis blir övningen en påminnelse för eleverna om att de har ansvar för att fylla både sin 
egen hink och andras hinkar. På så vis kan denna övning bli ett verktyg som inte bara leder till ökad självkänsla och 
bättre mående utan även en ökad empati och förståelse för andra. 

Förberedelse:
Kopiera material

Utförande:
1. Rita en stor hink på tavlan och be dem föreställa sig att ALLA har denna hink inom sig eller över sig. 
•	 Positiva tankar, ord och händelser fyller den
•	 Negativa tankar, ord och händelsen tömmer den

Syfte: 	 Få eleverna att förstå att deras egna och andras handlingar påverkar måendet

Material:	 Uppkopierat material från bilagan

Tid:	 ca 45 min
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2. Dela gärna en personlig berättelse om saker som fyller och tömmer din hink under dagen.  
Något liknande detta:

	Började dagen med att försova mig

	 Blev glad när hennes man hade skrapat rutorna på bilen

	Märkte att jag hade glömt datorn hemma

	Fick utskällning för att jag var sen

	 Min favoritlåt spelades på radion

	 Lena sa att jag hade en snygg tröja

	 Åt min favoritmat till lunch

	 Såg ett nytt avsnitt på min favoritserie

	Hunden hade kissat på mattan

	 Somnade i renbäddad säng

3. Prata nu i klassen om vilka saker som kan fylla en hink och vilka som kan tömma den. Be eleverna ge 10 
exempel på varje, och skriv upp dem som plus och minus på tavlan. Diskutera sedan följande frågor:
•	 Har man ett eget ansvar att fylla sig egen hink?
•	 Har man ett ansvar att fylla andras hinkar?
•	 Har man ett ansvar för att inte tömma andras hinkar?    
•	 Har ni något exempel på hur en person skulle kunna vara om hinken är helt tom?
•	 Kan man ha förståelse för att folk mår dåligt om deras hinkar är tomma?

4. Dela ut arbetsbladet med Min osynliga hink, se nästa sida.
Det finns både förslag som de kan ringa in och tomma rader där de kan skriva egna förslag. Berätta för eleverna 
att de på egen hand ska fundera ut vad som GER och TAR energi - vad som FYLLER och TÖMMER deras egen 
osynliga hink.  

5. Låt nu eleverna sitta i små grupper och diskutera med varandra om vad de kommit fram till. Finns det 
några likheter? 

6. Diskutera i helklass:
•	 Vilka saker verkar ge flest positiva energier i gruppen?
•	 Hur skulle man kunna hjälpa varandra att fylla på våra hinkar i skolan/på fritiden?
•	 Vad kan vi göra om vi känner att vår hink är tom?

PDF för utskrift i bilagan  
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Checklista för mitt mående			 
1. Sätt ett X i rutan för de saker du mår bra av.

2. Ringa sedan in de saker du skulle vilja göra mer av.

☐	 springa
☐	 se film
☐	 titta på foton 
☐	 lägga pussel
☐	 cykla
☐	 snickra
☐	 sy
☐	 lyssna på podd
☐	 måla naglarna
☐	 kolla Youtube
☐	 fiska
☐	 fotografera
☐	 spela schack
☐	 bygga lego
☐	 göra ritningar
☐	 göra roliga videos
☐	 göra egen musik
☐	 lösa korsord
☐	 skapa med lera
☐	 programmera
☐	 bowla
☐	 gymma
☐	 åka bil
☐	 köra skoter/cross/epa
☐	 spelar ett instrument
☐	 äter god mat
☐	 vara hemma hos: ����������������������������������������������������������������
☐	 prata med: ���������������������������������������������������������������������������
☐	 på detta ställe: ���������������������������������������������������������������������

☐	  ����������������������������������������������������������������������������������������������
☐	  ����������������������������������������������������������������������������������������������
☐	  ����������������������������������������������������������������������������������������������
☐	  ����������������������������������������������������������������������������������������������
☐	  ����������������������������������������������������������������������������������������������
☐	  ����������������������������������������������������������������������������������������������
☐	  ����������������������������������������������������������������������������������������������
☐	  ����������������������������������������������������������������������������������������������
☐	  ����������������������������������������������������������������������������������������������

☐	 lyssna på musik
☐	 vara i skogen
☐	 baka
☐	 laga mat
☐	 läsa/lyssna på en bok
☐	 prata med en kompis
☐	 träna idrott eller gå till gymmet
☐	 måla, teckna eller rita
☐	 bygga saker
☐	 mecka med bil/skoter/moped 
☐	 sova/chilla/vila
☐	 bada/duscha
☐	 sminka mig
☐	 golfa
☐	 spela 
☐	 kolla på TikTok
☐	 vara med mina eller andras djur
☐	 umgås med familjen
☐	 skriva 
☐	 meditera
☐	 dansa
☐	 jobba
☐	 städa och göra snyggt
☐	 hångla
☐	 sola
☐	 göra listor
☐	 plugga
☐	 pyssla
☐	 hålla på med blommor
☐	 möblera om
☐	 umgås med mormor/farmor/farfar/morfar
☐	 vara med små barn
☐	 titta på sport
☐	 fantisera
☐	 jaga
☐	 klä mig fint
☐	 vara i garaget

ARBETSBLAD PDF för utskrift i bilagan  
"Övningar och arbetsblad"
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Vad kan du kontrollera?   

✔	 Jag har funderat på vad jag kan och inte kan påverka i min omgivning

✔	 Jag har samtalat om att jag inte kan påverka vad andra tycker och tänker

✔	 Jag har samtalat om att jag själv kan påverka mitt mående och mina tankar

Det är viktigt att förstå att det finns många saker runt omkring oss som vi inte kan kontrollera eller styra. Det är 
okej att inte kunna kontrollera allt, men vi kan alltid välja hur vi själva reagerar och var vi lägger vårt fokus.

Förberedelser: 
Kopiera/laminera/klipp ut de olika påståendena nedan. Varje grupp ska ha en uppsättning. Låt varje grupp ha 
någon sorts avgränsning. Det kan vara en rockring, ett band, bit garnnystan eller rep. Du kan även låta dem rita en 
cirkel på ett stort papper.

Utförande:
1. Rita en stor cirkel på tavlan och skriv Saker du kan kontrollera inne i cirkeln. 
Utanför cirkeln skriver du Saker du inte kan kontrollera. Berätta att denna lektion ska vi alla fundera på vad vi 
själva kan kontrollera och inte. Fråga gruppen om 2-3 saker som vi vet att vi inte kan kontrollera själva. Saker som 
ska vara utanför cirkeln. Oftast kommer de på saker som krig, väder, död. Anteckna dessa saker utanför cirkeln 
och be eleverna om förslag. Be dem sedan nämna 2–3 saker som de själva kan påverka. Det brukar ofta vara saker 
som: hur jag klär mig, vilka kompisar jag vill ha eller vad jag ska äta. Skriv ner svaren inne i cirkeln.

2. Dela in eleverna i grupper om 4–5 personer. Låt varje grupp få en hög med laminerade lappar som är väl 
blandade. 
Välj en person i varje grupp som har hand om citaten och läser upp dem en efter en. Tillsammans bestämmer ni 
om de ska ligga inne i cirkeln eller utanför. De som ligger innanför är de saker som man kan kontrollera själv.

Syfte:	 Hjälpa eleverna att förstår vad de kan och inte kan kontrollera i sitt liv.

Material:	 Laminerade och klippta lappar, snöre eller något annat som avgränsar.

Tid:	 30–45 min
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Saker du kan kontrollera

Vad jag tänker  
om mig själv

Min ärlighet Hur ofta jag tränar Vad jag ska äta

Vad jag tänker  
om andra

Hur jag behandlar 
andra

Hur snäll jag  
är mot mig själv

Om jag frågar om 
hjälp eller inte

Vilka risker jag tar Vad jag spenderar 
mina pengar på

Vilka gränser som 
är ok för mig

Vilka jag följer på 
sociala medier

Vilka jag ska  
umgås med

Min attityd Mina tankar Hur jag visar  
mina känslor

Om och när jag ska 
förlåta någon

Hur jag pratar  
med andra

Vad jag vill bli  
bättre på

Min fritid

Vad jag lägger  
min tid på

Vad jag tittar på 
och lyssnar på

Om jag ska säga ja Om jag ska säga nej

Mina rutiner Mina intressen  
och hobbyer

Hur jag hjälper 
andra

Mina drömmar  
om framtiden

Hur jag vill klä mig Hur jag sköter  
min skolgång

Hur jag tar hand  
om mina saker

Hur jag delar  
med mig

ARBETSBLAD PDF för utskrift i bilagan  
"Övningar och arbetsblad"
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Saker du inte kan kontrollera

Det som redan  
har hänt

Framtiden Vad andra tycker 
och tänker

Vad andra ska göra

Andra människors 
känslor

Vädret Andra människors 
misstag

Hur andra  
människor beter sig

Om andra  
människor ska  

förlåta mig

Saker som händer 
runt omkring mig

Andra människors 
attityder

Vad andra tycker 
om mig

Vad andra säger Vad andra väljer  
att göra

Ändra på andra 
personer

Historiska  
händelser

Tekniska fel Sjukdomar Döden Andras kärleksliv 
och relationer

Vad som visas  
på TV

När skolan börjar 
och slutar

När det är helg  
och lov

	

3. När grupperna är klara låter du de berätta om 2 saker i taget som de har kommit överens om att de själva 
kan kontrollera. 
Fråga de andra grupperna löpande om de håller med och har lagt samma påstående inne i sina cirklar. Be dem 
gärna att förklara eller ge ett exempel på hur de tänker. Till exempel: Hur kan du själv kontrollera hur du pratar 
med andra?

Gå sedan vidare till citaten utanför cirkeln och gör samma sak.

4. Gruppdiskussion
•	 Var det några citat som ni tycker var svåra att placera?
•	 Var det några citat som ni inte var överens om var de skulle placeras?
•	 Vilka citat inne i ringen är lättast/svårast att ha kontroll över?

5. Avsluta med att låta alla säga EN sak som de skulle vilka kunna kontrollera om de hade den superkraften.

ARBETSBLAD PDF för utskrift i bilagan  
"Övningar och arbetsblad"
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Bli ett relationsproffs 1 och 2

✔	 Jag vet vad jag behöver öva på för att bli bättre på relationer 

✔	 Jag förstår att man behöver anstränga sig för att få och behålla en relation

✔	 Jag förstår varför det är viktigt att bli bättre på relationer

Om alla människor på hela jorden skulle vara proffs på relationer skulle jorden vara en mycket fredligare och 
harmonisk plats att vara på. Det är tyvärr en utopi, men att var och en i vårt klassrum kan bli bättre på att hantera 
relationer är fullt möjligt. Men för att bli bra på något måste man öva, och för att öva så måste man veta VAD man 
ska öva på? I denna lektion ska vi fundera på varför det är bra att ha bra relationer och fundera på vad var och en 
behöver bli bättre på.

Förberedelse:
Kopiera upp Bli ett relationsproffs

Utförande:
1. Börja lektionen med att berätta för klassen att relationer, precis som allt annat, är något man behöver öva på 
för att bli bättre.

2. Men först måste vi reda ut VARFÖR det är bra med bra relationer? 
Brainstorma fram minst 10 anledningar till att det är bra att vara bra på just relationer. Anteckna gärna på tavlan. 

Här kommer ett förslag om vad de brukar komma på:
•	 Man mår bättre när man känner sig trygg med någon
•	 Lättare att klara skola och jobb
•	 Chansen att upptäcka nya och spännande saker ökar
•	 Lättare att träffa och behålla bra kompisar
•	 Risken för att vara ofrivilligt ensam blir mindre
•	 Lättare att träffa och behålla partners
•	 Bra för självkänslan när man känner sig omtyckt och accepterad
•	 Det är lättare att reda ut bråk och konflikter
•	 Forskning säger att man lever längre om man han bra relationer
•	 Man känner sig oftare glad och lycklig
•	 Man har lättare för att hjälpa människor
•	 Sexet blir bättre när man är bra på relationer

Syfte:	 Bli medvetna om att det krävs engagemang och övning för att ingå i bra relationer

Material: 	 Uppkopierat material "Bli ett relations proffs" och en projektor

Tid:	 1–2 lektioner
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3. Ta sedan upp det faktum att ALLA inte är lika duktiga på att utveckla relationer. 
För vissa personer är det enkelt och naturligt, medan det kan vara riktigt svårt för andra. Men ALLA kan skapa fina 
och bra relationer, och ALLA kan och BÖR öva på hur man gör det.

Fråga gruppen om de kan komma på personlighetsdrag eller typer som har det svårare att hantera relationer, och 
samtala om att dessa personligheter ofta kan behöva mer hjälp med att hitta strategier, rutiner och vägledning för 
att bli bättre på relationer.
•	 introverta personer
•	 social ångest
•	 blyghet
•	 arga personer
•	 personer med autism, borderline eller personlighetsstörning

4. Titta på www.orkaplugga.se/positiva relationer

5. Diskutera filmen.

6. Be nu eleverna fylla listan ”Bli ett relationsproffs” som finns på nästa sida, och uppmana dem att tänka till 
kring vilka aspekter som de behöver öva upp. 
(Jag vill poängtera att listan inte är något vetenskapligt test eller har några grunder i någon forskning. Syftet med 
den är just att eleverna ska tänka till om sig själva och förstå att detta relationsskapande är något man behöver öva 
på.)

7. Låt eleverna diskutera två och två och avsluta lektionen med att låta alla gruppen berätta om två saker från 
listan som de tycker att de klarar av.

– Jag behöver öva 
mig på att säga nej.

– Jag behöver bli bättre 
på att säga förlåt.

– Jag behöver öva på  
att säga vad jag verkligen 
tycker och känner.

https://urplay.se/bladdra/orka-plugga
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Relationsproffs
Behöver 
öva på:

Klarar 
av:

Jag säger nej om jag inte håller med

Jag accepterar att alla är olika.

Jag brukar ställa frågor och visa intresse för den jag pratar 
med. 

Jag brukar kunna berätta om mina känslor för andra

Jag kan hålla löften

Jag är ärlig

Jag kan sätta mig in hur andra människor känner det.

Jag kan trösta någon som har det svårt.

 Jag förstår och tycker att det är ok att andra människor har 
andra åsikter än jag själv

Mina vänner vet att jag hjälper dem om det behövs.

Mina vänner vet att jag lyssnar på dem om de behöver prata 
med någon.

Jag är bra på att peppa och uppmuntra vänner och familj.

Om det blir bråk försöker jag hitta lösningar.

Jag är inte rädd för att be om förlåt.

Jag kan säga att jag har fel eller begått ett misstag.

Jag respekterar när andra säger nej.

Jag använder oftast ett trevligt språk när jag talar med folk.

ARBETSBLAD PDF för utskrift i bilagan  
"Övningar och arbetsblad"
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Samtycke – vad är det? 

✔	 Jag vet när man ska be om samtycke

✔	 Jag vet vad ordet samtycke betyder

Att ta samtycke innan man har sex är ju en självklarhet, 
det kan nog alla hålla med om, men det betyder inte att 
det är lätt!!! Särskilt inte om man är ung, oerfaren, kär, 
osäker och lite kåt. 

Filmen ”Samtycke och te” som du kan hitta på Youtube 
är en utmärkt liten film som genom en metafor förklarar 
vad samtycke är på en både underhållande och klokt sätt. 
Filmen går hem i alla åldrar och jag brukar visa den flera 
gånger för samma årskurs under högstadiet, men med 
olika följdövningar.

Utförande:
1. Titta på filmen

2. Prata om filmen:
•	 Vad tycke ni om filmen?
•	 Vad var te en metafor för? (Glöm inte att förklara vad en metafor är)

3. Diskutera i grupp: Vad betyder ordet samtycke? Hur skulle man kunna säga det med andra ord? Samtycke 
handlar ju om respekt och att man säkerställer att alla parter tycker att det är ok och känner sig trygg i en 
specifik situation. 
Ibland kan själva ordet samtycke låta lite ”formellt”. I vardagligt samtal kan det ju likställas med att ”Är detta ok 
med dig?”

Syfte:	 Samtala om ordet samtycke och dess innebörd

Material:	 Projektor

Tid:	 1–2 lektioner

Skriv på tavlan:

SAMTYCKE = Är det här OK för dig?

https://www.youtube.com/watch?v=6i0JAfxbbKc
https://www.youtube.com/watch?v=6i0JAfxbbKc
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4. Lista på tavlan vilka olika situationer där man bör ta in samtycke? Poängtera att de inte BARA gäller vid 
sex! Gör en lista tillsammans på tavlan.
•	 Vid sex
•	 Vid kyssar och beröring
•	 När man tar kort på någon
•	 När man delar en bild på till exempel sociala medier
•	 Vid skojbråk
•	 När man lånar saker av varandra
•	 När man talar om personliga saker i grupp
•	 När man ska dela privat och känslig information till någon annan. Kan vara en läkare eller socialtjänsten som 
behöver få in ett samtycke.

5. Visa frågorna nedan och uppmana eleverna att fundera på varför ett samtycke är bra vid just dessa 
situationer? 
Syftet är att eleverna ska förstå att det är viktigt att ta samtycke i alla typer av situationer, inte bara det mest intima.

Låt dem diskutera i grupp eller tillsammans i helklass.

6. Varför är det viktigt med samtycke just vid den här frågan?
•	 Vill du ha en kram?
•	 Får jag sätt mig bredvid dig?
•	 Får jag låna din dator?
•	 Är det ok om jag delar den här bilden på sociala medier?
•	 Vill du att jag ska sova över hos dig?
•	 Får jag följa med dig hem efter skolan?
•	 Kan jag låna din mobil?
•	 Får jag kyssa dig?
•	 Får jag massera dig?
•	 Får jag fläta ditt hår?
•	 Får jag smaka på din lunch?
•	 Är det ok om jag berättar detta vidare till våra vänner?
•	 Är det ok om jag tröstar dig?
•	 Får jag visa dig ett otäckt klipp?
•	 Får jag berätta om något hemskt för dig?
•	 Vill du prata om vad som hände på rasten idag?

7. Avsluta på ett lättsamt sätt genom att utlysa en (låtsas) tävling om hur många gånger Ni sagt ordet 
SAMTYCKE under denna lektion. Den elev som svarar rätt får gå från lektionen först.
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 Samtycke och signaler!

✔	 Jag vet vilka signaler som betyder JA

✔	 Jag vet vilka signaler som betyder NEJ

✔	 Jag förstår att ett samtycke kräver ordet ja och signalen ja

Att förstå ja- och nej-signalerna när man är ung, nervös och oerfaren kan vara svårt av olika sorters skäl. Man vet 
inte hur det motsatta könet fungerar och vet kanske inte vad man ska leta efter för tecken. Kanske vet man inte hur 
man ska fråga eller helt enkelt kan tänka klart för att hormonerna och känslorna är så starka. Denna lektion har jag 
tagit inspiration från RFSU:s hemsida

Utförande: 
1. Diskutera olika typer av ordet JA.
När man ska ha en intim relation med någon är det viktigt att inte bara lita på ordet JA, man behöver även ha koll 
på JA-signalerna. Ibland kanske ett JA inte är ett "riktigt JA" och då räcker inte det som samtycke. 

Fråga eleverna om de kan komma på några tillfällen eller olika sorters ja som inte är klara för samtycke?

•	 Ett osäkert ja
•	 Ett nja
•	 Ett påtvingat ja
•	 Ett ja för att man inte vågar säga nej
•	 Ett ja för att det inte ska bli bråk.
•	 Ett ja när man är påverkad och inte medveten om vad man svarar ja till.
•	 Ett ja när man är rädd för vad som kan hända annars

2. Vilka är ja-signalerna?
Rita upp konturerna av en person på tavlan med en grön penna. Be eleverna sitta i grupper om 3-4 och lista vilka 
olika sorters ja-signaler de kommer på. Hur märker man om den man hånglar med eller har sex med gillar det man 
gör? När grupperna är klara, be dem berättar vilka signaler de kommit fram till och skriv upp dem på den gröna 
gubben på tavlan. 

Syfte:	 Göra eleverna medvetna om ja- och nej-signaler vid samtycke och sex

Tid:	 1–2 lektioner
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Om du märker att diskussionerna inte ”flyger” så får du ta kommandot och leda diskussionen och fylla i ja-
signalerna på tavlan själv. 

•	 Säger ja
•	 Nickar
•	 Ler
•	 Visar med händerna 
•	 Stönar
•	 Kysser
•	 Andas högre
•	 Tar av kläderna
•	 Smeker den andra
•	 Trycker kroppen nära
•	 Ser kåt ut

3. Vilka är nej-signalerna?
Hur märker man att den man hånglar eller har sex med inte vill eller gillar det man gör? Be grupperna göra en nej-
lista och du ritar konturerna av en person på tavlan med röd penna.

•	 Säger nej, aj, sluta, inte där
•	 Skakar på huvudet
•	 Är tyst
•	 Tittar bort
•	 Stirrar eller är frånvarande
•	 Kysser inte tillbaka
•	 Kramar inte tillbaka
•	 Håller ihop benen
•	 Puttar bort händerna 
•	 Ser och känns spänd
•	 Är ledsen

4. Be grupperna sammanfatta vad de kommer fram till medan du fyller i nej-signalerna på tavlan. 

5. Avsluta med följande diskussioner:
•	 Vilken sorts partner vill man ha?
•	 Är en partner som inte kollar av med den andre, en bra ”älskare”?
•	 Vad får en person för rykte som inte frågar eller kollar signalerna för den andre?
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Porr-snacket - Plus och minus

✔	 Jag vet några positiva och negativa sidor med porr. 
✔	 Jag har funderat och reflekterat om porr tillsammans med en vuxen  
✔	 Jag har funderat och reflekterat om porr tillsammans med jämnåriga

Att låta eleverna prata om porr tillsammans med en vuxen kan hjälpa dem att få en mer hälsosam syn på sex och 
relationer. Pornografi ger ofta en förvrängd bild av sex och är inte en bra källa för att lära sig om sexuella relationer. 
Till just detta ämne hämtar jag ofta kunskap och inspiration från de lektionsplaneringar som finns på RFSU:s 
hemsida. 

Denna lektion är direkt tagen från hemsidan och har titeln Så pratar du om porr: Plus och minus med pornografi.

Förberedelse:
Titta på lektionsplaneringen på rfsu.se.

1. Visa klippet ”Tittar du på porr?” på Youtubes kanal ”Tänk till”, där gymnasieungdomar reflekterar över 
porrtittandet. Det är ett lättsamt och bra klipp som är en bra början på denna lektion.

2. Skriv ordet porr på tavlan och gör sedan en kolumn med ett minustecken och en med ett plustecken 

PORR
PLUS + MINUS -
En person som tittar på porr, vad tycker den är bra 
med porr?

En person som inte tycker om att titta på porr, vad tycker 
den är dåligt med porr?

3. Fyll i kolumnerna tillsammans. 
Var noga med att poängtera att detta inte är personligt, vi ska inte prata om vad NI eller JAG tycker om porr utan 
någon annan. Detta för att lyfta frågan bort från det personliga. Diskussionerna blir mycket lättare när det handlar 
om en tredje person.

Diskutera de ord som kommer upp: Varför är detta något bra? Varför är detta något dåligt?
Om gruppen är ensidigt positiv eller negativ kan du ställa följdfrågor så att båda positiva och negativa aspekter av 

Syfte: 	 Fundera och reflektera över begreppet porr med handledning av en vuxen

Material: 	 Internet, projektor och whiteboardtavla

Tid: 	 ca 45 min

https://www.rfsu.se/metodbanken?gad_source=1&gad_campaignid=6490962188&gbraid=0AAAAADg7DJSBe0cgkVte1Ot7rOgNE4q8h&gclid=Cj0KCQjw58PGBhCkARIsADbDilyDreIl8I2LxPP89B8LwG_HQ3zznwBotDtYJmKXSSwUYEFsBu7hyOEaAklmEALw_wcB
https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-pedagoger-och-yrkesverksamma/metodbanken/arskurs-7-9/samhallet/sa-pratar-du-om-porr-plus-och-minus/
https://www.youtube.com/watch?v=DgPCw8vgPOs
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Gissa en yrkesarbetares schema  

✔	 Jag har förstått att flera yrken samarbetar med varandra

✔	 Jag har visualiserat hur en arbetsdag kan se ut

✔	 Jag har förstått att man på de flesta yrken har flera sysslor

De flesta har en ungefärlig uppfattning vad en snickare, kock eller sjuksköterska gör. Men när eleverna får tillfälle 
att sätta sig ner och verkligen fundera på, timme för timme, hur en arbetsdag kan se ut, då blir diskussionerna 
långa. Från att initialt endast ha bild av att snickaren hamrar och sågar, inser de snart att yrket också omfattar 
möten, att beställa material, läsa ritningar och hålla ordning på arbetsplatsen. Denna övning hjälper eleverna att 
vidga sin syn på olika yrken och kan motverka stereotypa uppfattningar.

Förberedelser: 
Kopiera upp arbetsbladet SCHEMA så eleverna lätt kan skriva in de olika arbetsuppgifterna under dagen. 
Kopiera även upp arbetsbladet YRKE.

Utförande:
1. Dela in eleverna i grupper om 4-5 i varje grupp och förse varje grupp med ett schema och en dator. 

2. Tilldela varje grupp ett yrke. 
Förslagsvis snickare, sjuksköterska, kock. Berätta att eleverna ska agera som arbetsledare och skapa ett schema för 
varje yrke. Informera dem om att ni i slutet av lektionen ska jämföra deras schema med ett schema som tagits fram 
med hjälp av AI. 

3.. Eleverna ska börja med att fylla i lunch och rasttider och därefter fundera på vilka olika arbetsuppgifter de 
måste hinna med under dagen. 
De har sin dator till hjälp och du uppmanar dem att titta på filmer på Arbetsförmedlingen hemsida eller Youtube 
om respektive yrke. De får inte använda AI till denna uppgift.

4. När du gjort arbetsschemat klart ska de fundera på frågor om just det yrke de arbetat med. 
Se arbetsblad En yrkesarbetares dag – Yrke på nästa sida

5. När alla grupper är klara får de redovisa sina scheman för varandra. 
Om du vill kan du ställa frågan: ”Hur ser ett arbetsschema för en snickare ut för en dag?” till Chat GPT eller annan 
AI. Du kommer att få ett förslag på schema som ni kan diskutera och jämföra tillsammans med eleverna.

6. Avsluta uppgiften med att ställa frågor som dessa?
Var det någon arbetsuppgift som ni blev förvånade över man gjorde inom just det yrket?
Är det någon som skulle vilja arbeta med det yrket?

 

Syfte: 	 Vidga synen på yrken och motverka stereotypa uppfattningar om olika yrken

Material:	 Uppkopierat material “En yrkesarbetares schema” och “Yrke” samt egen dator, 

Tid: 	 ca 45 min   
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En yrkesarbetares dag – SCHEMA
Arbetsschema för���������������������������������������������������������������������������������
� Här skriver du ett yrke

Försök föreställa dig en "vanlig arbetsdag" för någon som arbetar med det yrke  
du har valt.
När börjar du? När slutar du? När har du lunch? När har du rast? 
Vad du tror att en arbetsdag består av? Vad gör du för olika arbetsuppgifter vid olika tider?

kl. 07.00�����������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 08.00����������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 09.00����������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 10.00�����������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 11.00�������������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 12.00������������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 13.00������������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 14.00������������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 15.00������������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 16.00������������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 17.00������������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 18.00������������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 19.00������������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 20.00�����������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 21.00������������������������������������������������������������������������������������������������������

kl. 22.00�����������������������������������������������������������������������������������������������������
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En yrkesarbetares dag – YRKE
ARBETSBLAD PDF för utskrift i bilagan  

"Övningar och arbetsblad"
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Yrken och heta stolen    

✔	 Jag har funderat på vilka yrken som skulle kunna passa mig

✔	 Jag har visualiserat hur jag skulle vilja ha det i framtiden

Här vill vi få eleverna att tänka efter hur de vill ha det i sina framtida yrken. Inget är rätt eller fel och inget behöver 
vara genomtänkt. Eleverna ska bara känna in vad de tror att de är nyfikna på i sitt framtida yrkesliv. En övning i 
”provtänkande” helt enkelt.

Heta stolen är alltid en populär aktivitet som går att göra både lättsam och allvarlig. Bäst är när du gör en blandning 
av både roliga, tokiga och mer seriösa påståenden. De lite roligare påståendena gör att stämningen blir mer lättsam 
och eleverna kommer igång med tankeverksamheten på ett annat sätt än om du bara ställer frågor från ett visst 
tema. Heta stolen är väldigt bra för klasser där alla inte brukar få komma till tals. Kanske har du elever som aldrig 
vågar, vill, hinner eller kan komma till tals på grund av olika omständigheter. Här får de möjlighet att uttrycka sin 
åsikt utan att behöva berätta, du skapar också tillfälle att bekräfta även dessa elever.

Förberedelser: 
Ställ fram en stol mer än antalet elever som ska delta. 

Utförande:
Eleverna ska flytta på sig när de håller med det påstående som du säger. Blanda gärna roliga och tokiga påståenden 
med mer seriösa påståenden. Övningen blir roligare då. Har du inte möjlighet att använda dig av stolar kan 
eleverna stå i ring, eller sitta kvar i sin bänk. De kan då ställa sig/sätta sig när de håller med om ditt påstående.

Syfte: 	 Öva upp tanken på sitt framtida yrkesval

Material: 	 Stolar och öppen yta

Tid: 	 15–20 min
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Yrken och heta stolen  
•	 Jag kan tänka mig att ha ett yrke där man mestadels jobbar utomhus
•	 Jag vill bli expert och lära mig om en särskild sak
•	 Jag skulle passa för ett yrke där man är noggrann
•	 Jag vill jobba i team, alltså med flera arbetskamrater som hjälps åt
•	 Jag kan tänka mig att jobba på kvällar och helger
•	 Jag vill ha ett jobb nära mitt hem
•	 Jag tror att jag kan passa bra på ett jobb som kräver att man tål stress
•	 Det är viktigt med en bra lön
•	 Det är viktigt för mig att trivas bra på jobbet
•	 Jag kan tänka mig att bo borta på veckorna
•	 Jag passar för ett jobb där man ska samarbeta med varandra
•	 Jag vill ha ett jobb där man kan arbeta hemma och arbeta ensam
•	 Jag skulle vilja jobba med mat och servering 
•	 Jag skulle tycka att det var kul att jobba med något som man SER ett resultat av
•	 Jag vill jobba med något där man gör andra människor glada och nöjda
•	 Jag vill ha ett jobb där man åker till samma plats varje dag
•	 Jag skulle vilja ha ett jobb där man övertygar andra människor att köpa saker
•	 Jag vill träffa många olika personer varje dag på mitt jobb
•	 Jag vill ha ett jobb där jag kan få resa mycket
•	 Jag vill ha ett jobb där jag måste prata flera olika språk
•	 Jag är intresserad av data och teknik
•	 Jag är duktig på att lösa problem som har med teknik att göra
•	 Jag tycker om att lära mig om hur saker fungerar och försöka laga dem
•	 Jag vill ha ett jobb där man löser problem
•	 Jag vill jobba med något där man hjälper andra att må bra
•	 Jag vill hjälpa andra att lära sig saker

ARBETSBLAD PDF för utskrift i bilagan  
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Prao-incidenter

✔	 Jag har förberett mig inför min praovecka

✔	 Jag har tänkt igenom olika situationer som jag kan möta under min praovecka

Praon är för många elever den första riktiga kontakten med arbetslivet, och bara tanken på praon kan göra 
många elever nervösa. Genom att förbereda eleverna ordentligt minskar vi oron och ökar chanserna till en 
positiv upplevelse. En bra praovecka leder ofta till många olika positiva erfarenheter och insikter som stärker 
både självkänslan, drivkraften och framtidstänket. Känslan av att ha fått beröm av sin handledare, klarat av en ny 
arbetsuppgift eller upptäckt något nytt som man behärskar gör gott för den personliga utvecklingen.

När vi frågar våra ungdomar om vad som känns osäkert eller nervöst vad gäller prao är det dessa olika påståenden 
som dyker upp.
•	 Det känns jobbigt att prata och träffa folk jag inte känner.
•	 Jag är rädd för att göra bort mig eller göra fel.
•	 Jag känner mig osäker för jag vet inte vad jag ska göra.
•	 Jag tycker att det är pinsamt att fråga och be om hjälp.

Förberedelse:
Klipp ut påståenden här nedan och lägg i en låda

Prao-incidenter:
1. Här nedan kommer några prao-incidenter att öva i klassrummet. 
Jag brukar lägga lapparna i en låda, låta lådan gå runt och låta eleverna läsa upp en lapp i taget. Vi diskuterar sedan 
problemen tillsammans. Du kan välja att ta upp diskussionen med en gång, eller låta dem prata med en kamrat 
någon minut innan.

•	 Du missar bussen och misstänker att du inte hinner att komma i tid till din praoplats. Vad gör du?
•	 Du får en arbetsuppgift som du inte förstår vad den innebär. Vad gör du?
•	 En av personerna som arbetar på din praoplats är väldigt ”kramig” och vill gärna ge dig en kram som hej eller hej  
	 då på dagarna. Du känner dig obekväm med detta. Vad gör du?
•	 Du praoar med en elev från en annan skola som stör och pratar hela tiden. Du är rädd att din handledare ska  
	 tycka att du inte gör ett bra jobb. Vad gör du?
•	 Du får frågor av en kund som du inte kan svara på. Vad gör du?
•	 Du har för få uppgifter att jobba med och du har inget att göra. Vad kan du säga/göra?
•	 Din handledare gör inte sitt jobb med att ta hand om dig, hen är otrevlig och det känns inte bra. Vad kan du göra  
	 åt saken?
•	 Du är klar med den uppgift som du blivit tilldelad, och vet inte vad du ska göra. Vad gör du?

Syfte: 	 Förbereda sig inför sin praotid

Material:	 Uppkopierat material "Prao incidenter”

Tid: 	 ca 30 min
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Praoutvärdering – Heta stolen

Jag fick beröm  
på min praoplats

På min praoplats 
jobbade det 
mest kvinnor

Jag skulle kunna 
tänka mig att 
sommarjobba på 
min praoplats

De som arbetar 
på min prao  
arbetar ofta i 
grupp

Min handledare 
tog väl hand  
om mig

På min praoplats 
jobbade det 
mest män

Jag pratade med 
personer som 
jag aldrig träffat 
tidigare

De som arbetar 
på min prao  
arbetar ofta  
ensamma

Jag var på plats 
alla dagar på min 
prao

Jag var med om 
något pinsamt på 
min prao

Jag tycker att jag 
gjorde ett bra 
jobb

Jag fick lyssna på 
musik samtidigt 
som jag arbetade

Jag tog med  
egen matlåda

Jag åkte buss  
till praon

Jag skulle  
rekommendera 
denna prao för 
någon annan

De som arbetade 
här måste ha  
en särskild  
utbildning

Jag var tvungen 
att ha särskilda 
kläder

Jag hade ett  
bra schema

Jag skulle vilja 
praoa ännu en 
vecka

Jag längtade  
tillbaka till skolan

Jag fick lära  
mig nya saker

Tiden gick  
långsamt 

Veckan gick fort Personalen var 
trevlig mot mig

ARBETSBLAD PDF för utskrift i bilagan  
"Övningar och arbetsblad"



155  Gå till innehållsförteckning

⭐
 M

itt fram
tidsval ⭐

32

Plus – Jajamensan! Intressant – Kanske Minus – Aldrig i livet!

Vik bort här när det är klart!

PIM Gymnasieprogram  
PIM = Plus – Intressant – Minus    

✔	 Jag vet vilka gymnasieprogram jag inte är intresserad av

✔	 Jag vet vilka gymnasieprogram jag är lite grann och mycket intresserade av

Denna övning är ett bra verktyg för eleverna att sortera bland de olika gymnasieprogrammen och få en helhet över 
sitt gymnasieval. Att börja med att fundera på vad man absolut INTE vill gå är en mycket bra början, som både 
minskar stressen och listan på alla valmöjligheter.

Modellen med PMI kommer ursprungligen från Edward de Bono och är en modell för tanketräning som jag har 
anpassat för just denna uppgift. Just i denna övning är det viktigt att M (minus) kommer sist, eftersom jag vill att 
eleverna ska vika bort de gymnasieprogram som de inte finner intressanta. 

Förberedelse:
1. Välj ut vilka gymnasieprogram ni ska gå igenom och plocka fram aktuellt presentationsmaterial för just dessa 
program. 

2. Dela ut A3 papper till eleverna.
Du kan välja att göra denna uppgift efter att ni gått igenom alla olika gymnasieprogram, men jag brukar föredra att 
jobba med listan parallellt. Vi använder då denna lista samtidigt som vi tittar på filmerna och katalogerna om de 
olika programmen. Vi brukar ta ca 3–4 gymnasieprogram per tillfälle. 

Utförande:
3. Be eleverna dela in pappret i tre delar och skriv Plus – Intressant – Minus på de olika delarna. 

4. Gå sedan igenom de program du bestämt dig för att presentera och uppmana eleverna efter varje avsnitt att 
skriva ner om just detta program är Plus – Intressant eller Minus för dem själva. 

5. När listan är färdigställd kan MINUS kolumnen lätt vikas bort så att eleverna endast har de mest intressanta 
programmen att fokusera på. 
Genom att vika bort de icke aktuella  
programmen så minskar stressen och  
eleverna kan fokusera på de program  
som verkligen är intressanta. 
 

Syfte:	  Klargöra vilka gymnasieprogram som är intressanta/ inte intressanta

Material: 	 Internet, projektor, A3 papper

Tid: 	 1–2 lektioner
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Yrken och egenskaper

✔	 Jag förstår att egenskaper och yrken hör ihop.

✔	 Jag kan koppla ihop ett par yrken med specifika egenskaper.

✔	 Jag vet några yrken som passar med mina personliga egenskaper.

Denna lektion hjälper eleverna att fokusera på de egenskaper som krävs för olika yrken. Ofta fastnar vi i att 
diskutera yrkets arbetsuppgifter. Genom att istället betona hur man ska vara för att lyckas i ett visst yrke, kan vi 
hjälpa eleverna att visualisera sig själva i olika arbetssituationer i framtiden. Detta stärker både deras självkänsla 
och framtidsutsikter.

Förberedelse:
1. Till denna övning behövs övningen Egenskapskort

2. Skriv olika titlar på yrken/eller bilder på olika yrken och sätt upp på olika platser i rummet. 
10 yrken kan vara lämpliga för just detta genomförande.

Utförande:
Denna övning går att variera på en mängd olika sätt men här kommer ett förslag.

1. Förse eleverna med egenskapskartan på nästa sida eller visa listan på tavlan. 
Det kan vara svårt för ungdomar att spontant komma på egenskaper, därför låter jag dem alltid använda en 
egenskapskarta som stöd.

2. Låt eleverna skriva ner de egenskaper som de tycker passar till de olika yrkena på post-it lappar under 
bilden. 
Låt dem gärna göra detta i grupp, diskussionerna blir alltid bättre. 

Lämpliga yrken för denna lektion då det täcker de flesta egenskaper:
•	 Sjuksköterska 
•	 Kock
•	 Polis
•	 Byggnadsarbetare
•	 Programmerare
•	 Försäljare
•	 Elektriker
•	 Frisör
•	 Musiker
•	 Lärare

Syfte: 	 Rikta fokus till vilka egenskaper som olika yrken kräver

Material: 	 Uppkopierat material "Egenskapskort” eller andra liknande material

Tid: 	 30–45 min
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3. När alla grupper är klara går ni igenom och samtalar om vad de kommit fram till. 
•	 Vilka av dessa egenskaper känner ni själva att ni har? Kan ni då tänka er det jobbet?
•	 Var det svårt att koppla vissa egenskaper till yrken? Vilka?
•	 Vilka yrken tycker ni verkar vara mest intressanta?
•	 Vilka av dessa egenskaper tror ni är viktigast att ha när man ska ut i arbetslivet?
•	 Vilka egenskaper tror ni en bra chef kan behöva?
•	 Om man ska arbeta i ett team, vilka egenskaper är bra att ha då?
•	 Vilka egenskaper tror ni att det är bra att ha om man har ett mycket stressigt jobb?
 

Artig

Vänlig och  
respektfull

Idérik

Har fantasi  
och kommer 
ofta på saker

Modig

Orädd 

Positiv

Oftast glad och 
optimistisk

Snäll

Vänlig och  
visa omsorg

 

Tålmodig

Uthållig och  kan 
vänta in saker

Behärskad

Kan behålla 
 sitt lugn

Impulsiv

Spontan och gör 
saker på en gång

Noggrann

Ordentlig och 
inte slarvig

Praktisk

Duktig på att 
 fixa saker med 

dina händer

Målmed
veten

Har ett mål och 
ger inte upp

Viljestark

Bestämd och 
envis med det 

den vill

Empatisk

Förstår känner 
hur andra mår

Kommunikativ

Bra på att prata, 
förklara saker

Nyfiken

Vill veta mer om 
saker och ting

Pålitlig

Man kan lita  
på den

Stark

Bra muskler  
och fysik

Ärlig
Trovärdig  

och schysst

Energisk

Aktiv  
och livlig

Kreativ

Konstnärlig  
och skapande

Social

Lätt för att 
umgås och ta 

kontakt

Risktagande

Tar chanser  
och risker

Stresstålig

Kan behålla dig 
lugn även vid 

stress

Öppen

Delar med sig 
vad den tänker 

och tycker 

Fantasirik

Uppfinningsrik 
och påhittig

Samarbets-
villig

Arbetar  
tillsammans 
med andra

Strukturerad

Skapar ordning 
och planerar

Självständig

Klarar ofta av 
saker själv utan 
så mycket hjälp

  

Stark 

Ha mod och 
tålamod när det 

blir jobbigt

 
Ansvars
tagande 

Tar ansvar för 
det man gör
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Hur vill jag ha det? / Jobb  
– Heta stolen

•	 Jag kan tänka mig att jobba med siffror och ekonomi

•	 Jag vill gärna arbeta ensam

•	 Jag vill ha ett jobb som hjälper andra att må bättre och bli friska

•	 Jag kan tänka mig att ha ett jobb som man använder kroppen mycket

•	 Jag kan tänka mig att ha ett jobb där man reser ofta

•	 Jag vill ha ett jobb som uppfinner och utvecklar saker så det blir bättre

•	 Jag vill ha ett jobb med samma arbetstider varje dag

•	 Jag vill ha ett jobb där jag hjälper andra att lära sig mer

•	 Jag vill ha ett jobb som hjälper företag och personer att lära sig mer om ekonomi

•	 Jag vill arbeta i ett team, med arbetskollegor hela tiden

•	 Jag vill ha ett jobb som hjälper folk att uppleva resor och nöjen bättre

•	 Jag vill ha ett jobb som gör något viktigt för vår miljö

•	 För mig är det viktigare att tjäna mer än att trivas på jobbet

•	 Jag vill ha ett arbete där jag hjälper till att upprätthålla rättvisa och att lagar följs

•	 Jag vill ha ett jobb som har med djur eller natur att göra.

•	 Jag vill ha ett jobb där man hjälper människor

•	 Jag vill gärna arbeta med barn och ungdomar

•	 Jag arbetar gärna med data och teknik

•	 Det är viktigt för mig att ha nära till jobbet

•	 Jag vill jobba med något kreativt, där jag får skapa något

•	 Jag vill ha ett jobb där jag får tänka och lösa problem

•	 Jag vill ha ett jobb där jag kan organisera, strukturera och få ordning på saker

•	 Jag vill ha ett jobb där man kan leda och motivera andra att jobba bra

•	 Jag vill ha ett jobb som har med mitt intresse att göra
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Bucketlist med tidslinje - Lektion 1 och 2

✔	 Jag har funderat och fantiserat över min egen framtid

✔	 Jag har lärt mig ett verktyg för målbildsträning

✔	 Jag har fått en överblick över livets hållpunkter

Att lära sig att göra en bucketlist är både roligt och lärorikt, och jag använder mig flitigt av denna övning. 
”Hinken” har många bottnar, och nedan listar jag några av anledningarna till att jag vill att mina elever jobbar med 
bucketlists:

•	 Genom att skriva ner sina drömmar och mål är det lättare att hitta motivation till att nå dem.
•	 Genom att fantisera om resor, upplevelser och äventyr så vidgas perspektiven och nyfikenheten om att utforska  
	 världen ökar.
•	 Eleverna får en tydligare bild av vad som är viktigt för just dem själva i livet.
•	 Ökad självkännedom genom att fundera på sina drömmar och intressen och vad de vill uppnå i livet.
•	 Ett bra verktyg att använda för att bli mer produktiv och målinriktad.

Olika typer av bucketlists att jobba med:
•	 Mitt livs bucketlist
•	 Sommarlovs- bucketlist
•	 Innan jag fyller 20 år- bucketlist
•	 Äventyrs-bucketlist
•	 Yrkes-bucketlist
•	 Sport/hälso-bucketlist
•	 Vad jag vill göra med min kompis- bucketlist
•	 Klassens- bucketlist
•	 Mat- bucketlist

Denna övning har jag kompletterat med en tidslinje när jag arbetar med den. Det ger eleverna ett större perspektiv 
på hela livet. Du kommer att märka att många tycker att livet ”tar slut” efter 50 år och att inget händer därefter. 

Förberedelser:
1. Är det första gången ni jobbar med ”bucketlists” är det bra om ni pratar om själva fenomenet innan. Det finns 
mängder att förslag att visa upp om ni söker på Pinterest eller Google. Viktigt att påminna eleverna om att listan 
ska fyllas med både stort och smått. Jag brukar visa en egen lista som jag gjort för just denna uppgift där jag redan 
”bockat” av några saker.

2. En del elever kan också behöva lite hjälp på traven, så jag har gjort en lista med lite förslag. Se bilaga.

3. Jag brukar även låta ett bildspel rulla i bakgrunden om olika idéer. Du hittar flertalet på Youtube, men jag kan 
rekommendera bildspelet 100 things to do before you die (the bucketlist).

Syfte: 	 Drömma och formulerar mål om sin framtid

Material: 	 Uppkopierat arbetsblad Mitt livs bucketlist (se nästa sida)

Tid: 	 1–2 lektioner

https://youtu.be/ErRaB2H2hYU?si=dhSzaFpkTkWssRtW
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Lektion 1 – Bucketlist: 
1. Låt eleverna jobba med sina listor via den mall som du hittar på nästa sida, påminn dem om att fylla listan 
med saker från titlarna på sidan:
•	 Yrken jag vill prova 
•	 Platser/länder jag vill besöka
•	 Familj
•	 Saker jag vill göra
•	 Saker jag vill äga
•	 Saker jag vill lära mig

2. Dessa titlar är till för att det ska bli en spridning på elevernas lista. 
Utan dem är det risk att de ”snöar in” på ett ämne och fastnar där. Poängtera att listorna är personliga och kommer 
att vara helt unika och annorlunda. Det går precis lika bra (om inte bättre) att göra en egen mer kreativ bucketlist 
med färgglada pennor eller mallar från Canva eller liknande sidor.

Lektion 2 – Tidslinje:
3. När de är klara med sin lista ska de fundera på NÄR i livet de vill göra alla saker. Börja lektionen med att 
rita upp en tidslinje på tavlan och fundera tillsammans på saker som:
•	 När tar man studenten?
•	 När kan man skaffa sig ett jobb?
•	 När kan man gå på högskola?
•	 När är det vanligt att man flyttar hemifrån?
•	 När är det vanligast att man skaffar barn?
•	 Hur många jobb är det vanligast att man har under en livstid?
•	 När går man i pension?

4. Låt nu eleverna gå tillbaka till sina bucketlists och dra streck till de årtal då de vill förverkliga sina 
önskningar.

Förslag till fortsatt arbete:
– Sammanställ elevernas egen tidslinje till en gemensam för hela klassen. Detta kan göras på ett rullpapper som 
sätts upp i korridoren eller liknande. Detta är mycket uppskattat av både personal och elever. 
– Låt eleverna göra sin bucketlist i Canva eller med bilder och färgade pennor för att göra den mer kreativ och 
personlig.
– Skriv listan i anteckningar på telefonen så de sparar den.
– Använd listan som en grund för en uppsats i svenskan.
– Använd listan som forskning eller arbete med faktasökande och källhänvisning.
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Mitt livs bucketlist

Idag

20 år

50 år

100 år
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•	Resor jag vill  
	 göra

•	Äventyr jag vill  
	 vara med om

•	Kärlek 

•	Ekonomi

•	Jobb jag vill  
	 prova

•	Musik och  
	 nöjen

•	Det här vill jag  
	 göra för skojs  
	 skull

•	Det här ska jag  
	 börja/sluta med

•	Natur och djur

•	Saker jag  
	 vill äga

•	Saker jag vill  
	 lära mig

•	Personer jag  
	 vill träffa

•	Saker jag vill  
	 förändra
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Hur gör man för att minnas bättre? 

✔	 Jag har funderat och diskuterat hur jag kan förbättra mitt minne.

✔	 Jag har lyssnat på hur mina kamrater minns saker.

✔	 Jag har förstått att det krävs en aktiv handling för att man ska minnas saker.

✔	 Jag förstår att det finns olika tekniker för att man ska minnas saker.

På vår skola är det biologiläraren som tar upp hur minnet och hur hjärnan fungerar rent fysiologiskt. Vi på Mitt 
framtidsval har därför valt att fokusera mer på det praktiska. Genom denna lektion vill vi göra eleverna medvetna 
om att det krävs en aktiv process från dem själva för att information ska hamna i långtidsminnet. Vi vill att de ska 
förstå att ALLA kan förbättra sitt minne och att ALLA har kapacitet att minnas både svåra och komplicerade saker.

Utförande:
1. Dela in eleverna i grupper om 3–4 i varje grupp och tilldela dem ett stort pappersark eller en bords-whiteboard. 

2. Uppmana dem nu att brainstorma fram alla svar det kommer på till frågan HUR GÖR MAN FÖR ATT MINNAS 
BÄTTRE? 

3. Om du tycker att arbetet går trögt eller att eleverna känner sig klara efter endast 3-4 meningar, kan du göra 
en tävling av det. För varje relevant mening, får gruppen ett poäng och den gruppen med högst poäng vinner. 
Tävlingsmomentet brukar göra att diskussionerna blir mer omfattande.

4. Efter 10-15 minuter så kan elevernas lista/tankekarta se ut ungefär så här:

Hur gör man för att minnas bättre?
•	 Att man läser om det
•	 Att någon berättar för en 
•	 Att man tittar på en film om det
•	 Att man berättar för andra
•	 Att man skriver ner det
•	 Att man kopplar bilder till det
•	 Att man gör en berättelse om det
•	 Att man repeterar det om och om igen
•	 Att man är på en särskild plats
•	 Att det är något spännande
•	 Att det är något intressant
•	 Att man gör något med händerna
•	 Äta, sova och träna bra

Syfte: 	 Få eleverna att förstå att det behövs en aktiv process för att minnas.

Material: 	 A3 papper eller grupp whiteboads

Tid: 	 30–40 min
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Tankekarta – Mindmap

Syfte: 	 Lära eleverna ett effektfullt minnesverktyg

Material: 	 A3 papper och pennor 

Tid: 	 20–30 min

✔	 Jag förstår att man minns bättre när man antecknar och använder bilder,  
	 färger och symboler

✔	 Jag har nu ett verktyg som jag kan använda för att minnas, lära och repetera.

Tankekartor och listor är de minnesverktyg jag använder mest på mina lektioner med. Ofta fungerar de som ett 
underlag för brainstorming, antingen i grupp eller enskilt. Vi använder oss oftast av mini-whiteboards eller större 
whiteboards som grupperna har framför sig på bordet. Det här arbetssättet har flera fördelar. Att skriva med 
whiteboardpennor känns både enkelt och roligt, och det går snabbt att sudda och ändra utan att det ser kladdigt 
eller slarvigt ut. Många elever tycker dessutom att det är roligare att skriva på whiteboards än på papper. När 
tankekartan är klar tar vi bara ett foto av den. Då finns materialet lätt tillgängligt i mobilen, perfekt för repetition.

Förberedelser
A3 papper, färgade pennor och understrykningspennor eller om du som jag föredrar whiteboards.

Utförande
Jag brukar inleda med ett tema som är enkelt och välkänt för hela klassen. Syftet är att sänka tröskeln och undvika 
att någon fastnar och inte vet vad de ska skriva om. Under den här lektionen fokuserar vi på hur man skriver, 
inte på vad man skriver om. Temat kan till exempel vara en aktuell film eller något som handlar om skolan eller 
hemorten. Ofta använder jag ord som ”sociala medier” eller ”smartphones”, något som alla elever har en relation till.

Börja gärna med ett ämne som  
är bekant och intressant!

Till exempel smartphones! 

Det kan alla relatera till!
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F-SVARV 
Verktyget som får dig att minnas

F
FOKUSERA

• Lyssna på lektionerna
• Lägg undan mobilen när du pluggar
• Plugga 25 min/ pausa 5 min /Plugga 25 min 
• Plugga på en plats du trivs på

S
STRUKTURERA

• Använd din kalender!
• Skriv upp vad du ska lära dig
• Skriv upp när du ska plugga
• Dela upp stora avsnitt eller ämnen i mindre delar
• Gör listor som du kan checka av

V
VISUALISERA

• Skapa en inre bild över att du kommer klara dig bra på provet/uppgiften
• Skapa en inre bild av tankekartan, texten, diagrammet eller talet.
• Rita och använd tankekartor och färger 

A
ASSOCIERA

• Koppla ihop den nya informationen med något du redan vet
• Gör ramsor
• Gör tokiga berättelser för att minnas
• Gå en minnespromenad

R

REPETERA
• Titta på det du skrivit dagen/dagarna efter
• Testa dig själv flera gånger under flera dagar/veckor
• Lär in: 
 – Repetera direkt flera gånger
 – Repetera efter 5 min, 20 min 
 – Repetera nästa dag
 – Repetera nästa vecka

V

VARIERA
• Studera på olika platser
• Använd flera sinnen:
• Läs högt för dig själv eller för någon annan
• Skriv för hand
• Gör en tankekarta
• Be någon förhöra dig
• Gör frågor och svar
• Titta på ett klipp 
• Gör test och prov till dig själv
• Spela in dig på video och titta på eller härma
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Cornell metoden  
Anteckna så att du minns bättre

1

3

2

4

Rubrik

Anteckningar

N
yc

ke
lo

rd

Sammanfattning

2

Anteckningar 
Du skriver UNDER TIDEN du lyssnar/läser

Här skriver du anteckningar från:
–	Lektionen, det läraren säger eller skriver på  
	 tavlan.
–	Den filmen som du tittar på
–	Den text eller bok som du läser

3

Nyckelord 
Här skriver du saker (nyckelord) EFTER det att  
du antecknat klart.
Titta på dina anteckningar och skriv BARA det allra viktigaste, 
till exempel årtal, datum, antal, ekvationer eller enstaka 
meningar.

4

Sammanfattning 
Här skriver du ALLRA sist!
Här ska du sammanfatta allt du skrivit på ett 
mycket kortfattat sätt. Ungefär som om du kort 
ska berätta om vad en film handlar om. 

1

Rubrik
Här skriver du en rubrik
–	Vad anteckningarna handlar om
–	Namn på föreläsning/lektion
–	Bokens eller filmens titel

+
= REPETITION
Titta igenom NYCKELORD (nummer 3) och SAMMANFATTNING 
(nummer 4) ett par gånger så minns du lättare vad lektionen handlar 
om.
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Ta ut fakta ur text – Hitta skatten

✔	 Jag har testat en strategi för hur man tar ut det viktiga i en text

✔	 Jag förstår att en text innehåller mer och mindre viktiga fakta

Att hitta det viktiga i en text och omformulera det till egna ord borde vara något som de flesta elever på högstadiet 
behärskar, men tyvärr är det ofta inte så. Många tycker att det är svårt att hitta viktiga fakta och omsätta 
det i egna ord i sina anteckningar. Anledningen till det kan vara många, såsom problem med läsförståelsen, 
koncentrationssvårigheter eller ett begränsat ordförråd. Men det kan också bero på att de saknar en strategi för hur 
man hittar fakta och hur man antecknar. 

I föregående lektion introducerade vi Cornellmetoden för att öva att ta anteckningar till en film, och på samma sätt 
kan man använda Cornellmetoden för att anteckna från en text eller ett kapitel i en bok. Men innan eleverna ska 
anteckna, måste de veta HUR de kan ta ut det viktiga i en text, jag har valt att kalla det ”Hitta skatten” i en text.

Förberedelse: 
1. Välj ut en gemensam text som du vill att de ska skriva anteckningar om.

2. Dela ut understrykningspennor, blyertspennor och anteckningsblock

3. Kopiera eller visa mallen över hur man antecknar enligt Cornellmetoden.

Utförande:
Använd metoder för att ”Hitta skatten” i en text.

1. Välj till en början en gemensam text och läs texten 
tillsammans, stycke för stycke. 
Uppmana eleverna att använda överstrykningspenna och  
markera gemensamt ord som ni tillsammans anser vara:

•	 Textens viktigaste del (Vad är skatten i texten?)
•	 Små fakta som är viktiga för skatten (Vilka saker är 
betydelsefulla för själva skatten?)

2.	 När ni gått igenom texten så ber du eleverna att jobba 
enskilt. 
Ge dem mallen från föregående lektion som stöd.

De ska i fält 1 skriva ner:
–	Textens viktigaste delar och
–	De små fakta som är betydelsefulla för själva skatten.
–	Berätta för eleverna att de ska skriva med egna ord, rita och 
göra symboler.

Syfte: 	 Lära eleverna att hitta det viktiga i en text

Material: 	 En gemensam text, Cornellmall

Tid: 	 En lektion

1

3

2

4

Rubrik

Anteckningar
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rd

Sammanfattning



198   Gå till innehållsförteckning

Viktiga faktorer för mig vid pluggande

✔	 Jag förstår att alla kan lära, fast på olika sätt

✔	 Jag vet några faktorer som är viktiga för mig för att jag ska kunna lära och minnas.

Många elever har en bestämd uppfattning om att de inte KAN lära sig nya saker eller plugga till prov. De säger att 
”allt bara går in genom ett öra och ut genom det andra”, och det stämmer nog ofta. Orsakerna till detta kan vara 
många, stress, dålig motivation eller låg självkänsla. Det kan också vara så att de ännu inte har hittat sitt sätt att 
plugga.

Under den här lektionen vill vi att eleverna ska funderar på vad som fungerar bättre och sämre för just deras 
inlärning och koncentration. Kanske får vi dem att förstå att ALLA kan lära, det gäller bara att hitta HUR.

Förberedelse:
Kopiera upp material

Utförande:
1. Tänk er ett gäng med superhjältar, alla har de samma mål – Att rädda världen! 
Men de räddar världen på olika sätt. Spiderman klättrar och skjuter nät, medan Stålmannen flyger och skjuter 
värmestrålar.

För att eleverna ska nå sina mål i skolan, som att klara geografiprovet eller memorera glosorna i spanska, måste de 
hitta de metoder som fungerar bäst för dem. Och det är just detta vi ska ta reda på idag. I slutet på denna övning 
kommer vi märka att ingen i klassen lär sig på samma sätt som någon annan.
 

Syfte: 	 Få eleverna att fundera på vilka faktorer som är viktiga för dem själva vid inlärning

Material: 	 Uppkopierat material

Tid: 	 En lektion

Superhjältarnas mål	 Rädda världen

Våra mål i skolan	 Lära oss så vi fixar betygen

 Vägen dit är olika för alla!
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Viktiga faktorer för mitt pluggande
Viktiga faktorer när jag ska lära mig något  
nytt och svårt.

 JA  NEJ Spelar ingen 
roll/ibland

Vet 
inte

Jag lär mig bäst genom att se bilder, diagram och videos.

Jag lär mig genom att lyssna och diskutera.

Jag lär mig genom praktiska övningar och att få göra saker. 

Jag lär mig genom att läsa och skriva.

Det behöver vara tyst runt om mig för att jag ska kunna koncentrera mig.

Jag vill att det ska vara starkt ljus där jag ska plugga.

Jag koncentrerar mig bäst i en mjuk och skön miljö när jag ska plugga, 
som i en säng eller soffa.

Jag föredrar att sitta vid ett skrivbord, bänk eller köksbord när jag ska 
plugga.

Jag klarar av att plugga fast jag egentligen inte vill.

Jag kan plugga en lång stund utan att ta paus.

Jag behöver struktur och veta VAD jag ska plugga för att det ska gå bra 
för mig.

Jag vill helst plugga själv.

Jag vill helst plugga med någon annan kamrat.

Jag vill helst plugga med någon vuxen.

Jag behöver ta pauser och röra på mig för att behålla koncentrationen.

Jag behöver pilla med något när jag ska koncentrera mig.
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Använda kalendern i sin telefon

✔	 Jag kan lägga in och ta bort aktiviteter på min telefons kalender.

✔	 Jag förstår att det är bra att använda en kalender för att inte glömma saker,  
	 och de minskar stress.

✔	 Jag förstår att det är bra att använda kalendern för att få en överblick av saker  
	 som ska hända

Genom att lära eleverna att använda sin kalender i telefonen eller på dator/Ipad visar vi att eleverna själva har ett 
ansvar för både sin tid, sina åtaganden och planeringar. De elever som gör detta till en naturlig del i sin vardag 
kommer att märka att det leder till mindre stress och möjlighet att både planera och prioritera saker man vill och 
behöver få gjorda. Detta i sin tur stärker både självförtroendet och sin självständighet eftersom de känner att de 
kan hålla koll på viktiga saker själva. Självklart kan man även lära eleverna att skriva i en papperskalender, men 
eftersom telefonerna alltid finns till hands väljer jag att lära ut detta.

Förberedelse: 
1. Alla elever behöver ha sina telefoner eller sina datorer till denna lektion.

2. Ta reda på viktiga datum för just denna klass som de ska fylla i. 
Det kan vara aktuella prov, datum för nationella prov, studiedagar och terminens slut.

Utförande:
1. Börja lektionen med att göra en gemensam lista om vad man kan använda sin kalender i telefonen till. 
Du skriver på tavlan och ungdomarna fyller på med förslag. Exempel:
•	 Prov och inlämningar
•	 Träningar och matcher
•	 Födelsedagar
•	 Tandläkare och läkarbesök
•	 Lovdagar
•	 Mamma- och pappaveckor
•	 När man får månadspeng
•	 Resor
•	 Roliga saker man ska göra
•	 Mål – Saker som du skulle vilja vara klar med till detta datum
•	 Påminnelse om att ta medicin 
•	 Uppgifter som behöver göras, t.ex. städa 
•	 Logga sin menscykel

Syfte: 	 Lära eleverna att planera sin tid och känna eget ansvar

Material: 	 Elevernas egna telefoner

Tid:	 ca 30 min
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Hur och var söker man jobb?

✔	 Jag vet några olika sätt att söka jobb på

✔	 Jag förstår att det är viktigt att vara aktiv i sitt jobbsökande

✔	 Jag har funderat på hur jag skulle kunna gå till väga för att få ett jobb

Att söka jobb som tonåring eller ung vuxen kan vara svårt eftersom sommarjobb och extrajobb sällan annonseras 
ut. Ofta handlar det istället om att använda sina kontakter, som när man letar prao- eller praktikplatser. Man 
kan också själv kontakta de arbetsplatser man är intresserad av. I denna lektion vill vi att eleverna ska förstå att 
jobbsökandet är en aktiv process som kräver både ansträngning och förberedelser.

Att få ett sommarjobb är svårt! Det finns inte sommarjobb till alla och det är mycket som måste stämma in. Tänk er 
att ni fiskar i en sjö där det inte finns så mycket fisk. (Helst skulle man väl fiska i en sjö med mycket fisk, men så är 
det tyvärr inte när det kommer till jobb).
För att öka chanserna att få napp (få ett jobb) så måste man fiska med många spön samtidigt.

Förberedelse:
Kopiera upp blad.

Utförande:
1. Be eleverna brainstorma i mindre grupper eller gemensamt om HUR man gör för att få ett jobb. 
Sammanställ deras olika svar på tavlan. Listan brukar kunna se ut som nedan:

Vilka olika sätt kan ni komma på för att hitta ett jobb?
•	 Söka via jobbannonser på t.ex. Arbetsförmedlingen
•	 Använda kontakter, familj, vänner och bekanta 
•	 Praoplatser/praktikplatser
•	 Genom kommunen
•	 Direktkontakt genom att besöka platsen man är intresserad av
•	 Sociala medier
•	 Volontärarbete 

2. Titta på listan tillsammans och be dem fundera på vilka 3 sätt  
som de tror leder till jobb lättast?
Rätt svar: 
– Kontakter 
– Praoplatser 
– Direktkontakt

3. Vilket sätt tror ni är svårast för en ungdom att få ett jobb? 
Rätt svar: Via annonser eller platsbanken

Syfte: 	 Bli medveten om hur man gör för att söka jobb och att det krävs en aktiv handling av  
	 dem själva.

Material: 	 Uppkopierat material

Tid:	  1–2 lektioner
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4. Diskutera sedan vad ungdomarna tror och varför det tror som de gör?
•	 Varför är det lättast att få jobb via kontakter? 
•	 Vad är det som gör att praoplatsen kan leda till ett sommarjobb?
•	 Varför är det bättre att gå och besöka en arbetsgivare istället för att bara skicka ett brev?
•	 Varför är det svårast att söka jobb som finns ute på annons?

5. Låt nu eleverna fundera ut själva hur och var de skulle kunna lägga ut sina fiskespön via arbetsbladet som 
tillhör denna lektion.

6. Avsluta lektionen med att säga att NÄR man ska söka jobb är det två ansökningshandlingar man ska 
förbereda, och att vi kommer att återkomma till detta senare.
1. Meritförteckning
2. Personligt brev

Bakåt 
Det du har gjort

Framåt 
Det du vill göra

Merit- 
förteckning

Personligt  
brev+

= Ansökningshandlingar
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ARBETSBLAD PDF för utskrift i bilagan  
"Övningar och arbetsblad"

 

Exempel på egenskaper Exempel på bevis

SOCIAL – Jag brukar hjälpa till på julmarknaden som anordnas i vår by.
– Jag är med i en idrottsklubb inne i stan och har fått många nya vänner där.

PÅLITLIG/  
ANSVARSFULL

– På min skola fick jag ansvara för en fotbollsturnering som skulle planeras. 
– I min idrottsklubb har jag fått ansvaret för att stå i kiosken på helgerna. 
– Jag är ofta barnvakt till mina grannars barn. 
– Jag lämnar alltid in mina läxor och arbeten i tid.

KREATIV – Jag har vunnit en novelltävling. 
– Jag brukar sy mina egna kläder. 
– Jag har högsta betyget i bild. 
– Jag har varit med i en teateruppsättning.

Dina egenskaper Dina bevis

1. 

......................................................

2. 

......................................................

3. 

......................................................

4. 

......................................................

Dina egenskaper och bevis
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Skriv ett personligt brev

✔	 Jag har skrivit ett personligt brev som jag kan använda vid jobbsökande

✔	 Jag har skrivit ett brev som ger en bild av mig själv som person

Att skriva personliga brev och meritförteckningar när man är ung utan utbildning och arbetslivserfarenhet kan 
vara svårt. Om man googlar på tips så får man ofta väldigt avancerade förslag som är riktade till en äldre målgrupp. 
Jag har därför tagit fram en mall som eleverna kan ha som underlag för sitt första personliga brev. Detta moment 
är ett samarbete med den lärare som undervisar eleverna i svenska på vår skola. Underlaget från lektionen ”Dina 
egenskaper och bevis-personligt brev” är bra att ha till hands.

Förberedelse: 
Samtala med undervisande svenska lärare om hur ni lägger upp detta. Att skriva ett personligt brev kan ta tid och 
många kan behöva hjälp. 
Ta fram elevernas arbetsblad ”Dina egenskaper och bevis”.

Utförande:
1. Påminn eleverna om lektionen när ni skulle anställa en sommarjobbare, om vikten av att det personliga 
brevet ska göra arbetsgivaren nyfiken på dig, vilja veta mer om dig. 
Det personliga brevet är din ”Filmtrailer”.

2. Visa eleverna ett antal personliga brev för att de ska få en förståelse för vad det är. 
Du kan välja ut ett par på nätet och förklara att det finns 1000 olika sätt att utforma ett personligt brev på men 
avsluta gärna med förslaget på nästa sida eftersom det är ett enkelt brev som passar för tonåringar.

3. Låt eleverna få tillgång till den digitaliserade mallen eller det fysiska exemplet som finns kopplat till denna 
lektion.

4. Be dem ta fram underlaget med egenskaper och bevis och låt dem nu börja sin resa mot sitt första 
personliga brev.

 

Syfte: 	 Producera ett personligt brev 

Material: 	 Egna datorer och mall för personligt brev

Tid: 	 1–2 lektioner
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