varsta basta livet

Stark barns rattigheter och motstandskraft
mot vald online genom utbildning

Maria Dufva, kriminolog och forfattare
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Unga misstankta for inblandning
i mord okar kraftigt
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Antalet unga mellan 15 och 17 ar som misstéanks for inblandning i mord
eller mordférsok har mer an fordubblats sedan 2020, visar
Aklagarmyndighetens siffror. For flera av de misstinkta har det tidigt
funnits signaler som véckt oro. Det visar SVT:s genomgang av nagra av
arets uppmarksammade fall.

2020 var antalet 15-17-aringar som misstanktes for inblandning i mord eller

mordforsdk 127 stucken.



Om Varsta basta livet

Vander sig direkt till barn mellan 9-12 ar.

Bygger pa sammanstalld evidens av WHO
om hur mobbning och annat vald mot barn i
digitala miljoer bast kan forebyggas.

Varje kapitel utgar fran viktiga life-skills, en
socio-emotionell férmaga som gar att tréna
och starka hos barn fran tidig alder.

Innehaller 21 verkliga berattelser som ar latta
att kanna igen sig i och verktyg dar barnen
for omsatta bokens kunskap i praktiken.

Medfoljande lararhandledning kopplar till LGR
22 och innehaller st6d och 6vningar.
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https://www.who.int/publications/i/item/9789240062061

"NI MASTE
HINNA FORE"

BARN OCH UNGAS BERATTELSER
OM ATT VARA FRIHETSBEROVAD

BARNOMBUDSMANNEN 2025

VARET"

*
BARN

OMBUDS
MANNEN

FORSLAG

VALDSFOREBYGGANDE INSATSER
AR BROTTSFOREBYGGANDE

De barn och unga som Barnombudsmannen
har intervjuat har aterkommande berort
avsaknaden av adekvata insatser innan de
drogs in i kriminalitet. Darfor presenterar vi
nedan ett antal forslag for att forebygga att
barn och unga begar allvarliga brott. Flera
av dessa forslag aterfinns i den slutredo-
visning som Barnombudsmannen lamnade

i mars 2025 av regeringsuppdraget om barn
och ungas uppvaxt- och levnadsférhallan-
den och risk for att involveras och utnytt-
jas i kriminalitet. Arbetet presenterades i
rapporten "Det har alltid funnits vald, alltsa
nar det har funnits problem'.” | den rappor-
ten finns ytterligare forslag som handlar om
att forbattra samhallets stod och skydd av
valdsutsatta barn och unga.

> Upptéack barns utsatthet for vald tidigt
Det behovs starkta insatser for att tidigt
upptacka barns valdsutsatthet och satta
in stéd och skydd, genom till exempel
obligatoriska hembesdksprogram via BVC,
nationell screening av trauma och en
sammanhallen strategi mot vald mot barn.

> Diskrepans mellan vad barn har ratt till
och deras verklighet
Regeringen bor ge Barnombudsmannen i

uppdrag att utreda diskrepansen mellan
barns faktiska verklighet av att vaxa upp
med valdsutsatthet och de skyddslag-
stiftningar som finns. Det ar av sarskild
vikt att undersdka varfor yrkesverksamma
inom relevanta samhallsinstanser inte all-
tid agerar i enlighet med lagstiftning vilket
resulterar i att barn inte far det skydd de
har ratt till.

> Mobbning som begrepp bor skrivas in i
skollagen
For att fortydliga skolornas ansvar att
arbeta forebyggande bor mobbning och
vald mot barn inkluderas i skollagen,
vilket bidrar till uppfyllelsen av artikel 19 i
barnkonventionen. Det bor aven tas fram
en nationell plan mot mobbning.

> Motverka kriminalitet pa Hem for vard
och boende (HVB)
Genom skéarpt uppfoljning fran kommuner
och 6kad tillsyn fran IVO, starkt kompe-
tenskrav for personal samt striktare kon-
troll av vem som tillats bedriva HVB-verk-
samhet ska barn och unga garanteras en
trygg och saker tillvaro. Samma ordning
bor galla vid placering av barn och unga i
familjehem och SiS ungdomshem.



Varfor Varsta Basta Livet behovs

46% 33% 29%

Utsatta for krdnkning Tecken pa Skolfranvaro pga.
eller mobbning psykisk ohélsa otrygg eller ensam




Natural resource shortages

Critical change to
Earth systems

Biodiversity loss and
ecosystem collapse
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The Best interest of the Child
Child Protection:

Hur kan vi starka var och
varje barns motstandskraft?




Skill 1 Skill 2 Skill 3

LOSA BE OM FA KOLL PA
PROBLEM HIALP KANSLAN

Skill 4 Skill 5

FORSTA STA UPP
ANDRA FOR DIG
SJALV

VARSTA BASTA LIVET

Sju life-skills som

BLI BAST STA UPP kan forandra allt
PA BRAK FOR ANDRA




Skill 1

LOSA
PROBLEM

Formagan att 16sa problem ar en av mdnniskans
storsta styrkor. De som ar duktiga pa problem-
1losning hanterar sina problem som spannande
utmaningar - typ som ett pussel. Tricket ar att
stanna upp, fundera over mojliga 1losningar och
sedan testa dem — som att prova olika pussel-
bitar for att se vilken som passar! Vissa pro-
blem ar lattare att 1osa an andra. Ett problem
som kdnns stort kan egentligen ha manga 16s-
ningar. Alla behover ova for att bli bra pa att
1losa problem och genom att forsoka 16sa dina
problem sjdlv stdrker du din tro pa att du fak-
tiskt kan klara saker. Det far dig att ma bra!




Varje morgon ndr jag vaknar mdste jag direkt
kolla allt som hdnt pd sociala medier under
natten. Ofta glémmer jag bort tiden sd att jag
blir superstressad. Egentligen vill jag hin-

na duscha, fixa hdret och Gta frukost. Men typ
varje dag blir det inget av det for att jag fast-
nar i mobilen. NGr jag kommer hem fran skolan
brukar jag ta ndgon mellis och sen spelar jag.

Varje dag forséker jag planera min tid sd att

jag ska hinna med laxorna, men sen glommer
jag dnda det. Sa det blir mycket tjafs hemma
for att jag inte gor det jag ska. Mina foraldrar
sdger att jag pd riktigt FASTNAR i mina skar-
mar och min larare blir arg nar jag inte gjort
laxan. Det kdnns som att alla blir irriterade
pd mig och som att jag dr helt beroende av min
telefon.




Losningar

a.

Ta bort allt som
plingar och vi-
brerar 1 telefo-
nen.

. Sluta samla

dagar och podng
pd spel och so-
ciala medier.

. Inte ha telefo-

nen alls pd mor-
gonen.

. Helt ta bort ap-

par och spel och
annat jag an-
vander.

. Be mina forald-

rar att ta lite
mer ansvar och
hjdlpa mig att
satta gradanser,
exempelvis ge-
nom att instal-
lera skarmtid.

Fordelar +

Lugn och ro. Jag
blir inte stord och
avbruten hela ti-
den.

Skont att inte ha
panik over att mis-
sa och forstora
streaks.

Det kommer att bli
lugnare. Jag kom-
mer inte att bli
stressad och sur.
Alla blir gladare
hemma.

Jag kommer att
slippa fastna med
telefonen och slip-
pa se allt som dy-
ker upp i flodet.

Skdnt att f& hjalp
med detta. Det blir
lugnare sa att jag
hinner med annat,
men jag far anda
notiser.

Nackdelar -

Jag kanske missar
ndgot viktigt.

Trdkigt att vara
den som ar utan
dagar.

Tdnk om jag missar
om en kompis hor
av sig?

Jag missar allt och
kan inte hdlla koll
pd& vad mina kompi-
sar gor.

Panik om tiden ar
slut och jag ar mitt
i ett spel. Tank

om mina forald-
rar begrdansar for
mycket?




Djupa langsamma andetag

Starka kdnslor sdger ofta at kroppen att andas snabbt
och ytligt. Det ar for att vi behover mer syre for att
kunna forsvara oss eller fly fran det som startade de
starka kdnslorna. Men det funkar ocksa tvdartom: genom
att andas lugnt berattar du for hjarnan att ”faran ar
over” och dd minskar stressen, oron eller rddslan.

GOR SA HAR:

1. Andas in genom ndasan som vanligt och ta sedan ett
djupare andetag innan du andas ut, sa att du fyller
lungorna s& mycket som mdjligt (gér alltsd en
dubbel inandning).

2. Andas sedan ut vdldigt 1angsamt genom munnen
tills all luft ar borta. Utandningen ska vara lang-
re an inandningen.

3. Borja om igen: andas in, in igen och sedan ut. Om
du vill kan du satta en timer pda 3-5 minuter sd att
du vet hur 1ldnge du hdller pa.



Skill 2

BE OM
HIALP

Ibland kommer du att stdllas infor problem som
du inte kan 16sa pa egen hand. Att kunna be om
hjdlp nar det behovs, och att fortsatta be om
hjdlp tills man fatt den hjalp man behover, ar
en livsviktig formaga. Det finns ingen som all-
tid klarar allt sjdlv. Det hjalper att berdatta om
sina problem for nagon som man litar pa. Inte
bara for att den andra kanske ser 1losningar som
du inte ser, utan for att det far dig att kdanna
dig mindre ensam. Nar man delar sina problem
med andra kanns problemen mindre omojliga!



Blir det varre om jag
berattar?

Det dr ndagra elever i en annan klass som jagar
mig pd rasterna och forséker dra av mig mina
kldder. Och de tar pd mig, dven pd mina privata
delar ... Jag vill inte berdatta for mina forald-
rar. Forra gangen jag berdttade om ndgot som
inte alls var lika jobbigt blev de helt galna
och mejlade alla foraldrar i klassen, alla la-
rare, rektorn — de till och med polisanmalde.
Det gjorde INTE situationen battre for mig. Jag
ville faktiskt bara beratta, men de lyssnade
inte klart och overreagerade. Det som hander
nu ar egentligen mycket jobbigare, men jag ar
radd att det blir annu varre om jag berattar.



Tre delar

Ar det har ett
problem som du har
svart att 16sa pa
egen hand?

Jag vet inte hur jag
ska gora for att fa
dem att sluta.

Ett tag trodde jag
att de skulle trott-
na pd att jaga mig,
men det blir bara
varre.

Och jag har testat

att sdga ifrdn och

jag har forsokt att

vara inne pd ras-

terna, men lararna

sager att vi MASTE
gd ut.

Jag behover hjalp.

Vad hindrar dig
fran att be om
hjalp?

Jag skdms sa himla
mycket och ar radd
att mina foraldrar
bara kommer att
gora det varre om
jag berattar.

Och ibland tanker
jag att allt som
hant kanske ar mitt
eget fel. Det var
ju sd dom andra i
klassen verkade
tycka forra gdngen
jag sa nat.

Vem litar du pa sa
mycket att du kan
be om hjalp?

Jag litar pd mina
foraldrar, men tror
inte att de kan
hjalpa mig med det-
ta. De kommer bli
sd oroliga att de
blir superarga.

Min mentor ar bra
men jag ar radd att
han inte ska tro
pd mig eftersom
det blev sd mycket
tjafs forra gdangen.

Men det finns en
kurator pd skolan
som brukar sdaga
att vi kan komma
till honom med allt
vi behover hjalp
med. Han verkar at-
minstone lugn och
det kdnns mindre
jobbigt att beratta
for honom an for
mina foraldrar.



Ett tips ar att borja med att skriva ner det du vill
sdga. Da kan du antingen skicka det till den du
valjer att beratta for eller lasa upp det du skrivit. Har
kommer nagra férslag pa hur du kan uttrycka dig:

Jag behover beratta en sak for er som ar jobbig for
mig och det kanns enklare att skriva ner det.

Jag behover er hjalp, jag har forsokt att I0sa det
sjalv men det gar inte.

Jag ar radd for vad ni ska tanka om mig och att ni
ska tycka att jag ar misslyckad, darfér har jag inte
berattat tidigare.

Jag ar radd for att ni inte ska lyssna och inte tro pa
mig. Jag ar ocksa radd att det ska bli varre om jag
berattar.

Jag kanner mig dalig. Jag misstanker att det ar mig
det ar fel pa for jag har sa manga problem, men nu
orkar jag inte langre. Jag behover hjalp.

Jag ar ensam i skolan och det har gatt sa langt att
jag knappt orkar géra nagot och tvivlar pa mig sjalv.

Jag vill beratta nagot f6r er som kan vara jobbigt att
hora och ni kanske blir ledsna eller radda, men jag
behover verkligen er hjalp.




Skill 3

FA KOLL PA
KANSLAN

Kdnslor ar som ett osynligt signalsystem som
berattar for oss vad vi tycker — innan vi ens
hunnit tanka det! Kanslor tar sig ofta kroppsliga
uttryck — nar du blir ledsen kommer det kanske
tarar, ndr du blir glad ler du och ndar du blir
rdadd slar hjartat lite fortare. Kanslor paverkar
hur vi tanker och vad vi kdnner for att gora.
Ibland kan kdnslor bli sa starka att de gor det
svart att 16sa problem och ta kloka beslut. Dar-
for ar det viktigt att kunna sdtta ord pa sina
kanslor. Det gor det lattare att hantera dem,
men det hjalper dig ocksa att dela kdnslorna
med andra. Det ar viktigt, for det ar forst nar
du berattar om jobbiga kdnslor som du kan fa
hjdlp och stod. Och nar man delar jobbiga kdanslor
med andra, brukar det kdnnas lite battre!



NGr jag kom hem fick jag ett meddelande pa
mobilen dar en av de som ar varst skrev att hon
inte ar nojd forrdan jag ar dod. De kallar mig for
»jdiot”, "adhd-barn” och ”rdtta”. Jag har blivit
knuffad, sparkad och slagen. Det tar aldrig slut!
Jag kan inte ens dta langre, for jag har en klump
i magen precis hela tiden. Och jag kan inte sova,
for jag ar radd for vad som ska handa imorgon.
Det kdnns som att jag ramlat ner i ett morkt hdl
och jag orkar inte vara stark langre.

Vad var
det som
satte
igang
kanslan?

Att jag
fick med-

delandet.

Vad kande
du och
hur stark
var kdns-
lan?

Jatteradd

10

Skamsen
10

Ledsen 8

Uppgiven
10

Vad hdnde
i krop-
pen?

Klump i
magen.

Hjar-
tat slar
jattefort.

Det bran-
ner bakom
ogonen.

Tung och
trott
i hela

kroppen.

Oont 1
huvudet.

Vilka tan-

kar fick
du?

"De kom-
mer ald-
rig att
sluta.”

”Jag or-
kar inte
langre.”

Vad kande
du for att
gora?

Ldgga mig
pd golvet
och inte
stiga upp
mer.

Forsvinna.




Acceptans Magnus forklarar
Gor-tvart-emot

& Vi kan inte kontrollera vara kdnslor, men vi

kan bestamma vad vi valjer att gora.
I det forsta fallet ar det inget som egentligen ar
farligt. Det ar inte konstigt att bli nervos infor en
presentation. Men rddslan hindrade personen frdn att
vara med pd lektionen. Lésningen blev darfér att ut-
mana radslan och dnda gora presentationen.

I det sista fallet ar det situationen som behover for-
dandras. Att bli mycket radd ar en helt naturlig reaktion
pd& hot och vald. Har hjdlpte rddslan! Lésningen blev att
anvdnda kraften frdn rddslan fér att f& slut pd mobb-
ningen. Situationen behdvde forandras forst innan de
jobbiga kdnslorna kunde lugnas.

I alla fallen anvdnder personerna knepet ”gor-tvart-
emot-kdnslan”. Det betyder att gora tvartemot sina
impulser, det som man forst kdnner for att gora men
som inte ar till hjdlp. Till exempel:

Gor presentationen daven om du vill fly.

Stdng av sociala medier dven om du vill kolla.
Be om hjdlp dven om du bara vill ligga kvar
pd golvet.

Ett annat bra knep ar att prata med dig sjdlv pd ett
sndllt satt. FOor nar du gor det blir kdnslorna mindre
jobbiga. Det funkar ungefdr som ndar ndgon annan
trostar dig. Genom att sdga ”jag far kdnna sd har?,
"det ar inte konstigt att jag kdnner som jag gor”,
eller ”jag har det jobbigt just nu och det ar okej”,
hjdlper du dig sjdlv och kdanslorna blir lugnare.




Verktygslada

Kdnslokort — Vanliga kanslor

Prova att anvdnda kdnslokorten ndsta gdng du ar osd-
ker pd vad du kdnner. Med dem far du hjdlp att kdnna
igen olika kdnslor och vilka kroppsliga uttryck de
kan ta sig, sd att du kan sdtta ord pd dina kdnslor!

LEDSEN & sorgsen, besviken, sarad, uppgiven,

otrygg

Tdnkbara situationer: Du har férlorat ndgot eller ndgon. Det

ar ndgot som inte fungerar. Nagot du hoppades pd blev inte

av. Nagon har gjort dig illa.

Kroppen: Vad
hdnder 1 kroppen?

Tankar: Vilka
tankar far jag?

Mungiporna dras
nerdt.

Det branner bakom
ogonen.

Tung och trott i
hela kroppen.

"Det kommer alltid
att vara sd har.”

"Det @r ingen idé.”

Om det bara inte
hade hant.”

Impulser: Vad kdn-
ner jag spontant
for att gora?

Grdta eller jadmra
sig.

Vdnda sig indat.

Gora sd lite som
mojligt.

Dra sig undan.

ARG @ ilska, upprord, irriterad, sur,
frustrerad, valdsam

Tdnkbara situationer: Nagon har gdtt dver din grdns, ndgot

behdver férdndras, ndgot dr ordttvist, ndgon har skadat dig.

Tankar: Vilka
tankar far jag?

Impulser: Vad kdn-
ner jag spontant
for att gora?

Kroppen: Vad
hdnder i kroppen?

Sammanpressade ”Jag har ratt.”

ldppar. S1dss eller skrika.
”Jag har bli-
vit orattvist
behandlad.”

Bli kylig eller
isande tyst.

Hjdrtat slar hart.

Spdnda kdakar och
muskler. D6émande tankar om Forsvara mig sjdlv
andra. eller andra.

RADD ¢ nervds, ldskigt, panik, osdker, orolig,
livradd

Tdnkbara situationer: Du har upptdckt en fara. Nagot hotar
att skada dig fysiskt eller psykiskt. Det finns ett hot mot
ndgot du tycker dr viktigt.

Tankar: Vilka
tankar far jag?

Impulser: Vad kdn-
ner jag spontant
for att gora?

Kroppen: Vad
hdnder i kroppen?

Bultande hjarta. "Hjalp!”
Fly, gomma mig.

Tryck for brostet. ”Jag kan inte

andas.” Forsvara mig sjdlv
Andndd. eller andra.
»Jag mdste
Illamdende. harifrén.” Bli forstenad, inte

kunna réra mig
"Hur ska det har alls.
gd?!?”




ACKLAD @ motvilja, ogillande, avsky, avsmak,

forakt, hat

Tdnkbara situationer: Du har kommit ndra ndgot som ar skad-

ligt att réra eller Gta, smittat eller giftigt, eller med ndgon

som gjort ndgot du tycker ar fel eller ddligt.

Kroppen: Vad
hdnder 1 kroppen?

Rynkad ndsa.

Illamdende och
kvdljningar.

Rysningar.

Tankar: Vilka
tankar far jag?

"Det har ar fel.”

"Det har ar
dckligt.”

D6émande tankar
om andra eller mig
sjdalv.

Impulser: Vad kdn-
ner jag spontant
for att gora?

Krdkas.
Dra mig undan.
H&lla avstdnd.

G4& till attack.

SKULD OCH SKAM < dalig, generad, pinsam,
vardelos, utstott, fel, dum

Tdnkbara situationer: Du har kanske begdtt ett misstag, el-
ler gjort ndgot som du inte stdr for. Kanske tror du bara att
andra tycker ndgot dumt om dig for att du dr rddd att bli

utstott. Eller sd har ndgon gjort ndgot mot dig som fatt dig

att kdnna dig ddlig.

Kroppen: Vad
hdnder 1 kroppen?

Tittar ner i marken
eller ser bort.

Undviker att titta
pd andra.

Huden kdnns varm
eller kinderna blir
roda.

Bojer mig ner eller
hukar.

Tankar: Vilka
tankar far jag?

”0Qj, det hdr blev
helt fel.”

»Varfor gjorde jag
sa?”

"Hoppas ingen mar-
ker det jag gjort.”

D6mande: *Jag
ar fel, vdardelds,
misslyckad.”

Impulser: Vad kdn-
ner jag spontant
for att gora?

Skuld: Be om ursdkt
eller sdga forlat.
Reparera. Narma

mig andra.

Skam: Dra mig
undan, gémma mig,
dolja, undvika
kontakt.

Anpassa mig eller
soka mig till nya
platser.

GLAD = lycklig, fortjust, tillfreds, trygg

Tdnkbara situationer: Du gér ndgot du tycker om. Nagot ar
behagligt och du vill ha mer av det. Du ar i en situation som

du vill stanna kvar i eller soka upp igen.

Tankar: Vilka
tankar far jag?

Kroppen: Vad
hdnder i kroppen?

Impulser: Vad kdn-
ner jag spontant
for att gora?

Varm och full av ?Harligt. Ljuvligt.

energi. Roligt. Vackert.” Stanna kvar,
fortsdatta eller vil-
Extra uppmarksam. »Jag kommer att f& ja ha mer.
det bra.”

F& nya vdanner och
erfarenheter.

Hjdartat slar
ldngsamt. Minnen av andra
roliga tillfdllen.
Bra saker kommer Ldara mig mer och
att hdnda. snabbare.

Lugn andning.

Sankta axlar.
Vila och bli
starkare.

NYFIKEN 9 intresserad, upptdcka, nyhet,
spdnnande, forsta

Tdnkbara situationer: Nagot dr nytt, ovdntat och behdver
utforskas ndrmare. Nagot @r intressant och du vill 1dra dig

mer. Nagot dr viktigt och betydelsefullt fér dig.

Tankar: Vilka
tankar far jag?

Kroppen: Vad
hdnder i kroppen?

Impulser: Vad kdn-
ner jag spontant
for att gora?

Vaken och ”Vad ar det har?”
koncentrerad. Titta narmare.
"Hur funkar det?”

Spdnning och Undersdka och

latthet. ”Vad kommer efter utforska.
ndsta krok, klipp,
Behagligt och nyhet?” Avbryta ndgot jag
skont. h&ller pd med for
att gdéra ndgot
annat.




Skill 4

FORSTA
ANDRA

NGr vi kdnner att andra forstar och bryr sig om
oss mar vi bra. Och nar vi bryr oss om andra och
lyssnar pa dem, mar de bra. Det ar som en studs-
boll: ndr du dr uppmdrksam pa hur andra har det
och visar att du bryr dig om dem, studsar det
ofta tillbaka till dig! Ibland ar det enkelt att
se vad andra kdnner. Andra ganger kan det vara
svarare att forstad hur andra mar och vilka kdns-
lor de har. De kanske inte visar vad de kdanner,
kdnner annorlunda dan vad du hade gjort 1 samma
situation eller upplever nagonting som ar svart
for dig att forsta eller tdnka dig in 1i.



Konstigt att han
ar ensam

Vi har fatt en ny kille i var klass. Han verkar
lite konstig for han stdar ofta bara och kollar
pd oss andra. Och sd ar han borta mycket fran
skolan, ibland flera dagar i veckan. Det ar kon-
stigt for jag tror inte han ar sjuk varje gang
han ar borta, men lararna sager inget. Jag har
fragat nagra gadnger om han vill vara med ndr
vi spelar basket, men han bara skakar pd hu-
vudet.



Fundera over vad
du tanker om andra

Jag tanker domande
tankar om att det
mdste vara ndgot
fel pd honom, ef-
tersom han inte
verkar vilja vara
med nar vi fragar.

Jag tanker domande
tankar som att han
kanske inte gillar
oss, eller att han
har problem, efter-
som han ar borta
sd ofta.

Forestall dig att
rollerna ar ombytta

Jag har aldrig bytt
skola, men jag var
jattenervos nar
jag borjade spela i
ett nytt basketlag.
Jag var orolig for
att gora fel hela
tiden och for att de
andra skulle tycka
att jag var kass.

Jag skulle kanske
ocksd dra mig un-
dan och inte orka
gd till skolan varije
dag om jag bytte
skola.

Jag kanske inte
skulle vaga vara
med pd rasterna,
ens om ndagon fra-

gade.

Var den viktiga van
du sjdlv vill ha

Om jag bytte skola
skulle jag vilja att
mina nya klasskom-
pisar fortsatte att
fraga om jag ville
vara med pd rasten.

Kanske kan jag
hitta pd ndgon
anledning att pra-
ta mer med honom,
och visa att vi ar
schyssta?

Och om jag sdger
till min larare
innan kan jag fo-
resld att jag ska
sitta bredvid ho-
nom i klassrummet
ndsta gdng vi byter
platser.



Defusion av
domande tankar

Magnus forklarar

Vi tdnker alla démande tankar ibland. Bdde

om andra och om oss sjdlva. Ofta tdanker vi de

tankarna utan att ens vilja det. Men domande
tankar ar inte farliga.

Tankar ar som moln som kommer och gdr dver himlen.
N&r du tittar p& himlen och ser ett moln, vet du att

det snart passerar forbi. Molnet ar inte himlen och

pd samma satt dr du inte dina tankar.

N&r du inte mar bra av dina tankar, eller om dina
tankar far dig att tycka illa om andra utan att de
egentligen gjort dig ndgot, kan du istdllet vdlja att
bara 1ldta tankarna passera. Lite som en klok uggla
som vet att molnen pd& himlen forr eller senare drar
forbi.

Vi far alla domande tankar om andra ibland utan

att egentligen veta ndgot om dem. D6mande tankar

ar som sagt helt ofarliga. Men domande tankar kan
uttryckas som hat mot andra. Det kan vara farligt.
Domande tanker kan ocksd bli farliga om man vdljer
att behandla ndgon ordttvist eller krdnka ndgon pd
grund av hur de ser ut, vem de ar eller var de kommer
ifran.

Det som faktiskt &r viktigt &r vad du GOR mot andra.
Forsok darfor att alltid behandla andra med respekt,
oavsett vilka tankar du kan ha om dem. Det hjdlper
dig att skapa bra relationer till andra. Att forstd att
det man gor mot andra ofta studsar tillbaka till en
sjdlv, det ar verklig visdom: "Ho-hoo.”



Skill 5

STA UPP
FOR DIG
SJALV

Manga tror att man @r sndll nar man gor som
andra vill. Men det stammer bara om det som an-
dra vill att man ska gora ocksa ar det man sjdlv
vill! Att alltid rdatta sig efter andra, alltid lata
andra bestdmma och att inte sdga ifran ndr an-
dra gor nagot man tycker ar fel eller ordattvist
dr daligt for en sjdlv. Det ar ocksa daligt for
ens relationer. For nadr du vet vad du vill och
star upp for dig sjdlv, blir det lattare for andra
att forsta dig. Nar du ar tydlig med hur du vill
ha det blir det ldttare for andra att ocksa sdga
vad de tycker ar viktigt. En bra van lyssnar inte
bara p& andra, utan ocksa pa sig sjalv!



Vi har en klasschatt ddr vi pdminner varan-
dra om laxor eller om vi ska till simhallen till
exempel. Den som spammar eller skriver ndagot
elakt om andra blir borttagen frdn gruppen,
det dr en av reglerna. Men det verkar som att
klassens mest populdra far géra ndstan vad de
vill. Det ar som att det ar de som bestammer
och satter egna regler, aven om de fattar att
andra blir ledsna. Det retar jag mig pa! Jag vet
att det ar andra som kdnner som jag, men ingen
sdger ifran. Det ar typ samma i skolan. Det ar
ingen som vagar sdga ifrdan till de som ar
populdra. Men det kdnns som att jag inte lyssnar

pd mig sjdlv och det jag star for om jag inte
sdger ifran!




Tre delar

Lyssna pa dig sjdlv

Jag tycker att per-
soner som tar sig
rattigheter som
andra inte far ar
sjalviska.

Jag blir jattearg
nar vissa far vara
elaka mot mig och
andra utan att bli
tillsagda. Det ar
bara fel!

Jag mdste sdga
ndgot. Om jag inte

sdger ndgot kommer
jag att explodera!

Forbered dig

Jag snackade lite
med min kompis och
sen med min brorsa

om hur jag skulle

gora och vad jag
skulle saga.

Min brorsa sa att
det var supervik-
tigt att jag sa
ifrdn och lika vik-
tigt att jag hdller
mig lugn, for om
jag blev arg skulle
alla andra ocksa
bli det.

Min kompis tyckte
att det var vik-
tigt att inte peka
ut ndgon, for da
skulle det bara bli
brdk — alla skulle
vdlja sida och sen
skulle alla bara
tjafsa om vem som
sagt vad. Och kan-
ske ar de som skri-
ver taskigt inte ens
medvetna om hur
ordattvisa de ar.

Gor dig hord

Jag skrev sd hdr i
chatten:

"Hej alla! Jag tyck-
er ibland att det
dyker upp elaka
kommentarer har

i chatten. Just nu
verkar det som att
ingen reagerar pd
det. Jag tycker att
det blivit olika
regler for olika
personer. Ar det
schysst? Ska inte
alla vara med pd
lika villkor? Ar det
inte superviktigt
att sdga ifrdan
om ndgon skriver
ndgot som ndgon
annan kan bli
ledsen av?”




Verktygslada

 Jestadigs
hamna?

|a

lv: Var brukar du

Dorrmatta

Jag sdger inte
nagot.

Jag undviker
helst konflikter
och ddlig stdm-
ning.

Jag forsoker att
inte markas, jag

tystnar och gar
oftast undan.

Jag tycker inte
att mina behov
ar sa viktiga.

Jag gor som de
andra vill och
blir otydlig och
ofta ensam.

Andra gar over
mina gradnser,
jag blir trampad
pa.

Sjalvsaker

Jag pratar och
lyssnar pd an-
dra.

Jag ser till att
det blir rattvist
for mig och an-
dra.

Jag uttrycker
mig bestamt och
sakert.

Jag tycker att
mina behov ar
lika viktiga som
andras.

Jag forsoker
gora det som
blir bast for
alla och ar en
pdlitlig och bra
van.

Jag respekte-
rar bade mina
egna och andras
granser.

Jag pratar mest
ner andra.

Jag ser bara till
mitt eget badsta.

Jag brusar upp,
skriker argt el-
ler sdrar andra.

Jag tycker att
mina behov ar
viktigast.

Jag forsoker fa
andra att gora
som jag vill och
mdnga dr nog
radda for mig.

Jag bryr mig
inte om eller
marker inte ens
andras grdnser.




Skill 6

BLI BAST
PA BRAK

Ibland vill och tycker vi olika och ibland
krockar vara behov med andras. Da blir det
brak! Det tycker de flesta ar jobbigt, men att
braka dr en del av livet: alla hamnar da och da
i konflikt. Det behover inte vara daligt att vara
osams. Konflikter ar en chans att lyssna pa var-
andra, hantera svara situationer, gora saker
rattvisa och bli battre vanner. Det 1later kons-
tigt men nyckeln till att bli bdst pa brak ar
samarbete — att fa den du brakar med att vilja
hitta en 16sning tillsammans med dig.



Det gick for langt

Det finns en kille i sjuan som ar helt dum i hu-
vudet. Jag ar INTE ensam om att tycka det. Han
retas och dr asjobbig. Alla elever pd mellansta-
diet dr typ bade rdadda for honom och stér sig pa
honom. Idag, ndr jag gick nerfor trappan fran
musiken, horde jag en massa stok bakom oss. Det
var han som kom springande och skrek till alla
att flytta pa sig: ”Ur vdgen era feta, fula kos-
sor” skrek han. Jag vet inte vad som hdnde, men
plotsligt fick jag bara nog. Precis nar han pas-
serade strackte jag ut ett ben och fallde honom.
Det sdg ut som att han fl6g nerfér trappan. Han
landade pd ansiktet och fick en tand utslagen,
fldaskldpp och en massa blamdrken i ansiktet.



Sdatt ord pa vad du
kanner och behover

Det var ju verkli-
gen inte meningen
att han skulle sld

° o
s1g sal!

Han ar bara sa
storig jamt och jag
ville att han skulle

sluta.

Jag mar sa fruk-
tansvart ddligt over
att det gick sa illa.

Jag skams sa och
behover hitta ett
satt att gora det ok.

Ta ansvar och
var rattvis

Hur taskig och
storig han an ar
fortjanade han inte

att f& en tand ut-
slagen.

Och det hjalper ju
inte att jag inte
menade det, for det
ar ju mitt fel att
han ar helt bld i
ansiktet.

Om jag sdger forlat
for det jag gjort,
kommer det att
racka?

Hitta losningar

Det har kommer
inte att ga 6ver av
sig sjalv, varken
for honom eller
mig.

Hur jobbigt det an
dr maste jag nog
mota honom pd na-
got satt.

Det behover jag
hjalp med, det
klarar jag inte pad
egen hand.



STOP

Nar man brdkar kan man bli sd& arg och ledsen att man
inte kan tdnka eller prata langre. Det kan gd sd 1langt
att man kdnner for att sldss och géra ndgon annan
eller sig sjalv illa.

I sddana situationer ar det viktigt att kunna satta
stopp innan man gér ndagot man inte kan ta tillbaka.
STOP-metoden hjdlper dig att trycka pd pausknappen
i sddana ldagen. NaGr du fylls av starka kdnslor, tank:
STOP!

S = STANNA UPP
Sluta med det du gdr eller sdger.

T = TA NAGRA ANDETAG

Ta ndgra djupa andetag fér att lugna ner dig.

O = ORD PA KANSLOR

Sdtt ord pd vad du kdnner: Blev du arg, rddd, ledsen,
skamsen? Var i kroppen kdnns det?

P = PLANERA

Planera vad du ska géra som 1) goér problemet mindre
i stdllet for stérre, 2) inte skadar ndgon annan eller
dig sjdlv och 3) f&r andra och dig att kdnna sig okej.



O - Har ar experternas bdsta knep for att fa brdk att
Braktips

e Berdatta vad du kdnner sd tydligt du kan. Férvdnta
dig inte att andra kan lasa dina tankar.

e Du kan aldrig veta vad ndgon annan tycker och
tanker. Sag inte ”Du ar ...”, ”Du gjorde ...”. Om du
misstolkar den andra eller gdar till angrepp for-
varrar du bara konflikten.

e Var sann och hadll dig till fakta. Undvik att 1juga
och dverdriva, det kommer bara att fa den du bra-
kar med att tycka att du ar orattvis och bli argare.

e Avbryt inte. Lyssna till den andra och forsok att
hitta en 16sning i det hen sager.

e Visa att du ar beredd att kompromissa. Fraga vad
du kan gora for att ni ska kunna 10sa konflikten.

e Be om ursadkt nar du vet att du har gjort fel, aven
om den andra ocksd har gjort fel.

e Sara inte. Att ha olika viljor ar naturligt. Det
finns aldrig anledning att vara elak for det.



Skill 7

STA UPP
FOR ANDRA

Att sta upp mot ordttvisor och skydda andra som
blir illa behandlade ar viktigt — inte bara for
den som blir utsatt, utan ocksa for dig sjdlv.
For om du inte gor nagot nar du ser att nagon
blir taskigt behandlad, kan det fa dven dig

att ma daligt. Och om ingen ingriper i sadana
situationer far det andra att kdnna sig osdkra.
NGr du star upp for nagon som blir utfryst eller
mobbad skyddar du namligen inte bara den per-
sonen fran allvarlig skada. Du far ocksa andra
att kdnna sig trygga ndar de ar med dig, sa att
fler vagar gora samma sak!



Det ar verkligen inte tryggt och lugnt att ata i
var skolmatsal. NGr jag kom dit idag och satte
mig med mina kompisar for att dta sd horde jag
hur ndagra dldre killar vid bordet bredvid vart
gick pd en annan kille och sa ”Du bara dter och

ater ditt fetto! Maten kommer inte att racka
till alla sd som du hdller pd!”. En annan i
ganget hdllde sitt glas med vatten over killens
tallrik och sa ”Det racker for dig nu, du har
atit fardigt?”.




Tre delar

Kan du sdga ifran
sjalv?

De dar killarna ar
inga som vi yngre
vdgar sdga till.

Och aven om jag
och mina kompisar
hade vagat sdga
ifran till dem

skulle de inte lyss-

na pd oss.

De hade kanske till
och med gett sig pa

oss 1 stallet.

Kan du vara ett
stod for den som
blir utsatt?

Det gjorde ont att
se killen som blev
utsatt.

Han var alldeles
rod i ansiktet,
rod om oronen och
tittade bara ner i
tallriken.

Nar de aldre kil-
larna hade gatt
gick jag fram till
honom och sa: ”Jag
sdg vad som hdnde
forut och det ar
absolut inte okej.”

Kan du hamta
hjalp?

Min kompis och jag
pratade med var
larare om det som
hant. Hon skulle
prata med killens
mentor.

Vi berdttade ocksad
vilka det var som
utsatte honom.

Vi kom Ooverens om
att prata om hur
det ar 1 skolmat-
salen under ndsta

lektion.




Magnus forklarar

Att sdga ifrdn ndr man ser ndgon bli mobbad
a eller utsatt for krankningar ar ett mycket

effektivt sdatt att fa slut pd mobbning.
Forskning visar att ndr ndgon sdger ifrdn sd slutar
mobbningen inom 10 sekunder i hdlften av fallen.
Ofta dr det mer effektivt att du sjdlv sdger ifrdn pd
ett bestamt satt an att vuxna gor det.

Om det ar svart att sdga ifrdn kan man i stdllet sta
upp for den som blir utsatt genom att trosta och visa
att man sjdlv inte @r med pd mobbningen. Mdnga som
blivit mobbade berdttar senare att det vdarsta inte all-
tid var sjdlva krankningarna, utan att det fanns andra
som bara stod och tittade pd utan att sdga ifran.

Det man alltid kan gora ar att hadmta hjalp eller
stétta den som vAgar sdga ifran.

Ju fler som forsvarar den som blir utsatt, desto
lattare blir det att f& stopp pd mobbningen. Det ar
ocksd bevisat att i skolklasser ddr mdnga stdr upp
for varandra ar mobbning ovanligt, i klasser dar
ndstan ingen stdr upp fér varandra dr mobbning
vanligt.

Det ar de vuxnas ansvar att skolan ska vara en sdker
plats som dr fri fran mobbning. Om de inte tar sitt
ansvar, sdg ifrdn, klaga pd dem eller be ndgon annan
vuxen att gora det!

G16m aldrig att du kan pdverka! Bli den fordndring
du sjdlv vill se!




Livet maste ha en mening

...trotzdem Ja zum Leben sagen: Ein Psychologe erlebt das Konzentrationslager”
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Hateless

Tillsammans mot hat

Ett metodmaterial {0r forebyggande av
hatretorik i skolan



Hatel

Hur fungerar HateLess?

* Fem moduler med f rdlga lektlonsuppléigg
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Dagens lektion

+ Beprovade metoder och bevisat ‘effektivt

. Sj alvstandigt genomforande

Film; Yttrandefrihet

.A.‘l - Y

Vad har vi gjort idag?

Sammanfatta dagens lektion genom att
fundera pa 1-2 saker som vi har gjort eller

som du har lart dig pa lektionen. g //0/‘/'0&0' 1577 1, e

https://friends.se/anlita-oss/skola/hateless/



https://friends.se/anlita-oss/skola/hateless/

Vill din skola vara med i ett forskningsprojekt

Projektet: Att forsvara mobbade kamrater pa
olika satt — en longitudinell studie om elevers
forsvararbeteenden som ett flerdimensionellt
fenomen.

Vad innebar det?

Deltagande i ett banbrytande forskningsprojekt
finansierat av Vetenskapsradet.

6000 elever i mellan- och hogstadiet deltar —
vi foljer dem sex ganger under fyra ar.

Fokus pa bystander-defender-beteenden — hur
barn forsvarar andra i mobbningssituationer.

Din skola far stod, verktyg och insikter direkt
fran Friends och LinkOpings universitet!

Vad far ni?

 Forskningsbaserat stod for att starka
elevernas formaga att " STA UPP FOR
ANDRA

* Mojlighet till besok dar vi berattar om
projektet tor personal och elever.

« Ett nara samarbete med forskare och
Friends.

Vill ni vara med?
Kontakta mig — jag kommer garna till er skola!

Tillsammans skapar vi en friendligare varld



MER om Varsta Basta Livet

Kallforteckning

En fullstandig forteckning over de bocker, rapporter,
eller den forskning som ligger till grund for Vdrsta
bdsta livet, hittar du bakom den har QR-koden.

Lararhandledning

Via denna QR-kod ndr du ldrarhandledningen till
Varsta basta livet. Den ar anpassad till Lgr22 och
utformad som ett ytterligare arbetsmaterial for alla
som arbetar med barn i dldern 9-12.




Tack!

Magnus Loftsson
Leg. psykolog, forskningsledare Friends
Kontakta mig via magnus.loftsson@friends.se eller 070-2129966
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