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TILL LASAREN

ngdomstiden ar en unik period i livet da
‘ ‘ individen gér manga val som &r av bety-

delse for framtiden. Omgivningens stod,
uppmuntrande respons och lyckade prestatio-
ner forstarker den ungas sjdlvkénsla och hjilper
den unga att utvecklas utifran sina egna styrkor
och resurser. (Salmela-Aro 2011). Nér den unga
kanner sig accepterad forstarks hens sjdlvkénsla
och sjélvbilden utvecklas, vilket i sin tur hjélper
den unga att klara av utmaningar och besvikel-
ser (Aaltonen, Ojanen, Vilhunen & Vilen 2003).

Varsinais-Suomen Lastensuojelujirjestot ry har
under aren 2011-2015 utvecklat Linkki-verk-
samheten och RennoX™-gruppverksamheten
som en del av den. Syftet med verksamheten &r
att erbjuda unga och deras forédldrar hjilp och
stod 1 ett sa tidigt skede som mojligt och med
lag troskel. RennoX™-verksamheten &r idag en
bestdende del av Varsinais-Suomen Lastensuo-
jelujarjestot ry:s verksamhet och vil stadgad i
de finsksprakiga gymnasierna i Aboland.

RennoX™ &r en ma bra-grupp for andra stadi-
ets studerande och unga vid ungdomsverksta-
der — ddr man behandlar fragor som géller bl.a.
stresshantering, &terhdmtning, nervositet och
sjdlvkédnnedom. I gruppen far unga mojligheten
att lara kdnna andra unga i liknande livssituation
samt fa kamratstod och tips om bl.a. hur de kan
hantera stress och nervositet. RennoX™-grup-
pen ger de unga Okad sjdlvmedvetenhet och de
lar sig lyssna till sina egna behov.

Folkhélsans projekt ”De e lugnt-stresshantering
for unga” startade ar 2016 som ett Veikkaus-fi-
nansierat projekt med projektmalséttningen att
ge unga bittre forutsittningar for stresshante-
ring och aterhdmtning. Projektet riktar sig till
unga i alder 1620 ar i hela Svenskfinland. Vi
inledde samarbetet med Varsinais-Suomen Las-
tensuojelujarjestot ry hosten 2016 och under va-
ren 2017 Oversattes materialet till svenska och
bearbetades till den form det dr idag. Fran och
med hosten 2017 bérjade vi sprida RennoX™.-
verksamheten inom Svenskfinland och ordnade
de forsta RennoX™-gruppledarutbildningarna.
Konceptet har fatt ett gott mottagande och verk-
samheten har kommit igng vil i Svenskfinland.
Samarbetet med Varsinais-Suomen Lastensuoje-
lujérjestot ry har varit vildigt givande och vi har
tillsammans utvecklat konceptet vidare.

I den fOrsta delen av handboken beskrivs
RennoX™-gruppens verksamhetsidé och mal
samt de praktiska arrangemangen och grupp-
ledarnas arbete. I den andra delen har vi sam-
lat 6vningar och material som har anvénts i
RennoX™-grupperna. De é&r indelade enligt
tema och kan anvindas enligt gruppens behov
och dnskemal. Vi hoppas att den hdr handboken
inspirerar professionella att starta RennoX™:-
grupper och bidrar till att modellen sprids till
nya verksamhetsmiljoer.

Nina Martin och Karin Kastén

Projektledare
De e lugnt-stresshantering for unga
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Presentation av
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dlmaende och hélsa dr mycket omfat-
Vtande och maéngfacetterade begrepp

med fysiska, psykiska och sociala di-
mensioner. Till det fysiska vdlmaendet hor indi-
videns hilsotillstand, levnadsférhallanden och
levnadsvanor, sdsom kost, fysisk aktivitet, somn
och rusmedelsanvandning. Det psykiska vdlma-
endet péverkas av personens humor, resurser
och orosmoment, t.ex.ensamhet, otrygghet eller
olika typer av psykisk ohilsa. Det sociala vél-
maende hos unga paverkas sarskilt av familjen,
skolgangen, studierna och fritiden. (L&hteenma-
ki, Alakyla, af Ursin & Lagstrom 2012.)

De olika delarna av vdlmaendet &r i stindig vax-
elverkan med varandra och en fordandring pa ett
omrade péaverkar ofta ocksa de andra delarna av
vilmaendet. Forandringen kan antingen forbétt-
ra eller forsdmra vdlméendet t.ex. om hilsotill-
stdndet fordndras paverkar det 1att humoret, vil-
ket i sin tur &ven kan mérkas i studierna och i de
sociala relationerna. (Lahteenmédki m.fl. 2012.)

Vilmaende och hilsa upplevs alltid subjektivt
och darfor dr de svara att jaimfora och bedoma ut-
ifran. Det kan finnas flera faktorer som hotar vél-
maendet, men om personen samtidigt har tillrdck-
ligt manga skyddande faktorer, kan hen 4nda ma
bra. Kénslan av vilmaende beror saledes bade pa
antalet belastande faktorer och pa individens re-
surser. Ungdomars védlmaende paverkas sirskilt
av familjen, de sociala relationerna och av studi-
erna. (Kestild, Maattd & Peltola 2011.)

De finldndska ungdomarnas véilméiende har
allmént taget utvecklats i en god riktning pa
2000-talet. Enligt “Hélsa i skolan” undersok-
ningen (Luopa m.fl. 2014) kénner sig unga fris-
kare dn tidigare, de har béttre hilsovanor och
allt farre roker och dricker sig berusade. Ock-
sa relationerna till fordldrarna, arbetsklimatet i
skolan och kénslan av att bli hord i skolan har
utvecklats i positiv riktning.

Det finns dven orosmoment. For mycket skol-
arbete, studiesvarigheter och skoltrotthet hotar
sarskilt flickornas vélbefinnande. Av gymnasie-
flickorna anser hilften och av gymnasiepojkar-
na en tredjedel att arbetsmidngden i gymnasiet
ar for stor. (Luopa, m.fl. 2014.) Skoltrétthet ér
vanligast hos flickor 1 gymnasiet dir 18 procent
uppger att de lider av skoltrotthet (pojkarna 9
%) och for flickor i yrkesskola dr motsvarande
siffra 10 procent. For pojkarnas del dr andelen
som uppger sig vara skoltrotta betydligt lagre
med en andel pa 4 procent. (THL, Hélsa i sko-
lan undersokningen 2017) Skoltréttheten mérks
bland annat i form av trotthet, kdnslor av ofor-
maga och otillridcklighet, en cynisk instéllning
och likgiltighet for skolarbetet. (Luopa, m.fl.
2014.) Skoltrottheten har konstaterats dka och
skolivern minska sérskilt fran slutet av grund-
skolan till slutet av andra stadiet. Detta &r oro-
vickande, eftersom skoltrotthet ofta bidrar till
depression senare i livet. (Salmela-Aro 2014.)

Angest forekommer enligt ”Hilsa i skolan” en-
kdten (THL, 2015) sérskilt bland flickor. Nér-
mare 20 procent av flickor pa andra stadiet
(flickor 1 yrkesskola 19 % och gymnasiet 18 %)
uppger att de lider av medelsvar eller svar ang-
est, medan endast 5 procent av pojkarna har lik-
nande kinslor. (THL, 2017.) Angest ir ett teck-
en pa att stressystemet dverbelastas. Den som
lider av &ngest bor fa hjélp i tid, eftersom &ng-
est ar ett av de vanligaste symptomen som rub-
bar en balanserad utveckling sirskilt hos flickor.
(Sajaniemi, Suhonen, Nislin & Mikeld 2015.)

Utover angest lider manga studerande av ner-
vositet. Aven om det dr normalt att vara nervos
och néstan alla blir nervosa nédgon gang, lider
cirka 10 procent av studeranden av s kraftig
nervositet att det paverkar studierna. Proble-
met har en tendens att accumulera, for den som
undviker sociala situationer far inte heller na-
gon chans att trina upp sina fardigheter. Soci-



al nervositet och angest, som kan ha betydande
negativa konsekvenser, utvecklas vanligen un-
der ungdomsaren. Dérfor bor man ingripa i pro-
blemet i ett tidigt skede innan problemen hinner
fordjupas och bli bestaende. (Martin, Heiska,
Syvélahti & Hoikkala 2013.)

Stress och somnsvarigheter har blivit vanligare
bland studerande p& 2000-talet. Unga studeran-
des illaméende dr en direkt aterspegling av de
allt hardare vérderingarna i samhallet. Konkur-
rens, strivan efter topprestationer och osiker-
het om framtiden framkallar &ngest och stress
hos manga unga. De unga forvintas bli sjalv-
standiga och kunna fatta beslut om sin framtid,
till och med om resten av sitt liv. De unga 6ns-
kar att skolan kunde ge dem mer hjilp och stod
i besluten och uppmuntran i studierna, sé att de
inte blir ensamma med sina tankar. (Salmela-
Aro 2011.)

Stress dr manniskans biologiska reaktion pa en
ny situation. Det dr bra att stressystemet aktive-
ras, eftersom det utgor grunden for all aktivi-
tet som kraver uppmarksamhet. Kortvarig stress

ar till nytta for larandet pa manga sitt, eftersom
den hojer aktivitetsnivan, okar koncentrations-
formégan och forbattrar prestationen. Langva-
rig stress utgdr dnda en belastning for hjdrnan,
eftersom stindig aktivitet i nervcellerna forbru-
kar stora mingder energi. Nar hjarnan &r trott
ar det omojligt att 1ara sig nya saker, 16sa pro-
blem och reglera stressen. Da kénner man sig
utmattad och handlingsforlamad. (Sajaniemi
m.fl. 2015.)

Hos unga &r hjarnan mer kinslig for stress, ef-
tersom stresshormonet kortisol utsondras i stor-
re mingd dn hos barn eller vuxna i genomsnitt
(Sajaniemi m.fl. 2015). Eftersom fortgadende
stress utgor ett hot mot individens vilbefinnande
ar det viktigt att ingripa i tid och utveckla prak-
tiska metoder for att minska stressen hos unga.
Socialt stod och ménniskorelationer ar viktiga
faktorer som skyddar mot stress. Det dr ocksa
viktigt att forstirka sjalvkanslan och sjalvfortro-
endet, stoda sunda levnadsvanor och ldra ut nya
kontroll- och copingmetoder f6r utmanande si-
tuationer. (Schraml, Perski, Grossi & Simens-
son-Sarnechi 2011.)




ennoX dr en ma bra-grupp for an-
R dra stadiets studerande eller unga vid

ungdomsverkstad dér unga under led-
ning av gruppledare behandlar fragor som gél-
ler stresshantering, nervositet och sjdlvkénne-
dom. RennoX-gruppen ger unga mojligheten
att stanna upp for att fundera pa hurdana de &r
och hur de agerar eller reagerar i olika situatio-
ner. Gruppen ger dem mojlighet att l4ra kénna
sig sjédlva och lyssna pa sig sjilva béttre dn for-
ut. RennoX-gruppen utvecklades for gymnasie-
elever, som utsitts for stora prestationskrav sir-
skilt i sina studier, men temaomradena ldmpar
sig vél dven for andra studerande pé andra sta-
diet och unga som deltar i verksamheten vid en
ungdomsverkstad.

RennoX-gruppens hornstenar &r kamratstod,
praktiska Ovningar och dventyrspedagogiska
metoder. De praktiska metoderna och de ge-
mensamma Gvningarna ger fler sitt att dela erfa-
renheter och gruppen i sin tur gor det mojligt att
reflektera over erfarenheterna tillsammans. I de
praktiska 6vningarna ger gruppledaren inga fér-
diga svar och styr inte heller gruppen for myck-
et, utan litar pa gruppens och individernas egna

formagor att behandla och 16sa problem inom
temaomrédet. Tack vare det far de unga genui-
na kénsloupplevelser som de kan ga igenom till-
sammans. De praktiska 6vningarna handlar allt-
s inte bara om att gora saker, utan de gor det
mojligt att berdra kénslor, virderingar, attityder
och moraliska fragor. (Aalto 2000.)

I ungdomen é&r de jadmnarigas betydelse for ut-
vecklingen sérskilt stor, eftersom sjalvuppfatt-
ningen byggs upp genom den respons som an-
dra unga ger. Kamratrelationerna kan i bésta fall
skydda och forstarka den ungas sjalvbild. (Saja-
niemi m.fl. 2015.) Att dela med sig av sina erfa-
renheter i en grupp ger nya perspektiv, gor det
mdjligt att iaktta sin egen livssituation i ett an-
nat ljus och hjilper den unga att hitta sina styr-
kor. I en kamratgrupp mérker den unga att man
kan klara av ocksa svérare situationer. Det vik-
tiga dr kénslan av att man inte dr ensam med
det som kénns svért. Nér den unga ser att andra
kdmpar med liknande utmaningar forstérks hens
sjalvfortroende och kénslorna av att vara sdm-
re dn andra och misslyckas minskar. (Laatikai-
nen 2010; Ronka, Viherdkoski, Litsilda & Poik-
keus 2002.)

RENNOX-GRUPPENS MAL AR

att oka den ungas vilbefinnande
att forbdttra den ungas sjdlvkinnedom och

sjalvkansia

att ge den unga metoder att kdnna igen och
hantera stress och nervositet

att ge den unga mojligheter till kamratstod av
Jamnadriga i samma situation
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ennoX-gruppen ordnas i samarbete med
R ett gymnasium, en yrkesskola eller en

ungdomsverkstad. Kom dverens om de
praktiska arrangemangen med ldroanstaltens el-
ler ungdomsverkstadens personal, sdsom tidta-
bell, plats och marknadsforing av gruppen. Man
kan ocksd komma Overens med ldroanstalten
om att kursen godkdnns som en del av studier-
na och riknas som en kurs, vilket kan bidra till
de ungas intresse for gruppen. Det &r viktigt att
komma 6verens om en kontaktperson vid enhe-
ten, sérskilt om de som leder gruppen &r utom-
stdende personer. Kontaktpersonen kan vara till
exempel handledaren vid ungdomsverkstaden,
skolkuratorn, skolpsykologen, studiehandleda-
ren eller rektorn.

RennoX ordnas alltid for en sluten grupp, vil-
ket innebér att deltagarna viljs pa forhand och
inga nya deltagare kan komma med nér grup-
pen har startat. Fordelen med en sluten grupp
ar att de unga lar kdnna varandra och har latt-
are att borja kdnna fortroende for varandra.
Lagom gruppstorlek dr 4-9 unga per grupp. |
mindre grupper fungerar kamratstddet och 6v-
ningarna inte som de &r avsedda. I storre grup-
per blir antalet personer ddremot sé stort att
det blir svart att visa alla deltagare individuell
uppmairksambhet.

Informera om RennoX-gruppen via olika ka-
naler i god tid innan den ska starta. E-post, sko-
lans elektroniska informationssystem (Wilma
eller motsvarande) och morgonsamlingar &r bra
marknadsforingskanaler. Endast allmén mark-
nadsfoéring om den nya gruppen ricker &nda
inte, utan dessutom behdvs personlig marknads-
foring direkt till de unga. Sérskilt skolvérdsper-
sonalen kénner ofta till vilka unga som skulle
ha nytta av en s&dan hér grupp och det ar viktigt
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att de motiverar och uppmuntrar dessa att delta.

Innan gruppen startar bor ledaren ha en person-
lig traff med var och en av de unga som ér in-
tresserade av att vara med i gruppen. Syftet med
traffen ar att g8 igenom gruppens mal och inne-
héll och att ta reda pa vilka forvéntningar och
motiv den unga har for sitt deltagande. Det &r
viktigt att podngtera att gruppen samlas frivil-
ligt och att den unga sjdlv ska vara motiverad
att vara med. Dértill bor man ta reda pd om den
unga har sokt eller fatt hjilp for sina problem ti-
digare eller om hen for tillféllet far hjilp pé an-
nat hall. Ocksé eventuella livsmedelsallergier
bor noteras med tanke pd det mellanmél som
serveras pa traffarna.

Efter triffen kan den unga och ledaren avgora
om gruppens mél motsvarar den ungas behov
och om den unga ér beredd att forbinda sig till
att delta. Via tréffarna far ledaren ocksa en upp-
fattning om hurdana unga gruppen kommer att
besta av. For de unga bidrar den forsta tréffen
till att sdnka troskeln for att komma med i grup-
pen. Det ér viktigt sérskilt for unga som kédmpar
med stor nervositet.

Gruppen bor ha en fast métesplats, som fung-
erar som dess eget “bo”. Allra bdst fungerar ett
rum dér man kan laga mellanmaél och gora prak-
tiska ovningar. Det krévs ett visst golvutrymme
till exempel for avslappningsdvningar. Syftet
med att alltid triffas pad samma plats &r att oka
tryggheten. Rummet kan finnas antingen i léro-
anstalten eller i dess nérhet, s att det ar l4tt att
ta sig dit. Om gruppen samlas i skolan, bor det
ske ndgon annanstans &n i ett klassrum, sa att de
unga lattare kan slédppa tankarna pé skolvarda-
gen och studierna.



ennoX-gruppen leds alltid av tva leda-
R re. De ska vara yrkespersoner som arbe-
tar med unga och minst en av dem ska
ha tidigare erfarenhet av att leda grupper. Forde-
len med att jobba i par &r att ledarna kan dela pé
ansvaret och komplettera varandra under tréf-

farna. Det mojliggor ocksd méngsidigare obser-
vation av tréffarna och olika gruppfenomen.

RENNOX-LEDARNA SKA HA

formadga att bemosta unga
férmadga att lyssna forsta-
ende och accepterande

ett observerande och

reflektivt grepp
vilja och intresse att
arbeta med en grupp

Det ar viktigt att ledarna skapar ett tryggt, po-
sitivt och Oppet klimat i gruppen, eftersom re-
dan att komma med i en ny grupp kan framkal-
la nervositet och radslor hos ménga unga. Under
grupprocessen bor ledarna styra gruppen mot de
gemensamma malen. Samtidigt ska de kunna
lyssna pa de kdnslor och behov som uppkom-
mer i gruppen och vid behov avvika fran det
planerade programmet. Gruppledarna bor kun-
na koppla de fragor som aktualiseras till grup-
pens teman och innehall.
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Ledarna bidrar med sin kunskap och erfarenhet,
stoder de ungas resurser och hjélper de unga att
hitta nya perspektiv pa besvirliga situationer.
Gruppverksamheten ar en interaktiv process dér
savil de unga som ledarna lér sig nya saker om
sig sjélva och om temat.

Ledarna bor komma Overens om sin arbetsfor-
delning och varderas ansvarsomraden pa for-
hand. Dérfor bor ledarna reservera tillrackligt
med tid bade for att planera grupptréffarna och
for att gd igenom varje traff efterat. Ledarna bor
diskutera sina observationer och stdmningen i
gruppen direkt efter varje traff. Samtidigt har
de mojlighet att ge varandra omedelbar respons.
Ledarna bor ocksa fora dagbok &ver gruppens
triaffar, si att de kan anteckna deltagarna, tema-
omradena, dvningarna och viktiga observationer.




ATT STARTA EN GRUPP

ennoX-gruppen samlas totalt nio gang-
Rer. Vanligen triffas gruppen en géng i

veckan, tvd timmar (120 minuter) per
gang. Beroende pa enheten kan gruppen samlas
antingen under eller efter skoldagen. Triffarna
foljer i regel samma struktur: 1) mellanmaél och
dagens stdmning bland gruppmedlemmarna, 2)
dagens tema, 3) mdjliga hemuppgifter och 4)
avslappningsdvning. Ledarna planerar stommen
for varje traff utifrdn gruppens behov och ons-
kemal. Det ar anda viktigt att kunna avvika fran
planen om det dyker upp nya fragor som &r vik-
tiga for deltagarna.

Temat for den forsta triffen &r att lara kinna var-
andra. Dartill ar det viktigt att gbra upp gemen-
samma regler och g& igenom deltagarnas ons-
kemal och forvéntningar pa gruppen. Det &r
viktigt att betona att gruppen dr konfidentiell,
det vill séga att de unga inte fér berédtta for an-
dra om det som diskuteras i gruppen. Ledarna
bor ocksa sdga hogt att var och en fir berittar
precis s& mycket om sig sjidlv som hen vill. An-
nat som gruppen bor komma Gverens om ér oli-
ka praktiska fragor, sdsom tidtabellen och hur
de unga ska meddela om de inte kan komma till
en traff. Varje deltagare far forst skriva ner sina
onskemal och forvintningar anonymt, varefter
ledarna kan sammanstilla dem till exempel pa
ett bladderblock. D4 finns de kvar och gruppen
kan aterkomma till dem under den sista tréffen.

Forst efter den forsta traffen, néar ledarna kén-
ner till vilka behov och 6nskemél de unga har,
kan de planera de kommande tréffarna mer nog-
grant. | verktygsladan i del 2 finns teman och
Ovningar som kan utnyttjas i varierande grad be-
roende pé deltagarnas forvantningar och behov.
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TRAFFARNAS STRUKTUR

1) Mellanmal och dagens stiimning: Inled var-
je traff med mellanmal och 14t de unga ge uttryck
for sina aktuella kénslor med bildkort. Tréaffarna
halls ofta pa eftermiddagen och de unga har da
redan en ldng dag bakom sig. Syftet med mel-
lanmaélet &r att hoja energinivan, men ocksé att
latta pa stimningen och att Gverlag betona ma-
tens betydelse for vilbefinnandet. Du hittar tips
pa olika hilsosamma mellanmal pé sidan www.
folkhalsan.fi.

Bildkorten ér ett bra redskap att f& veta hur del-
tagarna kénner sig infor traffen. De kan anvin-
das ocksé under genomgangen av dagens tema
eftersom de hjélper ledarna att styra diskussio-
nen och gor det léttare att beskriva kénslor och
tankar. Ledarna lidgger bildkorten p& bordet med
bildsidan upp. De unga far spontant vilja det
kort som tilltalar dem mest eller som beskriver
deras aktuella kinslotillstdnd bist. Bildkorten
kan vara vanliga postkort, fotografier eller bil-
der ur tidningar. Det finns ocksé féardiga bilder
for detta dndamal att kopa t.ex. av Foreningen
for Mental Hélsa i Finland (Mielenterveys voi-
maksi kuvakortit).

2) Dagens tema: RennoX-gruppens teman &r
introduktion, nervositet, stress och aterhdmt-
ning, tidsanvéndning, sjilvkénnedom och sjalv-
bild samt virderingar och det viktiga i livet.
Levnadsvanor behandlas inte som ett skilt tema
men byggs in i varje triff t.ex. kostfragor i sam-
band med mellanmalet, somn i samband med
aterhdmtning o.s.v. Temaomrédena behandlas
med hjilp av olika slags 6vningar, som beskrivs
i del 2 av handboken. Det viktigaste ar inte att
gora Ovningarna utan att behandla de olika te-
maomradena tillsammans.



Antalet aktivitetsbetonade tréffar bor vara tva
till tre. Aktiviteterna kan vara till exempel idrott,
bagskytte, geocachning, skogsutflykter, klatt-
ring, matlagning eller hantverk — beroende pa
vilka fardigheter, material och kunskaper ledar-
na har tillgang till. Aktiviteterna kan vara nagot
som &r nytt och annorlunda for alla, sé att ingen
kdnner sig tvungen att lyckas eller visa vad hen
kan. Praktiska aktiviteter ger de unga nya erfa-
renheter och storre sjalvforstielse. De ger ock-
sa mojlighet till ett friare umgénge bade med de
andra unga i gruppen och med ledarna.

3) Hemuppgifter: Under RennoX-gruppen stu-
derar de unga cirka 10 timmar pa egen hand.
Syftet med hemuppgifterna ar att forstarka de
ungas arbete kring temaomradena dven utanfor
traffarna. En del av hemuppgifterna gas igenom
gemensamt i borjan av nista traff, medan en del
av uppgifterna endast ska fungera som stéd for
den ungas egen reflektion. Pa tréffarna kan le-
darna ocksa dela ut annat temarelaterat material,
sasom tidningsartiklar. Med tanke pa hemupp-
gifterna och annat material som delas ut 16nar
det sig att redan vid den forsta triffen ge de unga
en mapp eller plastficka dir de kan samla sitt
material.

4) Avslappningsévning: Triffarna avslutas
alltid med en avslappningsdvning. Att kun-
na slappna av ir en viktig fardighet som har
bade direkt och langsiktig inverkan. Avslapp-
ning kan bland annat gora tankarna klarare,
forbattra inldrnings- och koncentrationsforma-
gan, ge storre sjalvkdnnedom och sjilvfortro-
ende, minska stressen, stoda &terhdmtningen
och forbattra somnkvaliteten. I RennoX-grup-
pen fir de unga prova pé olika avslappnings-
ovningar, av vilka de kan vélja de som passar
\’bﬁst i deras egen vardag. For avslappningsov-
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ningarna kan det vara bra med ett liggunder-
lag och en fleecefilt eller liknande at var och en.

AVSLUTNING

Pa den sista triffen kan man repetera alla tema-
omraden genom att ga igenom det viktigaste
fran varje traff. Samtidigt &r det mojligt att pre-
cisera och stilla frigor om sddant som éar oklart.

Deltagarna far ocksa ge respons skriftligen och
anonymt. Ledarna sammanstéller sedan respon-
sen pa ett bladderblock. Anvénd till exempel
foljande fragor for att samla in respons:

1. Vad gav gruppen mig?
2. Vad fick jag inte?
3. Vad kommer jag att sakna?

4. Vad dr bra wed att
gruppen nu avslutas?
5. Ordet dr fritt.

Ta med de forvéntningar och dnskemal som de
unga framforde forsta gangen och jamfor dem
sedan med den respons som deltagarna nu har
gett.

Sista gdngen bor ni dessutom diskutera vart de
unga kan vénda sig i fortsdttningen om de beho-
ver stdd eller samtalshjélp. Avsluta tréffen med
att dela ut deltagarintyg och fira med till exem-
pel kaffe och tarta.

EFTER GRUPPEN

Om gruppen ingér i studierna, bor ledarna efterat
meddela laroanstalten vilka unga som har blivit
godkénda 1 kursen. Om léroanstalten sa onskar
bor ledarna vid behov ocksa gora en samman-
fattning av RennoX-gruppen och dess innehall
(teman, antal timmar nérstudier och sjdlvstudier
osv.). Ledarna kan utga fran sin dagbok om traf-
farna.



Anteckningar
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Del 2:
RennoX-grupp edarens
verktggslo‘ida




| den hir delen presenteras ovningar och wmaterial for varje
temaomride.  Gruppledarna  planerar  triffarnas  innehdll
noggrannare utifran deltagarnas behov och onskemdl och viljer ut
de ldmpligaste vningarna ur verktygslddan. Ovningar som passar
sarskilt bra som hemuppgifter dr markerade med en stjarna *.

Utover wmaterialet | verktygslddan anvinds Studenternas
halsovardsstiftelses (2011) Att spdnna sig dr en del av livet — en
guide for studerande, som gds igenom under grupptriffarna och

som deltagarna anvander ocksa under sjalvstudierna.

Bestidllningar: julkaisutilaukset@yths.fi

RENNOX-GRUPPENS TEMAN AR:

1. Introduktion

2. Nervositet

3. Stress och dterhdmtning
4

[

. Tidsanvéandning

S. Sjalvkdnnedom och sjalvbild
. Det viktiga i livet

7. Avslappning

8. Levnadsvanor




1. Introduktion

ar en ny grupp startar bor det finnas
N tillrackligt med tid bade for grupple-

darna att ldra kénna deltagarna och for
deltagarna att ldra kénna varandra och grupp-
ledarna. Reservera ocksé tid for att introduce-
ra de temaomraden som ni kommer att gi ige-
nom. Malet &r att redan i borjan skapa en trygg
och avspind stdmning i gruppen. Nedan be-
skrivs nagra beprovade introduktionsdvningar.

KARTA OVER FINLAND/
HEMSTADEN

Forestill er Finlands karta pa golvet eller skissa
upp kartan med till exempel snore eller malar-
tejp. Ledaren kan forst sjilv stélla sig pa kartan
(”Jag star nu vid Abo”) och sedan be de unga
stilla sig vid den ort dér de ar fodda. Sedan kan
ledaren be de unga stilla sig pa den ort dér de till
exempel borjade skolan eller dér deras morfor-
dldrar bor. Om stdrsta delen av de unga kommer
fran samma ort, kan man istéllet anvdnda en kar-
ta Over staden. Be sedan de unga stilla sig pa den
plats dér de bor eller pé sin favoritplats i staden.

STRACKAN

Forestill er en stricka pa golvet, med ”ja” i ena
dndan och ”nej” i andra dndan. Det gar ocksa att
lagga ett snore pa golvet eller tejpa upp strack-
an med malartejp. Be deltagarna stilla sig pa
den punkt pé strickan som beskriver dem sjélva
bést. Den mest neutrala punkten ligger mitt pa
strdckan. Ledaren hittar p& pastdenden som hjal-
per de unga att ldra kédnna varandra eller som
hor ithop med gruppens teman:
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?Jag vet hur jag
slappnar av bast.”

?Jag har roliga hobbyer.”
“Kompisarna dr
viktiga for mig.”

?Jag njuter av att
vara med min famil].

)

’Det var nervost att
komma hit i dag.”

Jag tycker gynnasie -
studierna/yrkesskole -
studierna dr stressiga.”

KNUTEN

For den hér 6vningen behovs ett langt rep, dér
ledaren fardigt knyter 1-3 knutar med lagom
mellanrum. Deltagarna fordelar sig i vardera
dndan av repet och tar tag i repet med ena han-
den. Handerna &r nu fastklistrade i repet och far
inte sléppa repet. De ungas uppgift &r att 6ppna
knutarna tillsammans utan att ndgon slapper ta-
get om repet.

Nir alla knutar ar 6ppnade kan de unga fa i upp-
gift att sjilva knyta en é&tta eller en sjomansknop
mitt pa repet utan att nagon slapper taget om repet.

I Folkhélsans lekdatabas finns en hel del bekant-
skapsovningar och lekar. Ni hittar databasen pa
sidan lekar.folkhalsan.fi



alet &r att lara sig kdnna igen krop-
pens fysiska signaler pa nervositet
och de situationer diar de forekom-

mer. Nervositet dr en personlig upplevelse som
inte nodvéndigtvis syns utit. Nir nervositets-
symptomen stor det dagliga livet bér man fun-
dera ut metoder for att forebygga och lindra ner-
vositeten.

PEPPARKAKSGQUBBEN — VAR
KANNS NERVOSITETEN?

Forestill er en stor pepparkaksgubbe pa golvet,
eller mark ut gubbens konturer med snore eller
maélartejp. Ute kan man rita gubben till exem-
pel i1 sanden. Be de unga stilla sig pa peppar-
kaksgubben pa den kroppsdel (t.ex. huvud, hjér-
ta, hand, fot, mage) dér nervositetssymptomen

vanligen &r allra starkast eller mest irriterande.

Diskutera nervositetssymptomen tillsammans.
Be de unga beskriva sina kénslor i tur och ord-
ning och ge exempel pé en svar eller litt situa-
tion. Be dem dessutom ge sina bésta tips for hur
man kan lindra symptomen.

NERVOSA SITUATIONER

Be de unga stilla sig pa den punkt pa en tankt
stricka som beskriver deras egen upplevelse
av situationen — i ena dndan “jittenervos” och
i andra dndan inte alls nervos”. Strickan kan
markeras med ett snore eller med malartejp. De
unga kan ocksé fundera pa om de skulle ha stllt
sig vid samma punkt for en dag, en vecka eller
en manad sedan.

TYPISKA SITUATIONER SOM FRAMKALLAR NERVOSITET:

att halla tal eller foredrag
att arbeta i grupp

att trdffa nya manniskor
att ringa ndgon

att ldsa hogt
att vora sig pa offentliga platser
att ga pa fest

att inleda en diskussion
att ga till tandldkaren
att bli foremal for ndgons uppmirksamhet
att tala ett frammande sprak

Kalla: Martin, M., Heiska H., Syvilahti A. & Hoikkala M. 2012. Satoa ryhmaésti — opas hyvinvointiryhmén ohjaajalle.
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METODER _FOR ATT KLARA
AV UPPTRADANDEN

Det finns manga satt att hantera och lind-
ra nervositet vid upptrddanden. Skriv ner me-
toder for att lindra nervositet fére, under och
efter upptrddandet. Du kan skriva ner meto-
der som du sjidlv har provat pa eller som na-
gon annan har berittat om. Skriv ner allt
du kommer att tinka pa, dven sma detaljer.

LIVSLINJE/MIN EGEN
NERVOSITETSHISTORIA

Ta ett blankt papper och rita en vagrat linje som
symboliserar ditt liv. Skriv ditt fodelsedatum till
vénster och dagens datum till hger. Om du vill
kan du ldmna lite tomt utrymme i vardera kan-
ten. Till vanster kan du fylla i saker som hinde
innan du féddes och som har paverkat ditt liv i
hog grad. Till hoger kan du skriva ner saker som
du forvéantar dig ska ske inom en néra framtid.

Markera din alder eller artal pa linjen och fyll i
de viktigaste héndelserna i ditt liv, det vill siga

de som du tycker har paverkat ditt liv allra mest.
Det kan vara till exempel flyttningar, familje-
hindelser, dndringar i vén- eller kirleksforhal-
landen eller andra roliga eller sorgliga héndel-
ser. Vilj sjdlv hur du fyller i hidndelserna — rita,
skriv, limma bilder osv.

Fyll sedan i de héndelser eller situationer d& du
har varit mest nervos eller radd, sé langt tillbaka
som du minns. Fyll ocksé i saker som har hjélpt
digidessasituationer och som har fatt dig att kin-
na dig trygg. Ta med din teckning till nésta traff.

ETT LITET MAL | VECKAN

Skriv ner hur du vill att din nervositet ska for-
dndras pa langre sikt.

Skriv ockséa vad du vill ska fordndras under den
tid som gruppen tréffas.

Skriv varje vecka ner ett litet méal som for dig mot
de Gvriga malen. Ju mer konkret malet &r, desto
battre! Malet kan vara att 6va pa situationer som
kinns besvirliga for dig, men gérna sddant som
inte kdnns helt omojligt i borjan av veckan.

Kalla: Martin, M., Heiska H., Syvélahti A. & Hoikkala M. 2012. Satoa ryhmaésti — opas hyvinvointiryhmén ohjaajalle.
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RENNOX- M

A BRA GRUPP
KOP!ER(NGSUNDERLAG

Metoder for att klara av upptriadanden

0000 0000000000000 00000000000000000000000000000000 0000000000000 00000FO0C O

Det finns mdnga sdtt att hantera och lindra nervositet vid
upptridanden. Skriv ner metoder for att lindra nervositet fore,
under och efter upptradandet. Du kan skriva ner metoder som du
sjalv har provat pa eller som ndgon annan har berdttat om. Skriv
ner allt du kommer att tinka pa, dven sma detaljer.

FORE UNDER EFTER
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Livsling

a ett blankt papper och rita en vagrit linje som symboliserar

ditt liv. Skriv ditt fodelsedatum till vanster och dagens datum
till hoger. Om du vill kan du ldmna lite tomt utrymme | vardera
kanten. Till vinster kan du fylla i saker som hdande innan du foddes
och som har pdverkat ditt liv i hog grad. Till hoger kan du skriva
ner saker som du forvintar dig ska ske inom en nira framtid.

arkera din dlder eller drtal pa linjen och fyll i de viktigaste

hindelserna i ditt liv, det vill sdga de som du tycker har
paverkat ditt liv allra mest. Det kan vara till exempel flyttningar,
familjehdndelser, dndringar i vin- eller karleksforhdllanden eller
andra roliga eller sorgliga hindelser. Vilj sjalv hur du fyller i
handelserna — rita, skriv, [imma bilder osv.

yll sedan i de handelser eller situationer da du har varit mest
nervos eller radd, s langt tillbaka som du minns. Fyll ocksa
[ saker som har hjdlpt dig i dessa situationer och som har fatt
dig att kinna dig trygg. Ta med din teckning till ndsta traff.

23



UPP
NOX - MA BRA GR
EOPIERINGSUNDERLAG

Ett litet wmal | veckan

Skriv ner hur du vill att din nervositet ska forandras pa langre sikt.

Skriv ocksé vad du vill ska fordandras under den tid som gruppen triffas.

Skriv varje vecka ner ett litet mal som for dig mot de dvriga malen.
Ju mer konkret mdlet dr, desto bittre! Mdlet kan vara att éva pa
situationer som kanns besvirliga for dig, men garna sddant som inte
kdanns helt omajligt ( borjan av veckan.
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tress har ett daligt rykte och det ta-
S las mycket om stress som nagot farligt
och déligt — men det &r nddviandigtvis
inte det. Stress med tillrdcklig dterhdmtning &r
egentligen bra for hilsan. Det forbattrar koncen-

trationen och gor att vi blir mer alerta och or-
kar battre.

Det dr nir stressen héller pa linge utan ater-
hidmtning och vila som de negativa effekterna
mirks. Stress utan aterhdmtning &r daligt for
hilsan, da kan man borja mar sdmre och tappa
orken. Stress kan ses som en obalans mellan de
krav vi stéller pa oss sjilva eller som stélls av
omgivningen, vara resurser och mojligheter till
att paverka. Méanga unga upplever skolan som
stressande for att det inte finns mojlighet att pa-
verka arbetsmidngden och arbetstakten. Samti-
digt stdller unga ocksa sjdlva en del krav pa sina
egna skolprestationer.
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STRESSEN PAVERKAR UNGA
PA OLIKA SATT

Nar vi blir stressade aktiveras stresshormoner-
na adrenalin, noradrenalin och kortisol i krop-
pen. Det hér &r normalt och nir hormonerna ut-
sondras gor det att vi blir mera alerta och kan
agera, prestera och reagera. Om stresshormon-
halterna &dr forhéjda en langre tid kan man borja
ma daligt och fa olika stressymptom. Négra av
de vanligaste symptomen ar huvudvirk, mag-
problem, sémnproblem, glomska, humorsvang-
ningar och irritation. Man kan ocksa kdnna sig
kraftlos eller att man inte far ndgot gjort. Hoga
halter av stresshormonet kortisol forsvagar im-

HUR KANNER DU AV ATT
DU AR STRESSAD?

svarigheter att varva ner
pa kvillarna
irritation
dalig nattsomn
nedstamdhet
trotthet, fysisk/psykisk

* glomska

magont

huvudvark
koncentrationssvirigheter
osunda eller oregelbundna
matvanor

svéarigheter att ta itu med
saker/ prokrastinering
virk eller spanningar i
kroppen




munforsvaret i kroppen, vilket innebér att man
ocksa lattare blir sjuk.

Att ldra kénna sig sjilv och veta hur man fung-
erar 1 stressituationer dr viktigt for att kunna
hantera stress. Att forst veta vad som stressar
en sjdlv och kénna igen de forsta stressympto-
men och sedan lyssna pa och respektera krop-
pens signaler. Det dr personens egna kénslor
som avgor hur hen upplever en situation. Det
som stressar ndgon behdver inte stressa ndgon
annan och tvirtom. Darfor méste alla hitta sitt
eget sitt att hantera stress.

DEN VIKTIGASTE KALLAN
TILL ATERHAMTNING AR
SOMNEN

Aterhiimtning handlar om balans i vardagen.
Aterhémtning kan innebdra somn, musik, fy-
sisk aktivitet, avslappning, kost, sociala relatio-
ner m.m. Alla behover lara sig kdnna igen sina
egna behov av aterhdmtning for att aterfd balans
och ma bra.

Men aterhdmtning handlar ocksa om att ta re-
gelbundna pauser och att variera det vi gor.
Om man sitter hela dagen behdvs fysisk akti-
vitet som aterhdmtning. Om man vistats i bul-
ler behdvs tystnad som motvikt. Metoderna ar
maénga och alla behdver hitta sina egna sitt.
Forskningen har pavisat att naturen har en ater-
hamtande effekt och att andas lugnt och djupt
snabbast sdnker kroppens stressnivd. Manga
upplever ocksé att kulturupplevelser, skratt och
humor, avslappningsdvningar eller att vara med
en kompis ger aterhdmtning. Man maéste &nda
komma ihag att det som fungerar f6r ens kompis
eller fordlder kanske inte nédvéandigtvis funge-
rar for en sjdlv. Alla maste hitta sina egna meto-
der for dterhdmtning.

For att nagot ska vara aterhamtande ska det kén-
nas dterhimtande. Aterhimtning kan inte tving-
as fram av ndgon annan, det &r enbart personen
sjdlv som kan vilja det. Det ar viktigt att regel-
bundet ge tid &t sidant man upplever som ater-
hédmtande - dagligen, veckovis och érligen. Re-
dan sma val kan ha stor betydelse.
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VAD AR ATERHAMTANDE
FOR DIG?

motion eller trianing
utevistelse

naturen

husdjur

musik (att lyssna pd musik
eller spela ett instrument)
kultur

god mat

att laga wmat/baka
somn

att vara med kompisar
att gora nagot kreativt
positivt tankande

att vara med familjen
planering

ldsning
avslappningsovningar
skratt och humor

STRESSYMPTOM OCH ATER -
HAMTNING - LINJEN

Be de unga stilla sig vid den punkt pa en tdnkt
stracka som beskriver deras egen upplevelse av
stressymptom och dterhdmtning. I ena dndan av
strackan finns “’stimmer helt” och i andra dndan
”staimmer inte alls”. Strickan kan markeras med
ett snore eller med malartejp. Den mest neutrala
punkten ligger mitt pé strickan.
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Ar du stressad?
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Det dr viktigt att kdnna igen de egna stressymptomen och stanna upp med jamna mel-
lanrum for att kdnna efter. Trafikljusmodellen beskriver stressens faser och hur man

bér agera i varje fas. Ovningen kan goras sé att péstdenden klipps ut som remsor och sé
far deltagarna placera dem enligt farg. Alternativt kan dvningen goras som en linjedv-
ning (gron — gul — rod) eller en dvning dar olika horn i rummet har olika farg. Da ldser
gruppledaren upp péstienden och deltagarna ror sig pa linjen eller mellan hornen.

GRONT LJUS: Dina resurser récker till > Fortsdtt pd samma sdtt

Du kdnner ett flow i det du gér och du dr energisk

Du hinner dterhdamta dig under din lediga tid

Du har tid att gora sddant du njuter av

Du sover bra och hinner varva ner pa kvillarna

Du dr for det mesta pa gott humdor

Du kdnner dig motiverad

Du har god aptit

Du kdnner att du klarar av motgdngar och overraskande uppgifter

GULT LJUS: Du anstringer dig for att orka — Du behéver fokusera pa din dterhimt-
ning. Det dr viktigt att du ser till att du far tillrdckligt med tid for somn och vila, tar
pauser och att du dter hilsosamt och regelbundet. Annars tar orken slut ratt sa fort.
Ser over hur du anvinder din tid och tala garna med ndgon om det kdnns utma-
nande/jobbigt.

Du har redan en stund kant att du gér pa overvarv

Du dr trott och har svéart att sova

Du har svart att koncentrera dig och du dr rastlos

Du kdnner dig spand och lattirriterad

Du far ldtt ont ( magen eller annan virk i kroppen

Du kdnner dig sugen pad sot, saltig och/eller fet mat

Du kdnner dig nedstdamd och har svirt att hilla humoret uppe
Du har inte riktigt haft tid att géra sddant du njuter av

ROTT LJUS: Dina resurser héller pd att ta slut - Stanna upp och fokusera pé din
dterhdimtning. Tala garna med ndgon du kan lita pd om hur du mar och orkar. Véga
ocksd soka professionell hjdlp. Det kradvs en grundlig omvirdering av din livssituation.

Du kanner dig utmattad och trott (bade fysiskt och psykiskt)

Du har tappat motivationen och du orkar inte prestera

Du dr vildigt kanslig och reagerar med starka kansloreaktioner

Du glommer bort olika saker t.ex. bverenskommelser, uppgifter, tider

Du kanner dig deprimerad

Du har svira somnproblem/lider av somnléshet

Du far olika fysiska symptom sdsom skakningar, hjdrtklappningar, svettning, svindel
Du har inte lust for ndgonting (dr apatisk)

Kalla: utgar fran Stressaffisch, SHVS — Studenternas hélsovardsstiftelse
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4. Tidsanvandning

alet ar att de unga ska f& en uppfatt-
ning om sin egen tidsanviandning och e Hur m yc ket tid har du

se dver eventuella problem eller ut- d il £ar besti
maningar. Att ha kontroll dver sin tidsanvind- som au sjalv tar vestamma

ning innebdr att sétta saker i viktighetsordning over?
och prioritera dem i enlighet med det. Nar man e Hur fordelar Sl'g obl igatoris -

h klar tidtabell ar det latt tt fa sak T gy
ar en Klar tidtabell ar det lattare art 4 saker ka och frivilliga aktiviteter?
gjorda. Stress beror i ménga fall mer pa ogjort

arbete &n pa arbetsméngden. * Nar sover du? Nar dter du?
* Hur tar du hand om dig
sjalv?
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Rita eller skriv pa den hir klocktavian hur du anvinder din tid en

vanlig vardag.




uPP
NOX- MA BRA GR
EOPIERINGSUNDERLAG

Rita eller skriv pa den hir klocktavian hur du skulle vi(ja anvinda
din tid.

24

23 1

149

18

17

Kalla: Aarnio-Tervo, P., Marttinen, E. & Passiniemi, R. 2010. Nyytin eldméntaitokurssi.
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Tidstjuvar

0000000 OCO 0 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000 0

De hdr tjuvarna dr inte onda i sig. Problem uppstar om de borjar
styra din vardag. Det viktiga dr att du sjilv bestammer och
kontrollerar hur du anvander din tid. Listan ar inte heltdckande
och du kan sikert hitta pad flera tidstjuvar sjalv.

MOBILTELEFON Fyll i dina virsta tidstjuvar
Négon ringer eller skickar meddelanden hela ti- |1z Fundera samtid l'gt p a

den och ganska ofta leder det till ndgon aktivitet. hur kan & tgdtf da saken och ta
SKRAPPOST kontroll éver situationen.

Bland annat de meddelanden som egentligen
inte géller dig, men som du dndé& méste l4sa for
att vara siker pa det.

1.

TV ELLER TV-SERIER PA
NATET

Finléndarna ser pa tv cirka tre timmar per dag.
Det vill sdga t.ex. kl. 19-22 varje dag.

INTERNET 2.
I vérsta fall kan halva livet forflyttas till den vir-
tuella verkligheten.

FOR MANGA OGJORDA
UPPGIFTER

Man vet inte riktigt var man ska bdrja, utan for-
soker lite hir och lite dér och inget blir fardigt.

+ * Arbetsbordet dr rorigt och du
hittar inte det du behover

* Uppgifterna drar ut pa tiden
och blir aldrig fardiga

* Du ldgger stora
prestationskrav pa dig sjalv,
allting madste vara perfekt 4.

* Du mdste vinta pd andra

* Du skjuter upp saker

* Du kan inte sdga nej

* Du har inga eller otydliga mal

* Du har ingen tidtabell

Kalla: Hirvonen, R. & Karvonen, H. Henkisen tydsuojelutoimintaohjelman kehittdminen organisaatiolle -tydkirja.
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Vilj och kryssa for vad en bra dag innehdller for dig.
Komplettera listan vid behov.

Q jag var pigg nar jag vaknade

Q jag dt en god och halsosam frukost

Q jag gick eller cyklade

Q jag kdnde mig pigg under dagens aktiviteter
Q jag gick uppfor trapporna

Q jag dt en god och hdlsosam [unch

Q jag stddade

Q jag slappnade av

Q jag beromde eller uppmuntrade mig sjilv
Qjag hjalpte en annan manniska

Q jag trdanade

Q jag dt en god och hilsosam middag

Q jag gjorde hushéllssysslor eller andra vardagssysslor
Q jag trdffade en vin eller min familj

Q jag gick pa teater eller konsert

Q jag njot av en trevlig hobby

Q jag gjorde ndgot trevligt

Q jag log mot ndgon jag motte

Q jag handarbetade

Q jag badade bastu eller tog en varm dusch
Q jag gick till sdngs i tid

Q jag hade en lugn kvall

Q

4
Q
d

Kalla: Hellqvist, E., Kahenvirta, T., Kettunen, M., Sotamaa, I., Vaittinen, H., & Vékeviinen, E. Eldmisen taitoja —
oppimateriaali ylakouluikéisille.
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> S sjalvbild

ar och en vill bli bemétt som individ
VOch kdnna sig virdefull och viktig. En

positiv sjédlvbild och stark sjélvkéns-
la ger mod att vara sig sjdlv och da krdvs ing-
et godkdnnande av omgivningen. Da vagar man
ocksa ta plats och uttrycka sin &sikt och man
klarar av de utmaningar som livet for med sig.
Sjalvbilden och sjadlvkinslan fordndras med al-
dern och kan utvecklas under hela livet.

KRAFTDJUR OCH ODE O

Syftet med den hér Gvningen &r att lara kdnna
sig sjalv béttre och att hitta sidor hos sin model-
lerafigur som man tycker beskriver en sjélv. De
unga kan tillsammans fundera pa vilka styrkor
figurerna har och vilka roller de kunde ha om
de bodde tillsammans pa en 6de 6. I den hir 6v-
ningen dr det bara fantasin som sitter grénser!

For ovningen behdvs modellera. Man kan an-
vianda modellera i olika farger, men det gir ock-
sé bra med bara en farg. Var och en far forma ett
eget kraftdjur av modelleran. Nar alla figurer &r
fardiga stills de pa en ”6de 67, till exempel ett
pappersark eller en tidning. Var och berittar om
sin figurs kraft och hur figuren har lyckats ta sig
till 6n. Diskutera ocksé hur den hér kraften kan
utvecklas och vilken nytta figuren har av den pa
den 6de on.

Fundera tillsammans pé hur krafterna komplet-
terar och stoder varandra sé att figurerna klarar
sig pa den dde On tillsammans.

JAG HAR MANGA SIDOR

Syftet med Ovningen &r att oka sjalvkannedo-
men genom att iaktta olika sidor av jaget. Ta
hjélp av till exempel farg- eller bildkort. Varje
deltagare viljer ett kort at gangen enligt leda-
rens anvisningar (t.ex. Hurdan &r du nér du ér

33

nervos?) och fér sedan i tur och ordning presen-
tera och diskutera korten.

EXEMPEL.:

nar jag ar nervos...

nar jag dr avslappnad...
mitt idealjag...

sadan vill jag inte vara...
min virsta radsla eller
smarta...

nar jag dr tillsammans
med manniskor som jag
trivs med...

nar jag dr lycklig...

ndr jag gor ndgot jag
tycker om...

nar jag far mycket gjort...

VAD BRA JAG AR!

Syftet med 6vningen &r att hitta sina egna styr-
kor och positiva sidor. Varje deltagare skriver
sitt namn lodrétt pa ett papper och skriver sedan
ett positivt adjektiv om sig sjilv pa varje bok-
stav 1 sitt namn. De unga beréttar i tur och ord-
ning for de andra (eller parvis) vilka adjektiv de
har hittat. Diskutera slutligen vilka tankar och
kénslor 6vningen vickte. Var det ldtt att hitta ad-
jektiv och styrkor, hur kéndes det att beritta for
de andra? osv.



drderingarna visar vad man tycker &r

vérdefullt och gott och utgdr en central

del av sjélvbilden och vélbefinnandet.
Nér man kdnner sina egna vérderingar dr det
lattare att hitta riktningen for sitt liv. Nar var-
deringarna och handlingarna stér i konflikt med
varandra &r det svart att forverkliga sig sjélv.
Genom att reflektera dver sina vérderingar kan
man ocksa paverka sin tidsanviandning och fun-
dera rent konkret pa vad en bra dag bestér av.

STORA STENAR

En dag ombads en éldre, mycket respekterad
professor hélla en foreldsning om effektiv tids-
anvindning for en grupp pa cirka femton leda-
re for stora foretag. Foreldsningen var bara en
del av dagens spackade program och professorn
fick en timme tid pa sig.

Professorn iakttog varje deltagare i den sé kall-
lade elitgruppen och sade: Vi ska gora ett litet
test”. Han tog fram en stor glasburk och stéll-
de den pa bordet. Sedan tog han fram ett dussin
tennisbollsstora stenar som han satte i burken en
i taget. Nér burken var full och det inte fanns
plats for en enda sten till tittade professorn pa
sina elever och fragade: Ar burken full nu?”

Gruppen svarade néstan unisont: “Ja!” Efter
nagra sekunder frigade professorn: ”Ar ni sik-
ra?” och bojde sig sedan ner for att ta fram en
mindre burk som var fylld med grus. Han hillde
forsiktigt grus pa stenarna och skakade den sto-
ra burken lite, s att gruset rann ner mellan ste-
narna, dnda till burkens botten.

D4 fragade professorn igen: “Ar burken full
nu?” Hans smarta dhorare borjade forstd den

roda trdden. En av dem svarade: ”Antagligen
inte.” ”Bra”, sade professorn och bojde sig ner
for att ta fram en liten ask med sand. Han hall-
de sanden i den stora burken sé att den rann ner
i springorna mellan de stora stenarna och gru-
set. Sedan fragade han ytterligare en ging: "Ar
burken full nu?” D& svarade dhorarna utan att
tveka: ”Nej”. ”Bra”, sade professorn. Och pre-
cis som alla kunde vénta sig tog professorn en
kanna med vatten och fyllde den stora burken
upp till kanten. Sedan sdg han pa sina &hora-
re och fragade: ”Vilken sanning lar vi oss av det
hér testet?”

Den modigaste ahdraren svarade: ”Det visar hur
vi dven da var kalender &r proppfull alltid lyck-
as klamma in ytterligare en traff eller ett méote.”
”Nej”, sade professorn. ”Det dr inte det svar
som jag &r ute efter. Sanningen ar den héir: Om
vi inte forst sétter de stora stenarna i burken fér
vi inte plats med dem 6verhuvudtaget.”

Det blev knépptyst i salen nér alla funderade pa
vad professorn hade sagt. Och professorn fort-
satte: ”Vilka #r de stora stenarna i ert liv? Ar det
hélsa? Familj? Vanner? Att era drommar ska ga
i uppfyllelse? Eller att gora det som ni maste
gora, studera, slappna av? Eller ndgot helt an-
nat? Vi maste bara komma ihég att 1dgga de hér
stenarna 1 burken forst, for annars kan allt miss-
lyckas. Om vi prioriterar ovésentliga smésa-
ker (grus och sand), fyller vi vart liv med bisa-
ker och fér ingen tid 6ver for det som verkligen
ar viktigt. Glom alltsé inte att fraga er sjélva da
och dé vilka de stora stenarna i ert liv dr. Och
sétt alltid dem forst i er burk.”

Professorn vinkade glatt till &hdrarna och gick
ut ur salen.

Kalla: Hellqvist, E., Kahenvirta, T., Kettunen, M., Sotamaa, 1., Vaittinen, H., & Vikeviinen, E. Eldmisen taitoja — oppima-

teriaali yldkouluikdisille.
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VARDERINGSVAGEN

Forestéll er en stricka pd golvet, dir ena &n- = kan markeras med ett snore eller med mélartejp.
dan star for “helt av samma &sikt” och andra = Uppgiften &r att reflektera 6ver de pastaenden
dndan for “helt av annan asikt”. Den mest neu- som ledaren framf6r och stélla sig vid den punkt

trala punkten ligger mitt pd strickan. Strickan @ som beskriver den egna &sikten.

EXEMPEL PA PASTAENDEN:

* Pengar gor manniskan lycklig.

* Alla behover andra manniskor.

* Utseendet pdverkar karleken.

* Naturen tar hand om sig sjdlv.

* Det visas for mycket vald pa tv.

* Jag dr ofta radd for vad framtiden kommer att féra med sig.

* Var och en har ritt att forverkliga sig sjalv oavsett vad
andra tycker.

* Man kan svdra utan att sdra nagon.

* Alderdomen fér med sig trdkigheter.

* Det dr ratt att fordldrarna begransar ungas liv.

« Om den andra borjar, far man sla tillbaka.

* Alkoholbruk dr vars och ens privatsak.

« Utbildningen avgér mdnniskans virde [ andras 6gon.

* Det dr viktigt att vara ekonomiskt framgangsrik.

« Jag kan inte sjdlv bestimma dver mitt liv.

* Om ett parforhadllande inte fungerar, mdste man
byta partner.

Kalla: Hellqvist, E., Kahenvirta, T., Kettunen, M., Sotamaa, 1., Vaittinen, H., & Viakeviinen, E. Eldmisen taitoja — oppima-
teriaali ylakouluikaisille.
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VARDERINGSSPEL

Ta 25 sma lappar och dela in dem i hogar pé 5.
Namnge och skriv foljande saker pa lapparna:

» 5 foremal eller saker som du inte kan klara
dig utan

* 5 egenskaper, karaktirsdrag eller fiardighe-
ter som du uppskattar mest hos dig sjélv EL-
LER som du skulle vilja utveckla

* 5 personer som du vill ska finnas i ditt liv for
alltid

* 5 virderingar som du tycker &r viktigast for
dig sjalv

N

* 5 drommar som kan gilla antingen det hér
Ogonblicket eller framtiden

Ligg sedan alla lappar framfor dig med texten
upp. Det egentliga spelet borjar hér.

* Ta i snabb takt bort de fem minst viktiga lap-
parna och ldgg dem at sidan.

* Upprepa tills du har bara fem lappar kvar.

Diskutera vilka kénslor och tankar &vningen
vickte. Hur kidndes det att ”spela” med vérde-
ringar, nir du skulle ta bort det mesta av det som
kandes viktigt?

Killa: Blomgqvist, K., Salminen, M., Arola, M., Hiltunen, T. & Tarjanne, A. 2010. Omin jaloin -tydkirja.
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Fyll i har

De fem sista lapparna dr dina viktigaste resurser som du bor hilla
fast vid. Vad hade du skrivit pd dem fem lappar som du tog bort

allra sist?
= 2.
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ar och en har sitt sétt att slappna av och
Véterhéimta sig till exempel efter en jéktig

dag eller en stressig vecka. Det viktigas-
te &r att var och en hittar sitt eget sétt att slapp-
na av. I RennoX-gruppen fér deltagarna prova pa
manga olika avslappningsdvningar och kan vil-
ja ut de som passar dem sjilva bast. Avslappning
ar en fardighet som kan trénas upp, uppmuntra
de unga att vaga prova pa och till att ha tdlamod
om det kdnns som om 6vningarna inte direkt ger
klara resultat.

Att gora saker tillsammans och kdnna gemenskap
forstarker vilbefinnandet och okar kénslan av att
vara accepterad. Som motvikt till de gemensmma
aktiviteterna avslutas tréffarna vanligen med en
lugn stund i form av varierande avslappningsov-
ningar. Nedan beskrivs nagra beprévade avslapp-
ningsdvningar. Fler dvningar finns vid behov pa
webben och i1 handbdcker 1 &mnet.

TRAPPORNA TILL
TRADGARDEN

Sitt eller ligg bekvamt. Slut ogonen. Bérja sma-
ningom slappna av i musklerna. Om du kdnner
att du behéver byta stillning, gor det nu.

Kdnn hur din kropp slappnar av. Benen, armar-
na, axlarna, ansiktet, ryggen ... Hela kroppen
slappnar av och borjar kinnas tung.

Andas i lugn takt. Andas in lugnt ... och ut. In
... och ut. En varm, lugn kinsla sprider sig i din
kropp. Spdnningarna i kroppen forsvinner.

Forestdll dig att du star i vre dndan av en stor
stentrappa. Tdnk pd nummer tio. Andas djupt.
Ndr du andas ut ndsta gdng, stig ett steg nerdt
och fortsdtt rikna ner. Nir du kommer till num-
mer 1 dr du i nedre dndan av trappan. Framfor
dig finns en vacker tridgard. Titta pd trddgadrden
och iaktta vad som finns ddir. Promenera runt i
trddgdrden. Se dig omkring och gor observatio-

ner. Hur ser det ut i tridgdrden? Hurdana vixter

finns det? Hur stor dr trddgarden? Hurdant vi-
der dr det? Ser du ndgra djur? Eller trdd? Gd vi-
dare i trddgdrden. laktta din omgivning lite mer
i detalj. Vilka detaljer ser du? Vilka dofter kin-
ner du? Kdnner du vinden, regnet eller solen mot
huden?

Nar du gar i tradgdrden fylls du av en behaglig
kdnsla. Du kinner dig ldtt och glad och njuter av
tillvaron. Inga sorger och bekymmer tynger dig.

Titta nu noga pd trdidgarden. Sok den vackras-
te och trevligaste platsen, ddr du skulle vilja vila.
Det dr din egen viloplats. Ndr du hittar den trev-
ligaste platsen och kommer dit, vila ddr en stund.
Andas lugnt och slappna av. Du mdr bra. Din fa-
voritplats dr den vackraste platsen i hela trdd-
gdrden och du far ny energi nér du vilar ddr.

Ndr du har vilat déir en stund, stig upp och ga till-
baka mot trappan ddr du kom ner. Gd i lugn takt
till trappan.

Du star nu vid nedre dndan av trappan. Du har
10 trappsteg framfor dig, samma som du gick ner
for ndr du kom till trddgdrden. Du stdr nu pd det
forsta trappsteget. Nér du andas in, stig upp pd
ndsta trappsteg. Pd ndsta inandning stiger du
upp pad det tredje trappsteget. Stig ett steg upp-
dt varje gang du andas in. 4, 5, 6, 7, 8, 9 och 10.

Nu dr du tillbaka ddr du bérjade. Du kinner dig
avslappnad, for du fick vila en stund och samla
ny energi. Du kommer ihdg den vackra trddgar-
den som du besdkte.

Nu kan du alltid ndr du sa vill beséka din favo-
ritplats for att samla ny energi och slappna av.
Du kommer dit genom att andas och ga ner for
trappan.

Bérja smdaningom rora pd fingrarna och tdarna.
Ror pa armarna och benen och bérja oppna ogo-
nen. Vakna i lugn och ro — nu dr du tillbaka.

Kalla: Tuimala L. 2013. Kehonkuvani -> harjoitepankki. http://www.kehonkuva.com/”
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EN TRYGG PLATS

Slut ogonen och tink pad en plats som dr trygg
for dig. Det kan vara en plats som finns i verk-
ligheten och som dr eller har varit viktig for dig,
till exempel ditt hem, sommarstugan, dina mor-
eller farfordldrars hem eller en plats i naturen.
Din trygga plats kan ocksd vara en fantasiplats
som du sjdlv hittar pd.

laktta nu den hdr platsen i dina tankar. Ldgg
mdrke till detaljerna och beskriv dem for dig
sjilv: Vad ser du? Ar du ute eller inne? Finns det
andra mdnniskor ddr eller dr du ensam? Vilka
ljud hér du? Kdinner du ndgon doft? Vilken drs-
tid dr det och vilken tid pd dygnet? Ligg mdr-
ke till hur dessa sinnesintryck kéinns for dig, vil-
ka kinslor de vicker i din kropp. Hur kdnns det
i musklerna och hur andas du? Om du vill kan
du gd runt i lugn takt och sedan vilja en plats
ddr du vill vila. Njut av det lugn som din tryg-
ga plats ger. Du kan beséka din trygga plats all-
tid ndr du kdnner dngest, nervositet eller rddsla.

Kalla: Martin, M., Heiska H., Syvilahti A. & Hoikkala M.
2012. Satoa ryhméstd — opas hyvinvointiryhmén ohjaajalle.
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AVSLAPPNING | NACKE OCH
AXLAR

Sitt rak i ryggen i en bekvim stdillning och lat
armarna hdnga avspdnt vid sidan.

Slappna av i axlarna och nacken och andas
lugnt. Du kan ocksd sluta ogonen.

For langsamt huvudet till hoger ndr du andas ut
och tillbaka nér du andas in.

For langsamt huvudet till vinster ndr du andas
ut och tillbaka ndr du andas in.

Béj langsamt huvudet framdt ndr du andas ut
och tryck hakan mot halsen. Sitt fortfarande rak
i ryggen med avspdnda axlar. For huvudet till-
baka ndr du andas in.

Upprepa ndgra gdnger i takt med din egen andning.

Oppna 6gonen och skaka axlarna och armarna.

AVSLAPPNING TILL MUSIK
ELLER TILL NATURVIDEO

Satt pa lugn musik som passar bra for avslapp-
ning. Lagg dig pa rygg. Slut 6gonen och andas
djupt nagra ganger. Tom tankarna och lat fanta-
sin fléda i takt med musiken, lamplig musik &r
t.ex. Ludovico Einaudi — Una Mattina

For avslappning med naturvideo kan man an-
vénda sig av olika lugna naturvideon. Dessa kan
vara mer lampliga for de som vill slappna av
och samtidigt folja med nagot visuellt. For detta
dndamal &r t.ex. den naturvideo som Foreningen
for Mental Hélsa 1 Finland skapat lamplig. Vi-
deon heter "Hyvén mielen metsékavely” den &r
filmad i Finland under alla olika &rstider. Under
videon hors enbart naturljud och det finns inte
nagra manniskor med pa filmen. Man kan vilja
att se en eller flera av arstiderna. Filmerna finns
publicerade pa Youtube.



OVNINGAR LIGGANDE PA
RYGG

Trdna andningen liggande pa rygg med slutna
6gon med hjilp av foljande mentala bilder.

Paus: Léagg fokus pa den lilla pausen efter ut-
andningen och fore inandningen. Forldng pau-
sen en aning, stanna dér en stund. Det dr en lugn
stund, en paus dé du inte behdver gora nagot —
inte ens andas. Du fér bara vara.

Vagor: Andas med hidnderna pd magen. Kénn
hur vagorna stiger och sjunker. Bilden av havets
végor ger avspanning och lugn. Kénn pausen i
vagdalen.

Ballongen: Forestill dig att magen &r som en
ballong som fylls med luft nir du andas in och
toms pa luft ndr du andas ut. I pausen vilar bal-
longen i magen.

Hiss: Lyft hissen pa béckenbotten uppat nir
du andas in och sidnk den igen nir du andas ut.
Stanna igen vid pausen. I den hir bilden sker
andningsrorelsen nerifrdn uppat.

Rutschkana: Forestéll dig att du aker ner for en
rutschkana nir du andas ut. Alternativt kan du f6-
restdlla dig att du rullar ner for en langsluttande
backe med cykel. Efter varje backe foljer en paus.

AKTIVA ANDNINGSOVNINGAR
MED HJALP AV RORELSE

Béckenlyft. Ligg pa rygg med bojda knin och
fotterna stadigt mot golvet. Kédnn efter hur du
kan kombinera andning och rorelse. Lat and-
ningen ange den naturliga takten.

* Andas in och lyft samtidigt backenet fran gol-
vet — andas ut, slappna av sméningom och
sink ryggen kota for kota. Nar du har kom-
mit ner, kinn pausen och kidnn hur muskler-
na slappnar av.

* Andas nu tvirtom. Andas in nir du ligger
pa rygg, lyft sedan biackenet medan du an-
das ut och svankar ryggen. Andas in nér
du sdnker béckenet. L&t rorelsen forsit-
ta och svanka ryggen igen nér du lyfter na-
veln mot taket. Fortsdtt rorelsen i andning-
ens takt. Fokusera pé att kdnna och njuta av
ryggradens rorelse: svanka ryggen nér du
andas in och runda ryggen nér du andas ut.

VRID KROPPEN. LIGG PA
RYGG MED BOJDA KNAN.

* Andas in och vrid knéna till hoger. Andas ut
och vrid huvudet till vanster. Andas lugnt i
den hér stédllningen sa ldnge du vill och kénn
hur sidan och halsen t6js ut. For tillbaka hu-
vudet och knina samtidigt nir du andas in.
Slappna av och andas ut lugnt. Upprepa rota-
tionen turvis at vartdera hallet.

Kaéllor: Martin, M., Heiska, H., Syvilahti, A. & Hoikkala M. 2013. Jénnittiminen osana eldmdi — opiskelijaopas.
Martin, M., Heiska H., Syvélahti A. & Hoikkala M. 2012. Satoa ryhmistd — opas hyvinvointiryhmén ohjaajalle.
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AVSLAPPNINGSOVNINGAR UR
CHILLA UTE
dvningar som

ChillaUte

ning och energi och som dkar vilbefinnandet.
Alla 6vningar dr &mnade att goras utomhus. Na-
turen dr som miljo hdlsofrimjande och har en
positiv och starkt aterhdmtande effekt pa oss
ménniskor. Chilla Ute bestdr av 36 kort med
ovningar och recept i fyra delar: avslappning,
mote, vandring och matstund. Alla kort kan lad-
das ned och skrivas ut pa www.folkhalsan.fi/
chillaute

Chilla Ute
innehaller

KANN ANDNINGEN

Ovningarna har for avsikt att skapa ett lugn ge-
nom att fokusera pa andningen. Ovningarna kan
goras med Oppna eller slutna 6gon. Lat delta-
garna vilja vad som kénns bast for dem. Upp-
mana deltagarna att inte paverka sin andning pé
ndgot sdtt, utan att de ska lata den vara precis
som den 4r.

Variant A: Stéll er i en ring sé att alla har ryg-
gen vénd inat ringen. Ta ett par djupa andetag
genom ndsan. Andas in frisk luft och kénn hur
axlarna sjunker ner for varje utandning. Lyft
bada axlarna hogt upp mot 6ronen och héll dem
dar i fem sekunder. Hall andan. Andas ut genom
nésan och sldpp ner axlarna.

Variant B: Std titt i ring med ryggarna inat
ringen. Lat dina axlar tryckas titt mot grannar-
nas. St stilla och kénn grannarnas andning.

LUGNA ARSTIDER

Ovningen har for avsikt att skapa en lugn kiinsla
i kropp och sinne. For att skapa den lugna kéns-
lan i kroppen anvénds spidnn-slappna av meto-
den och for att lugna sinnet far var och en skapa
inre bilder av olika arstider. Alla stéller sig i en

bekvam stéllning med fotterna 1att isdr och kna-
na litt bojda. Deltagarna kan sluta 6gonen om
det kénns bra for dem.

Ta ett djupt andetag och hdll andan en liten
stund. Fyll magen med luft ... Andas sedan ut
och kinn hur du slappnar av. Upprepa ndgra
ganger. Tdnk dig att det dr vinter och kallt. Fo-
restdll dig ett vackert vinterlandskap. Du ska nu
bli ett fruset trdd som dr spdnt och stelt. Lyft upp
dina armar mot himlen som grenar och spdnn
hela din kropp, frdan tdirna till huvudet. Knyt
dina hénder och spdnn hdrt, hdrt. Hall kvar
spdnningen en stund ...

Nu évergdr vintern till var och det blir varmare
och varmare. Trddet tinar upp och blir allt mju-
kare. Trddet ror pd sig och vixer uppdt. Gre-
narna bildar smd knoppar av l6v dd du sakta
for fingertopparna mot varandra frdan att ha va-
rit gomda i spdnda knytndvar. Du rér sakta och
behagligt pa dig. Kdnn hur virmen sprider sig
i kroppen medan du forestdller dig ett vackert
och spirande vdrlandskap ...

Nu har det blivit sommar. Trddet star stadigt
och grenarna dr fulla av gréna stora blad. So-
len skiner och det dr varmt. Strick pa dina ar-
mar och spreta pd dina fingrar sd att de blir som
stora lov. Vaja ldtt i sommarbrisen. Forestdll
dig ett sommarlandskap dér du skulle trivas ...

Hosten dr nu hér och all kraft dras mot trdidets
mitt, till stammen. Andas in virme i magen med-
an du ldater dina armar slappna av och du lig-
ger hinderna pd din mage. Andas lugnt ndagra
gdnger. Forestdll dig ett firggrant héstland-
skap. Loven ramlar nu av trdidet genom att du
skakar pd dina armar och ben. Skakningen spri-
der sig till hela kroppen och snart har loven fal-
lit av. Ldt armarna hdnga ner vid sidorna och
kénn hur en skon avslappnad kinsla sprider sig
i din kropp.

Njut av kdnslan medan du forestdller dig en drs-
tid och ett landskap ddr du skulle trivas. Andas
lugnt och vila en stund i landskapet.
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SINNEN

Ovningen ska gora deltagarna nirvarande i nuet
genom att de uppmiarksammar sinnesupplevel-
ser som naturen ger upphov till. Ovningen kan
goras stilla pé ett stélle eller vid en forflyttning.
Haér presenteras tva olika varianter:

Variant A: Sprid ut er, std eller sitt och ta tre
djupa andetag. Observera i cirka fem minuter,
tre ljud du hor, tre dofter du kinner, tre saker du
ser och tre kdinslor du kdnner.

Variant B: Ovningen gors pa en bestimd
stracka av vandringen s att ni promenerar tysta
efter varandra och observerar ljud, dofter, syn-
intryck och kénslor.

Avsluta 6vningen med att samlas i grupp och
berétta for varandra om era upplevelser.

LINJEN

Ovningen ska ge deltagarna en egen lugn stund
i naturen. Den tar fasta pd medveten ndrvaro i
stunden och pa att fokusera pa en sak i taget.
Ovningen kan géras guidad eller sjilvstindigt. I
6vningen skall var och en hitta en egen trivsam
plats i naturen. Deltagarna kan vélja att sitta el-
ler sté bekvamt.

-

Variant A (Kort): Nu ska du med blicken sakta
mdrka ut en linje fran dina fotter, vidare bit for
bit, dnda tills naturen moter himlen. Lat blicken
forflytta sig sakta, sakta vidare ldngs med linjen.
Ta god tid pa dig att registrera det som du just i
dag viljer att stanna och fokusera pd. Undvik att
vdrdera eller bedoma, utan notera och gd vida-
re. Gor ovningen i ett lugnt och behagligt tempo.

Variant B (lingre): Borja med att titta pd dina
fotter. Betrakta dina fotter. Betrakta marken
kring dina fotter. For blicken sakta framadt lings
med din linje, ungefir en meter. Titta pd marken
just ddr. Finns det ndgon detalj som du ldgger
mdrke till? Observera det du ser, gd sedan vida-
re med blicken ldngs med linjen.

Forflytta blicken sakta framdt. Stanna till om
det dr ndagot i naturen du vill fista blicken pa.

Fortsdtt i egen takt fora blicken meter for me-
ter ldngs med din linje. Bli medveten om vad du
ser i naturen. Du har dnnu en god stund pd dig.
Njut av allt du uppticker.

Nu dr det en halv minut kvar. Lat blicken sak-
ta glida till slutet av din linje och stanna kvar
ddr en stund.

Tiden dr ute. Samla dig, stréick pd dig och njut
av kénslan évningen gett dig.



g Levnadsvanov

ma levnadsvanor hos de unga. Grun- SOMNEN?

den till hdlsosam livsstil ligger i sémn,
fysisk aktivitet och kost. Vi vill dartill poang-
tera naturen och utevistelsens betydelse for
aterhdmtningen. Hir nedan beskrivs ungas be-
hov och de hilsofrimjande effekterna géllan-
de somn, kost, naturen och utevistelse samt fy-
sisk aktivitet. Vid varje delomrade finns det
tips for hur dessa temaomréden lyftas fram un-
der RennoX-kursens géng.

R ennoX-kursen ska stoda till hdlsosam- HUR KAN MAN FORBATTRA

Kroppen mér bést av att vila under natten och att
vara aktiv nér det ar ljust pa dagen. Darfor skall
man forsoka vakna och ldgga sig samma tid var-
je dag. Pa helgen kan man eventuellt sova lite
langre, men inte mycket. Om man kinner sig
trott kan man ta en tupplur pa dagen, men gér-
na inte langre dn 20 minuter eller for néra lagg-
dags eftersom det d& kan paverka nattsomnen.
Det finns manga praktiska tips for hur unga kan Om man har svért att somna eller vakna kan det

stdda sin egen dterhimtning pa sidan www.folk- bero p att man lagger sig vid fel tidpunkt. Det
halsan.fi I6nar sig att forsdka folja sin inre klocka och

lagga sig nér man kénner sig trott pa kvéllen.

SO min Det &r ocksa viktigt att varva ner i tid innan
laggdags. Man kan borja med att skapa en lugn

Vi behover sova for att ma bra. Under somnen stimning pa kvillen. Det 16nar sig att stinga

slappnar kroppen av och hjirnan far tid att bear- av TV:n och ligga undan telefonen i god tid
beta dagens hindelser. Om vi sovit gott &r vi ut- och sliacka lampor. Man sover ocksé bittre i en
vilade, glada och pigga. D4 ér det ldttare for oss ~ lugn, sval och frasch miljo. Genom att ligga
att koncentrera oss och lira oss nytt. Om vi so-  sig i tid forsdkrar man sig om att fa tillrackligt
ver bra forbittras ocksa var motstandskraft. Det ~ av den viktiga djupa somnen som borjar fore
lonar sig alltsd att sova. midnatt.

Somnbehovet varierar mellan olika personer OVNI NGSTIPS:
och &ldrar. Unga behover 8-9 timmar somn i

dygnet, medan vuxna klarar sig ofta med 7-8  Sgmndagbok: for en sémndagbok under minst
timmar i dygnet. Kroppen klarar sig med rela- en veckas tid. I dagboken skriver du hur du var-
tivt lite somn under en tid, men efter ett tag be- vat ner pa kvillen, nir du gatt och lagt dig, nir
héver kroppen ta igen den forlorade sémnen. du somnat, om du sovit gott och nér du vaknat.
Somnbristen tar vi igen under den djupa sémnen Dy kan ocksa anteckna om du varit trétt eller
i borjan av natten, inte genom att sova léngre. sovit pa dagen.

UNGA SOVER OFTA DALIGT LITTERATURTIPS:

OM DE AR STRESSADE ELLER

MAR DALI at Folkhilsans somnfilm hittas p& sidan www.folk-

halsan.fi/vuxna/ma-bra/somn

Om en ung har somnproblem hjalper det ofta for
hen att f4 tala med négon hen litar pad. Om s6mn-
problemen pagér en langre tid (6ver 2 veckor)
ar det dags att soka professionell hjélp t.ex. hos
skol- eller studenthélsovarden.

Kort larokurs i god sémn (YTHS, 2013) Hannu-
la R, Milkkola O.

Liséd unta (2014) Partonen T.
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Kost

Genom att dta hélsosamt orkar och méar man
battre. Darfor ar det sa avigt att man ofta dter
mer ohélsosamt da man &r trott eller stressad.
Det hédr beror pé att kroppen upplever ett be-
hov av snabb energi for att f& upp energinivan.
Grunden i en hdlsosam kost ér att den 4r méng-
sidig, da far man all den néring som behovs for
att orka och ma bra. En mangsidig kost foljer
tallriksmodellen och beskrivs i néringsrekom-
mendationerna (www.evira.fi/sve).

For att vi ska orka ar det viktigt att blodsockret
inte sjunker for lagt under dagen. Dérfor ar det
viktigt att dta regelbundet och att ocksd komma
ihdg mellanmal. Om man har ont om tid skyn-
dar man ofta med maten, dter snabbt och rusar
vidare. For att matstunden ska vara aterhdmtan-
de &r det viktigt att inte skynda med &tandet. Det
ar viktigt att stannar upp och hinna njuta av mats-
tunden.

VEGETARISK - ELLER
VEGANMAT ALLT VANLIGARE

Att dta vegetariskt blir allt vanligare. Ju mera
man begrinsar sin kost t.ex. viljer bort kott,
mjolk, dgg o.s.v. desto noggrannare maste man
planera kosten for att fa i sig alla de nérings-
dgmnen som kroppen behoOver. Vissa narings-
dmnen kan det bli brist pd i en vegetarisk kost
sdsom t.ex. kalcium, D-vitamin, B12-vitamin
samt jarn. Detta géller framforallt veganer som
enbart dter sidant som kommer fran véxtriket
d.v.s. inte dgg eller mjolkprodukter. For en lak-
to-ovo-vegetarian som dter mjolkprodukter och
dgg ar risken for néringsbrist betydligt mindre.
Detsamma géller naturligtvis semivegetarianen
som utover mjdlkprodukter och dgg dven dter
fisk. Flexitarian &r en vegetarian som ibland &ter
lite kott. Det finns alltsa manga olika sétt att dta
vegetariskt, det som dr gemensamt dr att basen i
kosten kommer frén vaxtriket.
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UNGA SOM IDROTTAR

Unga som idrottar behover tillrdckligt med réatt
sorts energi for att orka. Att slarva med malti-
der och matval marks snabbt pa idrottsresulta-
ten och pé orken. Kolhydratrika livsmedel sé-
som fullkornsbrod, grot, mysli, pasta, potatis,
ris, frukter och bir rekommenderas for alla
unga, men framfor allt for de som ar mycket fy-
siskt aktiva.

FRAGOR GALLANDE KOST?

Ifall den unga mar daligt eller upplever stora
svarigheter med maten rekommenderas det att
hen vinder sig direkt till sin hédlsovirdare. Hal-
sovardaren kan sedan ge remiss till fortsatt vard
eller stod enligt den ungas behov.

LITTERATURTIPS:

Mellanmalsboken, Folkhélsan

Hjarnkoll pd maten — Inspiration, strategier &
ravaror (2011) Ingvar M, Eldh G.

Hjarna. Hjédrta. Mage — For hallbar hélsa och ett
skonare liv (2016) Jonson K.

OVNINGSTIPS:

Mellanmalet under Rennox-triffarna &r ett bra
tillfalle att tipsa om olika nyttiga och enkla mellan-
mal. For girna fram kostens betydelse i samband
med mellanmalet och diskutera med gruppen.

Naturen och
utevistelse

Att vara ute 1 naturen ger aterhdmtning och kan
hjédlpa om man kinner sig stressad eller spand.
Natur finns runt omkring oss bade som parker,
skog och som Oppna landskap. I naturen finns
upplevelser for alla sinnen; lukter, ljud, kinslan
mot huden och motion for kroppen. Naturen er-
bjuder olika slags upplevelser, allt fran avkopp-

ling till utmaning.



ATT VARA UTE | NATUREN
AR GRATIS OCH MANGSIDIGT

Manga forknippar friluftsliv med aktiviteter
som sker i vildvuxna omraden. Men friluftsliv
kan ocksa vara utevistelse som sker i ett gron-
omréde i staden, t.ex. i en park. Ofta tdnker man
pa olika aktiviteter ndr man tinker pa friluftsliv,
men det gir ocksé att fokusera pa sjélva upple-
velsen av att vara ute.

Ocksa forskning har pévisat att naturvistelse
har lugnande, stirkande och ldkande effekter.
Stresshormonnivarena sjunker redan efter nagra
minuter utomhus. Nér vi dr utomhus 4r vi oftast
mer fysiskt aktiva och réra pé oss mera. Det hér
ar bra att komma ihag da vi tillbringar allt mera
tid inomhus och ror pa oss allt mindre.

OVNINGSTIPS:

Hall en utomhuspaus eller en del av triffen ut-
omhus. Ni kan t.ex. géra mellanmélet utomhus
eller gora en Chilla Ute -6vning. Diskutera sam-
tidigt hur naturen kan stoda &terhdmtningen.

Fysisk aktivitet

For att mé bra behover vi rora pa oss regelbun-
det. Nér vi ror pa oss frisitts hormoner i krop-
pen som gor att vi mér béttre. Dessutom sover
vi battre om vi varit fysiskt aktiv under dagen.
Manga upplever darfor att fysisk aktivitet hjal-
per om de kinner sig stressade och det ar fak-
tiskt sé att vi ger utlopp for stressen da vi ror pa
0ss — man avreagerar sig. Den aterhdmtande ef-
fekten blir 4nnu storre ifall man ar fysiskt aktiv
ute i naturen.

Fysisk aktivitet innebér allt fran vardagsmotion
till idrottsaktiviteter. Allt fran att ga eller cykla
till skolan eller jobbet till att delta i ndgon form
av idrottsaktivitet pa fritiden. Den rekommen-
derade méngden fysisk aktivitet varierar enligt
alder. For unga i &ldern 13—18 &r rekommende-
ras 1-1,5 h fysisk aktivitet om dagen. Det be-
hover inte vara en timme i ett strick utan kan
utforas som flera kortare rorliga stunder t.ex.
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som rorelse mellan lektioner eller foreldsning-
ar. Som ett exempel pé en dags fysisk aktivitet
kan vara 15 minuter cykling eller promenad till
och fran skolan och en timme fotbollstréning ef-
ter skolan.

For unga och vuxna i aldern 18 ar och uppat re-
kommenderas 2 h 30 min rask eller 1 h 15 min
anstringande fysisk aktivitet per vecka for att
forbattra uthéllighetskonditionen. Rask fysisk
aktivitet innebér t.ex. fysiskt krivande hushalls-
sysslor, vardagsmotion, promenader o.s.v. An-
strangande fysisk aktivitet innebér t.ex. 16pning,
skidning, raska promenader, cykling o.s.v. Dar-
till dr det rekommenderat att ka muskelstyr-
kan och forbittra koordinationen och balansen
tva ginger i veckan t.ex. genom att ga pa gym,
spela bollspel, dansa eller balanstrina. Rekom-
mendationerna beskrivs narmare i motionskakan
(UKK-institutet, www.ukkinstituutti.fi).

Det ar viktigt att komma ihag att traning sent pa
kvillen kan inverkan pd somnen. Efter ett tra-
ningspass tar det tid for kroppen att varva ner.
Darfor kan det vara svart att fa tag i sémnen dnnu
nigon timme efter triningen. Léatt fysisk aktivi-
tet som t.ex. promenad péaverkar inte somnen pa
samma sétt som hérd fysisk aktivitet eller traning.

FYSISK AKTIVITET SKA GE
RORELSEGLADJE INTE
PRESTATIONSKRAV

Rorelse i vardagen fér inte enbart bli en presta-
tion, det ar viktigt att det kinns bra och att man
njuter av att rora pa sig. Det dr bra att prova pa
olika idrottsgrenar och triningsformer for att
hitta det man tycker &r roligt och passar en sjilv.

LITTERATUR- & OVNINGS -
TIPS:

Hjarnstark — Hur motion och tréning stérker din
hjarna (2016) Hansen A.

Diskussionsévningar med rorelse. Om delta-
garna ska diskutera ndgot parvis kan ni gora det
som en “walk and talk” d.v.s. att alla far parvis
g4 en runda samtidigt som de diskuterar.



ChillaUte

PAUSOVINGAR UR CHILLA
UTE:

Det &r viktigt att komma ihéag att hélla pauser
under Rennox-triffarna. Om gruppen inte orkar
sitta stilla eller nagon har svart att koncentrera
sig kan det hjélpa med en snabb pausévning. I
Chilla Ute-materialet finns det bra tips pa paus-
ovningar som kan hallas utomhus. Hér &r nag-
ra exempel.

VAJANDE HACKEN

Det hdr dr en samarbetsévning. Den stirker
tilliten i gruppen och kréver fullstdndig nérva-
ro. Ar ni ménga kan ni dela in er i mindre grup-
per, men dvningen kan med fordel goras i en
stor grupp.

Stéll er pé tvé parallella led vdnda mot varandra.
Sta riktigt ndra varandra s att axlarna och ar-
marna &r tétt intill grannarnas. Borja sedan for-
siktigt vaja fran sida till sida. Alla i ledet vajar i
samma takt, som vasstran i vinden.

KANSLONYANS

Det hir ar en samarbetsdvning dér deltagarna
tillsammans fr va pa att uttrycka kénslor. Ov-
ningen kan goras i en stor grupp, men det kan
vara enklare att borja med sma grupper med
6—10 personer per grupp.

Alla stiller sig i en cirkel med ansiktet mot mit-
ten. Tva kénslor, som &r varandras motsatser,
viljs (t.ex. arg och glad). En person borjar med
att sdga ett och gor det pa ett sitt som beskriver
den ena valda kinslan, foljande fortsitter och
sdger tva pa ett satt som beskriver kénslan snap-
pet svagare/starkare. Sedan fortsétter ni s& och
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raknar upp till det antal det finns personer. Det
gar bra att rikna flera varv. Deltagarna ska ny-
ansera efter personen som var fore sa att da ni ar
klara har ni gradvis rdknat sé att den sista séger
siffran pé ett sitt som beskriver den andra kéns-
lan ni valt, alltsd motsatsen.

Till exempel fran ledsen till glad, fran blyg till
sjdlvsédker, fran tyst till skrikande. For vuxna
kan &vningen goras mer utmanande med be-
grepp som omotiverad och uttrakad till motive-
rad och ivrig.

ENERGIRAKNING

Det hér dr en pausdvning eller en inledande 6v-
ning. Ovningens syfte 4r att skapa en positiv
gruppanda, ge energi och rorelseglddje.

Alla stéller sig i en cirkel med ansiktet mot var-
andra. Ledaren slar med knuten néve upp i luf-
ten sju ganger med hoger arm i rétt s hogt tem-
po och réknar till sju slag och deltagarna gor
samma sak.

Darefter slar ledaren upp i luften med vénster
arm sju ganger och deltagarna gor likadant. Déar-
efter sparkar ledaren med hoger ben sju gang-
er och deltagarna gor likadant. Ledaren sparkar
med vénster ben sju ganger och deltagarna gor
likadant.

Efter den forsta genomgangen bdrjar gruppen
rdkna nerat sd att alla gor rorelserna tillsam-
mans, alla fyra rorelser forst sex ginger, sedan
fem ganger osv.

Ovningen gors allt snabbare tills gruppen riknat
ner till ett. Gor rorelserna sa snabbt som mojligt,
men dnda kontrollerat.



STRACKA PA

Det hér dr en rorlighetsdvning som tar fasta pa
tdnjning och lugna rorelser. God rorlighet i le-
der och muskler behdvs for ett &ndamalsenligt
och hélsosamt rorelsemonster samt en god hall-
ning. Hér presenteras fyra varianter av dvningar
for rorlighet och smidighet:

Sta stadigt med benen litt isir. Se till att alla har
tillrdckligt med plats att gora rérelserna. Andas
lugnt ndgra génger innan ni gor rorelserna. Ni kan
vélja att gora en eller flera varianter pé en gang.

Variant A: Ror forsiktigt pa huvudet medan du
har en bra héllning. Kdnn hur huvudet balanse-
rar pa ryggraden. Kénn dig lang. Vrid pa huvu-
det och titta &t sidorna. Upprepa nagra ganger.
Rulla axlarna sakta bakat.

\\/
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Variant B: Striack dig upp mot himlen. For se-
dan ner armarna och fér hakan mot brostet. Run-
da ryggen och rulla forsiktigt ner mot marken.
Hiang med huvud och armar. Svéing med armar-
na latt fran sida till sida. Rulla sedan sakta upp
tillbaka och sta stadigt.

Variant C: Std med benen brett isdr med knén
och tar utat. Forestill dig att du héller i en stor
boll med dina hinder. Lyft upp den frdn mar-
ken och for den rakt upp mot himlen. For se-
dan bollen med raka armar i en stor cirkel; till
sidan, ner, sidan, upp. Upprepa nigra ganger i
lugn takt at bada héllen. Kénn hur rorelsen tin-
jer pa olika stéllen i kroppen

Variant D: Ta stod av ett trdd och st med sidan
till. For det yttre benet framat och bakét. Lat be-
net pendla avslappnat en stund. Sviang dig och
upprepa rorelsen med det andra benet. Sldpp ta-
get och slappna av i armarna. Skaka pa benen
och 1at skakningen smaningom sprida sig uppat
sé att hela kroppen skakar.
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Vardagshjulet
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Tanken dr att du ska dela in varje tartbit ( 10 delar och sedan
farglagga tartbiten” enligt hur nojd du dr just nu med det
livsomrddet tartbiten vepresenterar. Kdnn efter och fdrgldgg
bitarna enligt hur det kdanns — ju ldngre ut mot yttre kanten man
fargldgger desto nojdare dr man med det omridet.

Fargldgg de olika delarna enligt hur nojd du dr med det livsomradet.

EGEN TID/ FYSISK
FRITID AKTIVITET
EGNA INTRESSEN SOMN
AVSLAPPNING/ KOST
VILA
SOCIALT TANKAR
STOD KRING
FRAMTIDEN

Reflektera sedan over helheten — hur ser hjulet ut? Ar hjulet
runt och balanserat? Vilka delar dr eventuellt { obalans och vad
paverkar vad?
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EXEMPELUPPLAGG FOR RENNOX-GRUPPEN

TRAFF 1

» mellanmdl

* dagens stamning med hjilp av bildkort

* presentation, ldra kdnna varandra

* gruppens regler och tidtabell for triffarna

* presentation av temaomrdden och innehdll for RennoX-gruppen
* kartldggning av deltagarnas onskemadl och mal

* avslappningsovning

TRAFF 2

» mellanmdl

* dagens stamning med hjilp av bildkort

* praktisk aktivitet

* symptom pa nervositet

* ny hemuppgift: Livslinje/Min egen nervositetshistoria
* avslappningsovning

TRAFF 3

» mellanmal

* dagens stamning med hjilp av bildkort
* genomgdng av hemuppgiften

* hemuppgift: Ett litet mal i veckan

* avslappningsovning

TRAFF 4

s mellanmal

* dagens stiamning med hjilp av bildkort
* praktisk aktivitet

» saker som orsakar och lindrar nervositet
* nervositet vid upptradanden

* avslappningsovning
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TRAFF 5

» mellanmdl

* dagens stamning med hjilp av bildkort
* att kdnna igen stress, symptom

* dterhamtning

* presentation av avslappningsovningar

* avslappningsovning

TRAFF 6

» mellanmal

* dagens stamning med hjilp av bildkort
* sjalvkdannedom och sjalvbild

* egna styrkor

* avslappningsovning

TRAFF 7

» mellanmal

* praktisk aktivitet

* dagens stiamning med hjilp av bildkort
* tidsanviandning

* tidstjuvar

* avslappningsovning

TRAFF 8

» mellanmal

* dagens stamning med hjilp av bildkort
* det viktigaste i livet

* egna varderingar

* avslappningsovning

TRAFF 9

* mellanmal

* dagens stamning med hjalp av bildkort

* repetition av temaomrddena

* respons av deltagarna

* avslutningskaffe

* anvisningar for framtiden, erbjudande om samtalshjalp
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Anteckningar







