UNIVERSITET

Undervisning for psykisk halsa
— med biologiska perspektiv

Undervisningsmaterialet har tagits fram av Nationellt resurscentrum fér
biologiundervisning (2025) i samarbete med Sara Goransson, fil. dr., Clara Géransson,
beteendevetare och Siri Helle, leg. psykolog.

Allt material finns samlat pd www.bioresurs.uu.se




Hur hantera jobbiga
problem med tankar { &
och kanslor?

@ Relationer
Fritids- Ater-
intressen hamtning

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning u
www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Oversiktsbild som visar delar som kan ingd i undervisning om psykisk hlsa.
| materialet ingar flera av dessa delar. De kan komma att kompletteras med fler delar framéver.

Svart text motsvarar innehallet i de moduler som ingar i undervisningsmaterialet.
Vit text for delar som for narvarande inte ingar i undervisningsmaterialet.
Rod farg for den modul som tas upp i denna PPT.

Syftet med modulen Coping - strategier ar att ge eleverna

* Forstaelse for sina reaktioner i vardagen och i utmanande situationer och kunna hantera
normala kanslor pa ett hallbart satt.

OBS! Detta lektionsmaterial handlar om hur man hanterar vanliga kdnslomassiga svangningar som
alla upplever. Om man anvander verktygen under en tid, men upplever att de inte racker kan man
behéva mer hjalp. Uppmana eleverna att de géarna ska prata med elevhélsan om det &r sa. Elever
med psykiatriska besvar hdnvisas till varden. Ar du som larare osdker pa var gransen gar, radgor
med elevhdlsan.



Coping - strategier
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* Coping handlar om olika strategier som vi kan anvanda for att hantera normala kanslor som vi
far nér vi reagerar pa det som hander i vardagen och i utmanande situationer.

* Manga strategier hjalper oss att pa ett hallbart satt hantera situationerna.

* Vissa strategier ger bara en kortsiktig flykt fran en situation och leder inte till ndgon hallbar
situation i langden.

Overgang till nista bild:
Vi har delat in strategierna i tre typer.

OBS! Detta lektionsmaterial handlar om hur man hanterar vanliga kanslomassiga svangningar som
alla upplever. Om man anvander verktygen under en tid, men upplever att de inte racker kan man
behdva mer hjalp. Uppmana eleverna att de gédrna ska prata med elevhdlsan om det ar sa. Elever
med psykiatriska besvar hdnvisas till vrden. Ar du som larare osdker pd var gransen gar, radgor
med elevhalsan.




Coping - strategier

Problemldsning Kanslohantering Undvikande

Hantera problemet Hantera kdnslorna som Forsoka att fly ifran
uppstar pa grund av problemet och de jobbiga
problemet kanslorna
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Strategier kan delas in i att de fokuserar pa:

- Problemldsning (I6sa problemet som skapar de jobbiga kadnslorna)

- Kénslohantering (hantera kadnslan. Inrymmer bade fysiska, kognitiva och emotionella strategier -
det ar olika vagar att dampa jobbiga kénslor)

- Undvikande (férsoka ignorera problemet och kédnslorna som uppsta)

Overgang till nasta bild: Vi borjar med problemldsande strategier.




Problemlosning

Fokus pa att lI6sa problemet
Basta valet nar situationen gar att paverka
Inte alltid ltt att avgéra

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Problemldsning som strategi handlar om
* Fokus pa att I16sa problemet som vacker kédnslorna (stress, oro)
* Situationen maste ga att paverka (om du inte kan det sa funkar kanslohantering béattre)

Overgang till nista bild:
Det finns olika metoder for probleml&sning.

Extra talarmanus som stéd for hur man kan introducera bilden:

Nar vi stalls infor stress eller svarigheter reagerar vi alla pa olika satt.

Ett satt att hantera jobbiga situationer kallas for I6sningsinriktad coping, eller helt enkelt
problemldsning.

Det innebar att vi fokuserar pa att |6sa sjalva problemet som orsakar stressen — istéllet for att bara
hantera kanslorna det vacker.
Né&r du anvénder l6sningsinriktad coping forsoker du géra nagot at det som stressar dig, dvs minska
eller ta bort det som stressar.

Det kan handla om att forandra situationen, skapa struktur eller be om stod.

Det ar inte alltid sa latt att se hur man ska l6sa en situation, och det ar ju inte alltid det gar.

Ofta gar det lattare om man kan dela upp problemet i mindre delar, jobbar i sma steg. Det &r séllan
"svart eller vitt” utan ofta finns det nagot vi kan géra dven om det vid forsta anblicken kanske inte
kdnns sa. Och att det alltid ar bra att kombinera den har strategin med att séka stod och bolla — ofta
tanker fler hjarnor battre dn en! Sa du kan hitta ett satt att |6sa problem tillsammans med andra.



Bilden visar fyra forslag pa strategier.

En kombination av strategier ofta ar en bra vag framat (det inlagda plustecknet symboliserar detta).
Om du har svart att planera kan du exempelvis be om hjalp. Eller om du behover satta en grans for
en kompis men tycker det &r svart kan du bolla med ndgon och sen planera i sma steg vad du kan
gora som ett forsta steg

Exempel pa lI6sningsinriktade strategier:
* Planera battre
— Gora ett schema, en att-gora-lista eller sdtta upp delmal om du ar stressad.

* Be om hjalp
— Prata med en vuxen, kompis eller ldrare. Du maste inte 16sa allt sjalv.

* Losa konflikten
— Vaga ta ett samtal, lyssna och sédg hur du kdnner. Ibland behéver vi reda ut saker for att komma
vidare.

 Satta granser
— S&ga nej, pausa eller backa fran nagot som tar fér mycket energi.

Till exempel:

*Om du ar stressad over ett prov = du gor en plan och borjar plugga.

*Om du brakar med en vdn - du tar ett samtal och forséker reda ut det.

*Om du har fér mycket att géra - du prioriterar, ber om hjalp eller sager nej till nagot.

Overgang till nista bild:
Problemldsning kraver att man stannar upp och tanker till for att se olika alternativ.



Ar du stressad?

Ja Nej | Skont for dig!

Beskriv din situation.
Ar det en eller flera saker som stressar?

Forstar. Val] den viktigaste och fortsétt

En sak Flera saker | meq den som “En sak'l

Kan du paverka den?

Ja Nej  Testakanslohantering Se arbetsblad!
Hur kan du paverka?

Planering Ta hjslp Lésa en konflikt Sitta grénser Annat

Hur haller dukollpd  Vem skulle Vem/vilka borde du Hur kan du siganej ~ Nagot du
planering idag? kunna hjzlpa prata med? Hitta en pa et bra sitt? kommer pa?
Kan du prioritera dig? Hur? Igsning som funkar
annorlunda? for bada.

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Ett slags modell, ett frageschema, for att reda ut om den stress (eller annan kénsla) som jag
upplever gar att paverka eller inte.

Om situationen gar att paverka ger modellen férslag pa fragor som kan hjalpa till att ringa in
vilken/vilka typer av lI6sningar som kan vara mojliga.

Om du vill jobba mer kring detta schema sa finns ett arbetsblad med nagra fallbeskrivningar déar
olika personers situationer beskrivs. Uppgiften ar att diskutera med stéd av schemat vilka tankbara
strategier som kan hjalpa i de olika fallen.

Overgang till nista bild:
Om man inte kan |6sa situationen finns olika satt att hantera tankar och kanslor.
Vi ska titta pa en annan typ av strategi.

Extra talarmanus som stéd for hur man kan introducera bilden:
Instruktion:
1.Tank pa en situation som stressar dig just nu.
Det kan vara nagot i skolan, hemma, med vanner eller nagot annat.
2.Skriv kort vad som stressar dig.
3.Fundera: Kan du paverka situationen?
1. Om nej = Fundera 6ver nagot annat som stressar dig
2. Omja - vad skulle du kunna goéra?
3. Valj minst ett satt att agera fran listan med copingstrategier:
. Planera battre
. Prioritera om
. Be om hjalp
. Losa konflikten
. Satta granser
. Annat, tex...
4 .Skriv eller rita vad du skulle kunna gora.
Exempelvis: "Jag kan be min larare om en extra dag for att [amna in."
Eller: "Jag kan saga till min kompis att jag inte tycker om nar hon retas."



Kdnslohantering

Att hantera hur du tédnker och kanner for situationen

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Kanslohantering ar anvandbart nar man:
* inte kan paverka en situation
* kan paverka sitt eget forhallningssatt till tankar och kanslor

Syftet med kdnslohantering ar INTE att “"rycka upp sig” eller ignorera stress (eller andra jobbiga
kanslor).
Det handlar om att ta hand om sig sa att man mar béttre trots stressen och det man upplever!

Overgang till nista bild:
Vi ska titta pa nagra strategier for kdnslohantering.

Extra talarmanus som stéd for hur man kan introducera bilden:
Nu ska vi titta pa ett annat satt att hantera stress — och det handlar inte om att dndra situationen,
utan om att jobba pa insidan.

Det handlar om hur vi kan hantera vara tankar och kanslor pa olika satt

Det betyder att du forsdker lugna ner eller fordndra dina tankar och kédnslor nar du ar stressad,
ledsen, nervos eller orolig — séarskilt i situationer dar du inte kan géra sa mycket at det som hénder.

Du kan till exempel inte paverka att det regnar en dag, men du kan ta pa dig regnjacka, satta pa din
favoritmusik, acceptera att det regnar och goéra det basta av dagen anda.

Det handlar alltsd om att forsdka ma lite battre trots att situationen inte férandras — att ta hand om
ditt inre, snarare an att |6sa sjdlva problemet.

Den har typen av coping — som ocksa kallas emotionellt inriktad coping — handlar alltsd om att ta
hand om kénslor och tankar i en situation som inte gar att férdndra, eller att gora det som ett
komplement.



Fa perspektiv
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Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Exempel pa strategier som kan anvandas for att hantera kanslor.

* Prata med nagon (stdd och trost)

* Fa perspektiv (skriva av sig, lyssna pa musik, se pa situationen med humor/acceptans)

» Sjalvmedkansla (sdga stottande och snélla saker till sig sjalv)

* Anvéanda kroppen (tréning, avslappningsdvningar for att aktivera parasympatiska nervsystemet)

Att hantera sina kdnslor ar inte enkelt.
Man kan behova 6va pa alla strategier hela livet.
Nagra strategier fordjupas i bilder efter denna.

Overgang till nasta bild:
Vi ska kika pa nagra konkreta exempel pa strategier.
Att 6va pa dem ger ett slags traning for psykisk halsa.

Extra talarmanus som stdd fér hur man kan introducera bilden:

Nar vi inte kan paverka situationen — men vi kdnner mycket — da kan vi anvanda strategier som
hjdlper oss att reglera hur vi tanker och kanner i stdllet.

Héar ar nagra vanliga och hjdlpsamma satt att gora det:

Prata med nagon
— Att fa satta ord pa det man kdnner kan lugna, minska oro och skapa kontakt. Du kan ocksa fa stéd
och det kan dven hjilpa dig att tanka pa ett annat satt.

Perspektiv pa en situation kan man fa genom att skriva av sig
— | en dagbok, anteckningar eller bara nagra rader. Det hjélper hjarnan att sortera.

Anvinda kroppen, genom andning eller medveten narvaro/mindfulness
— Djupandning och narvarodvningar hjalper kroppen att sldppa pa stress och spanning.



Sjalvmedkansla och sjdlvuppmuntran

— Att vara snall mot sig sjalv istallet for att kritisera sig ndr man har det svart.
- Du peppar dig sjalv, starker ditt sjalvfortroende och minskar katastroftankar.
Ex: “Jag har klarat vérre saker. Jag fixar detta ocksa.”

Diskutera tva och tva. Ga igenom strategierna och fundera pa vilka ni kdnner igen att ni sjalva
anvander — och vilka ni kanske skulle vilja testa.

N&r ni ar klara, vélj en strategi och skriv ner ett exempel pa néar du skulle kunna anvidnda den i
vardagen.



Prata med nagon
Satt ord pa det

Prefrontala
cortex

Lugnar amygdala

Hypotalamus

“Name it to tame it”
Daniel Siegel /
Hypofysen

Amygdala

Hippocampus

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Att prata med nagon innebar att sitta ord pa det som oroar.
N&r vi satter ord pa nagot involveras prefrontala cortex (framre delen av pannloben).
Detta kan lugna ner amygdala, vilket sdnker stressnivan i systemet.

Overgang till nista bild:
Att prata med sig sjalv kan ocksa hjalpa till att aktivera prefrontala cortex.
Med nagra fragor till sig sjalv kan man komma igang.

Extra talarmanus som stdd fér hur man kan introducera bilden:

Kansloidentifiering — eller att “satta ord pa det”

Vi borjar med nagot som kan verka enkelt — men som faktiskt dr en av de viktigaste fardigheterna vi
kan trdna: Att kunna kanna igen vad vi kdnner, och satta ord pa det.

Manga av oss gar omkring med en diffus kdnsla av obehag i kroppen — kanske vi blir irriterade,
nedstdamda eller stressade — men vi vet inte riktigt varfér.

Det ar har kansloidentifiering kommer in.

Forskaren Daniel Siegel kallar det for “Name it to tame it”. Nar vi satter ord pa det vi kdnner — “jag
ar arg”, “jag ar ledsen”, “jag ar orolig” — sa minskar aktiviteten i amygdala,

Och det betyder: nar du ger kdnslan ett namn, hjalper du hjarnan att forsta och lugna ner sig.

Det handlar inte om att analysera eller forklara varfor du kanner som du gor.

Bara att stanna upp och saga for dig sjalv:

“Jag kdanner mig arg.”

“Jag kdnner mig orolig.”

“Jag kdnner mig ledsen.”

Det kanske later enkelt — men det hdander nagot haftigt i hjarnan nar vi gor det.

Sprakdelarna i hjarnan kopplas ihop med de delar som hanterar starka kdnslor — som amygdala,
som ar hjarnans larmcentral. Det gér kroppen och hjarnan tryggare, bara av att du vet vad som
pagar.

Och da borjar kroppen automatiskt lugna ner sig.

Det &r som om hjarnan sager: “Okej, vi vet vad det hér &r. Du &r inte i fara. Du far kdnna sa har”
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Sa nasta gang det stormar inuti — prova att bara satta ett namn pa kénslan.
Det kan vara forsta steget mot att kdnna dig lite mer i balans.

Det har ar extra viktigt nar kdnslor blir starka — for da tappar vi latt kontakten med det logiska
tankandet.

Om du i stéllet kan stanna upp och fraga dig sjalv:
*Vad kanner jag just nu?

*Var i kroppen kdnns det?

*Vad behover jag?

...sa har du redan boérjat reglera kénslan.

Det hjélper oss att sdtta sprak pa det inre — och nér vi har sprak, far vi ocksa valmajligheter.

Det blir lattare att forklara for andra hur vi mar, att hitta strategier, och att ta hand om vara behov.
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Hm... Vad vill kanslan
saga mig just nu?

Varfor kanner jag sa har?

~ Vad kan det bero pa?

Vad behover jag just nu?

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Man kan stalla tysta fragor till sig sjalv for att forsta vad som hander inuti oss sjalva — och ibland
dven hos andra.

*“Varfér kéinner jag sa hdr just nu?”

*“Vad kan det bero pG?”

*“Finns det ndgot bakom kénslan — ett behov, en tanke, en tidigare upplevelse?”

Overgang till nista bild:

Att skriva ar ocksa en metod som ocksa hjalper till att satta ord pa det man tanker och kdnner. Det
ger oss perspektiv pa det vi upplever.

Extra talarmanus som stéd for hur man kan introducera bilden:

Nagot annat som kan underlatta ar om man forstar kdnslans uppkomst och syfte, dvs varfér man
kdnner som man gor. Det ar har nasta verktyg kommer in: mentalisering.

Det betyder att vi forsoker forsta vad som hander inuti oss sjalva — och ibland dven hos andra. Vi
staller fragor som:

*“Varfér kénner jag sa hdr just nu?”

*“Vad kan det bero pa?”

*“Finns det ndgot bakom kénslan — ett behov, en tanke, en tidigare upplevelse?”

Mentalisering ar alltsad som att zooma ut och se sig sjalv med lite mer klarhet och nyfikenhet. Ett
exempel: Du blir jattearg nar nagon inte svarar pa ditt sms. Men om du stannar upp och funderar —
kanske du upptacker att det egentligen handlar om radsla for att bli bortglomd.

Eller att du haft erfarenheter tidigare dar du blev [amnad.

Plotsligt borjar ilskan kdnnas mer begriplig — och lite mindre kaotisk.

Du har férstatt vad som ligger under. Och det gor det lattare att hantera kédnslan pa ett klokt satt.

Mentalisering hjalper sarskilt nar:
*Kanslor blandas ihop — till exempel nar ilska egentligen doljer sarbarhet eller radsla
*Nar vi har svart att forsta vara reaktioner — eller varfor vi 6verreagerar pa nagot litet

Och det fina ar: Det gar att trana pa. Ju mer vi 6var pa att vara nyfikna pa vara kanslor, desto lattare
blir det att forsta dem. Och nar vi forstar — da kan vi ocksa ta hand om oss sjalva pa ett mer
karleksfullt satt.
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Fa perspektiv Vad har hint?
Skrivévning — slapp ut det Vad tanker du?

STy

Vad kénner du?

Vad behéver du?

Bara du &ger texten
(ingen inlamning!)

Reflektera 6ver skrivprocessen:

- Hur kdndes det att skriva?

- Kénns nagot annorlunda
efterat?

UPFSALA
e UNIVERSITET

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Forslag pa en skrivovning som kan géras som hemuppgift. OBS! Enbart reflektionen éver hur
skrivprocessen upplevdes delas med andra. Analysen av den egna situationen haller man for sig
sjalv.

Overgang till nista bild:
Aven andra uttryckssatt dn ord kan vara anvdndbart for att ”fa ur sig” kanslor.
Att utrycka kénslor pa andra sétt.

Extra talarmanus som st6d for hur man kan introducera bilden:
Skrivovning — slapp ut det. Syfte: Utforska skrivande som emotionell coping.

GOr sa har:

*Be eleverna skriva fritt om nagot som kdnns jobbigt, stressigt eller orattvist (de ska inte lamna in
det).

*Efterat far de reflektera: Hur kdndes det att skriva? Kanns nagot annorlunda nu?

Om de har svart att skriva fritt/kor fast kan du ge stodfragor:
Vad har hant?

*Vad ar det som kanns jobbigt, stressigt eller orattvist?
*Nar borjade det kdnnas sa har?

*Vem eller vad ar inblandat?

Vad tinker du?

*Vilka tankar snurrar i huvudet?

*Vad sager du till dig sjalv?

*Vad oroar du dig for?

Vad kdnner du?

*Kanns det i kroppen pa nagot sarskilt satt?

*Om du skulle s&tta ett ord pa kanslan — vilket blir det?
*Har du kant sa har forut?

Vad skulle du 6nska?

*Finns det nagot som hade kunnat hjalpa?

*Vad hade du 6nskat att nagon sa till dig?

+Vill du gbra nagot at det — eller bara skriva av dig?

12



Fa perspektiv
Uttrycka kanslor

» Bearbeta kanslor genom kultur/kreativitet
» T ex lyssna pa musik, rita, dansa

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning UPPSALA

www.bicresurs.uu.se UNIVERSITET

Ibland behover kidnslorna inte l6sas eller forstas — de behdver bara fa ett uttryck.
T ex musik, rita, skriva, dansa, ldsa poesi.

Att uttrycka kanslan kreativt hjélper dig att bearbeta den och ga vidare.

Det handlar inte om att vara “bra” pa nagot — utan att sldppa ut det som finns inuti.

Det har ar egentligen bade ”Fa perspektiv” och bearbeta.

Man kan kategorisera pa olika satt.
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Fa perspektiv
Medveten narvaro

Medveten nérvaro:
Att vara ndrvarande i stunden utan att reagera eller vérdera.

Hjalper dig att:

— Stanna upp

— Bryta dltande (mental idissling) eller autopilot
— Vilja vad du vill géra och fokusera pa

Trana exempelvis genom att:

— Ta ett djupt andetag

— Lyssna pa ljud omkring dig

— Maérk hur dina fétter kdnns mot golvet

— Bara observera dina tankar i nagra sekunder, utan att doma

Férslag pd hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.
Ett annat satt att fa perspektiv pa sina tankar och kénslor ar mindfulness/medveten narvaro

| stallet for att alta det forflutna eller oroa dig 6ver framtiden, sa fokuserar du pa vad som hander
har och nu

T ex hur det kdnns i kroppen, vad som hander runtomkring dig eller alla tankar och kanslor som
swishar forbi inuti.

Det gor att du kan stanna upp och sen valja hur du vill agera
Undviker impulsivitet, t ex kdnsloutbrott eller agera pa autopilot

Medveten narvaro ar en mental fardighet som gar att trana upp, jamfér med konditionstraning.
Det kraver mycket 6vning, garna varje dag.

Overgang till nista bild:
Nu ska vi testa tva olika mindfulnessévningar. Eftersom vi kommer anvanda andningen &r det ocksa
en strategi dar vi anvander kroppen.

Extra talarmanus som stéd for hur man kan introducera bilden:

Medveten narvaro, eller mindfulness som det kallas pa engelska, handlar om att observera tankar,
kanslor, fornimmelser i kroppen och dven det som sker utanfor oss. Utan att doma eller vardera.
Bara observera.

Har du ndgon gang markt att dina tankar snurrar ivag?

Du kanske sitter i klassrummet eller hemma vid middagen — men i huvudet pagar en helt annan
film. Du tanker pa nagot pinsamt som hande i gar... eller oroar dig for ndgot som ska handa i
morgon. Det har ar helt normalt. Hjarnan dlskar att dra ivag.

Men ibland gor det att vi fastnar i dltande, oro eller sjalvkritik — utan att ens marka det.

Och det tar oss fran nuet.

Har kommer medveten narvaro in.
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Det betyder alltsa:
Att vara nédrvarande i stunden,
och att lagga marke till det du tanker och kdnner — utan att doma.

Na&r du far tankar kan du titta pa dem och sen vanda tillbaka till nuet.

Du behover inte folja dina tankar.

Du kan notera: "Aha, nu kom en orostanke" — och sen lata den glida férbi. Precis som moln pa himlen
aker vidare.

Medveten narvaro hjalper dig att:

— Stanna upp

— Bryta adltande eller autopilot

— Valja vad du vill ldgga din uppmarksamhet pa

Det har ar inte flum — det ar val beforskat.

Medveten narvaro har starkt stod i forskningen och hjalper vid:
— Stress

— Angest

— Aterfall i depression

Och mycket annat. Du blir faktiskt smartare ocksa om du trdnar medveten narvaro — det har manga
studier visat.

Och det kraver inte att du sitter i lotusposition i en timme.

Du kan trédna medveten narvaro nar du:

— Tar ett djupt andetag

— Lyssnar pa ljud omkring dig

— Marker hur dina fotter kdanns mot golvet

— Bara observerar dina tankar i nagra sekunder, utan att vardera

Det ar som att ge hjdrnan en liten paus — och samtidigt trana din mentala muskel.
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Ovning medveten
narvaro: 5—4-3-2—1

UPPSALA
suuse  UNIVERSITET

Nu ska vi testa en 6vning. Vi kan kalla den fér 5-4-3—-2-1 och handlar om att vara ndrvarande i
stunden.

Sitt bekvamt och kann fotterna mot golvet. Du kan blunda, eller fasta blicken pa en punkt.

Vi ska nu ga igenom vara sinnen, ett i taget. Bara f6lj med.

5 saker du kan se
Titta dig omkring — vad ser du?
Det kan vara farger, former, nagot nara eller langt bort. Sdg dem tyst for dig sjalv. 5 saker.

4 saker du kan kdnna

Fokusera pa din kropp. Vad kdnner du just nu?

Kanske stolen mot ryggen, kladerna mot huden, luften mot kinden. Sdg dem tyst for dig sjalv. 4
saker.

3 saker du kan héra
Lyssna. Vad hoér du?
Kanske ventilation, nagon som ror sig, din egen andning. 3 saker.

2 saker du kan lukta
Lagg marke till dofter — starka eller svaga. Om du inte kdnner nagot, notera det ocksa.

1 sak du kan smaka
Finns nagon smak i munnen? En kédnsla? En rest av tandkrdam, eller inget alls?

Ta nu ett langsamt andetag in ... och ut.
Kann att du ar har, just nu.

Du har precis anvant alla dina sinnen for att fokusera och landa en stund.
Det gor inget om du haft svart att koncentrera dig.

Upprepa o6vningen ibland om du vill.

Att trana dina mentala muskler tar tid — men de blir starkare ju mer du tranar.
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Anvanda kroppen
Andnings- och narvarodvning

UPPSALA

.se  UNIVERSITET

Ibland forsoker vi tédnka oss ur en stark kansla.

Vi kanske sager till oss sjédlva: “Det ar ingen fara”, “Skarp dig” eller “Tank positivt”.

Men har ni markt att det oftast inte funkar? Ibland behdver vi bérja nagon annanstans.
Namligen i kroppen.

Du kan tdnka pa det som att hjarnan och kroppen har ett samarbete och vi kan anvanda kroppen
for att lugna vara kanslor och kan hjalpa oss att slappa tankar.

Och det basta ar —vi har redan verktygen med oss, varje dag:

*Andningen — bara nagra djupa, langsamma andetag

*Rorelse — som att ga en stund, dansa eller stracka pa sig

*Berdring — som att ldgga handen pa hjartat eller krama sig sjalv

Sma saker — som faktiskt kan gora stor skillnad. Sa istdllet for att kimpa med tankar och kanslor —
kan vi ibland Iata kroppen vara var genvag till lugn.

Att arbeta med andningen kan vara anvandbart i olika situationer.
Syftet med denna andnings- och narvaro6vning ar att uppleva direkt hur man kan lugna kropp och
sinne. Led exempelvis dvningen sa har:
. Andas in medan du raknar lugnt till 4 (sekunder)
. Andas ut medan du réknar lugnt till 6 (sekunder)
. Fortsatt med andas in pa 4, andas ut pa 6 (upprepa i 1-2 minuter).
. Efter en liten stund kan man lagga till saker de ska uppmarksamma:
fortsatt andas och ”“lagg marke till tre ljud i rummet”, eller "kann fotterna mot golvet”

Efter 6vningen kan man be eleverna beskriva kdnslan fére/efter med ett ord eller emoiji.
Aterkoppla till vad som hander i kroppen (jfr modulen om Aterhdmtning och aktivering av
parasympatiska nervsystemet via diafragman och vagusnerven).

Overgang till nista bild:
Man kan anvédnda kroppen pa fler satt for att stressa av.
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Aktiverar det
parasympatiska
nervsystemet

Frigor endorfiner

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Genom att aktivera kroppen kan man sénka stressnivan:

* Olika kroppsrorelser (skaka av sig — jfr. hunden som skakar av sig, eller dansa)
* Fysisk aktivitet (promenad, traning)

Ibland gér man dven omedvetna rorelser (vippar med foten, klia sig, trumma med en penna)

Overgang till nasta bild:
Vi prévar en évning som fokuserar pa kroppen.

Extra talarmanus som stdd fér hur man kan introducera bilden:

Har ni sett en hund ruska pa sig nagon gang — inte for att den ar blot, utan mitt i nagot spannande
eller stressande? Det kan vara efter att den traffat en ny hund, varit hos veterinaren eller blivit
skramd. Det har skakandet ar faktiskt ett satt for djuret att reglera sin stress. Det dr som att
kroppen sager:

“Nu blev det lite mycket — dags att slappa det har!”

Som ett inbyggt satt att fysiskt reglera nervsystemet.

Har kommer det intressanta:

Man tror att manniskan ar det enda daggdjuret som inte naturligt ruskar av sig stress fysiskt?! Men
i vissa traditionella kulturer ingar skakande rorelser, dans eller rytmiska kroppsrorelser som del i
Ceremonier, Lakande ritualer, och kollektiv stressreglering.

Sa hitta satt att skaka av dig pa — kanske genom dans?

Om vi inte gor det kan spanningar fastna i kroppen, och kanske ar det darfor rérelse, dans, andning
och skakdvningar (som i yoga eller trauma-release-tekniker) har blivit sa populart — de hjalper

kroppen till balans—> att sléppa stressen fysiskt.

Har ni hort uttrycket “Skaka av dig”? Det &r troligen precis fran detta djurbeteende uttrycket
kommer. Djur gor det bokstavligt — och vi manniskor har det kvar som metafor.
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Blunda och sta pa ett
ben

Sta pa ett ben.

Forsok att halla balansen i
30 sekunder och blunda
samtidigt.

Byt sedan ben.

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning UP
= - = . www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Nu ska vi gbra en 6vning. Den kan hjalpa oss att fokusera pa kroppen och nar vi ar i koncentration
pa var kropp kan vara tankar och kanslor bli mer stilla.

Overgang till nista bild:
En strategi som anvdander mer av tankarna for att hantera kdnslorna ar sjalvmedkansla.
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Sjalvmedkansla —
utmana sjalvkritiska tankar

* Vad skulle du saga till en van i
samma situation?
* Vad sager du till dig sjalv?

* Testa att sdga samma sak till dig
sjalv som till en van!

(eng. self-compassion)

UPP!
UNIVERSITET

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Sjalvmedkansla handlar om att moéta kritiska tankar om mig sjalv med vanlighet.

Sjalvmedkénsla kan vara nagot nytt och lite svart for manga.

Men det ar en valdigt viktig strategi.

For att det ska bli lite mer konkret dr det bra med nagra exempel pa hur vi ofta gor, anklagar oss
sjalva, ar kritiska pa olika satt (se extra talarmanus nedan).

Fragorna i bilden ger guidning till hur metoden fungerar.
Overgang till nasta bild: Vi testar med ett exempel.

Extra talarmanus som stéd for hur man kan introducera bilden:
Vi manniskor ar ofta vdldigt snélla mot vara vanner.
Men hur pratar vi med oss sjdlva... nar nagot gatt fel?

Tank dig att din kompis har haft en dalig dag. Hon sager:

"Jag klantade till det. Jag ar vardel6s."

Vad skulle du saga?

Formodligen nagot i stil med:

"Det var inte sa farligt. Du gjorde ditt basta. Alla gbr misstag.”

Men nér vi sjélva gor ett misstag, da kommer ofta en annan rost: — “Hur kunde jag vara sa dum?”
— “Ingen annan skulle gjort sa har.”

Det hér ar sjalvkritik — och dven om det kan kdnnas motiverande, sa visar forskning att det faktiskt
Okar stress och minskar aterhamtning. Darfér pratar man inom psykologin idag mycket om
sjalvmedkansla.

Det ar ett begrepp som bland andra forskaren Kristin Neff dgnat sig mycket at.

Sjalvmedkansla betyder att vara en vén med sig sjalv — sarskilt nar livet ar tufft.
Det handlar inte om att tycka synd om sig sjalv.
Det handlar om att ge sig sjalv samma forstaelse och varme som man skulle ge en kompis.
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Nar du marker att du ar sjalvkritisk — testa att saga:
— “Det &r okej att kdnna sa har.”

— “Jag gor sa gott jag kan.”

— “Jag ar inte ensam — alla kdmpar ibland.”

Nér vi gor det har, hander nagot i kroppen:

Det parasympatiska nervsystemet — kroppens lugn- och trygghetssystem — aktiveras.

Stressnivan sjunker. Hjarnan far signalen: "Du ar trygg nu.”

Forskning visar att sjalvmedkansla:

— Minskar skam och sjalvkritik

— Okar aterhamtning och psykiskt valbefinnande

— GOr att vi lattare kan be om hjalp, satta granser och ta hand om oss

Det ar inte alltid Iatt att vara snall med sig sjalv — men det gar att trana pa.
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Hur kunde jag glomma att [amna in min kompis
ansokan till musikalen???

Han kommer aldrig forlata mig!

Hur kunde jag missa det?

Jag ar ingen bra kompis.

Formulera alternativa tankar for sjdlvmedkansla N biologiunderviening.  upeeu

www.bicresurs.uu.se UNIVERSITET

Ett exempel att diskutera i par och folja upp i helklass.

Tankbara alternativa tankar kan vara:

* Du ville hjélpa din kompis (avsikten var god att hjalpa till)

* Alla kan glémma saker (dven du)

* Min kompis kommer nog att forsta och forlata (det skulle du sjalv géra)

Arbetsbladet ”Ovning Sjalvmedkansla” ger ndgra fler “fall” att diskutera och fundera kring.

Overgang till nasta bild: En typ av strategi handlar om att undvika jobbiga tankar.
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Narkotika

Doping
Tobak
Spel

Nationellt resur
fér biologiund

www.bioresur:

UPPSALA
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Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Undvikande coping handlar om flykt fran den jobbiga situationen.
* Kan vara en tillfallig I6sning i en akut situation
* Negativt om undvikande strategier anvands pa langre sikt

Exempel pa undvikande coping:

* Sociala medier (distraherar sig, undviker tankar pa situationen)

* Mat (fokus pa mat istallet for det som ar jobbigt, "trostatning”/dveratning, eller sjalvsvalt)

* Isolera sig (undvika sociala sammanhang)

* Passiv (vila ar viktigt, men kan ga till dverdrift om man sover bort dagarna for att slippa kdnna
och tanka)

* ANDT (alkohol, narkotika, doping, tobak — droger som flykt fran jobbiga kdnslor och tankar)

Overgang till nista bild:

For att bygga upp sin psykiska halsa galler det att ha lite koll pa vad jag sjalv kan gora i olika
situationer pa bade kort och lang sikt. Ibland gar det inte att férandra laget, da maste man kanske
jobba med acceptans for att komma vidare.

Extra talarmanus som stéd for hur man kan introducera bilden:

Ibland nar vi mar daligt eller har det jobbigt, forsoker vi hitta ett satt att slippa kdnna det jobbiga.
Det ar helt manskligt.

Det kan handla om att ta till saker som mobilen, mat, sémn eller att dra sig undan. Det kallas for
undvikande coping — alltsa att vi flyr kdnslan istdllet for att mota den eller férsdka paverka det som
hander.

Och vet nivad? Ibland funkar det faktiskt — en stund.

Det kan vara skont att bara zon:a ut med TikTok, ldgga sig och sova bort nagra timmar, eller ata
nagot gott for att fa en liten paus.

Men... Det finns en baksida — och det handlar om balans.

Om vi alltid anvander flykt och undvikande for att hantera jobbiga kédnslor, kan det bérja paverka
oss negativt pa langre sikt.
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Har ar nagra exempel:

Skdarmar och sociala medier
— Kan distrahera oss — men om vi standigt scrollar for att slippa tanka, riskerar vi att bli mer
ensamma, stressade och tappa kontakt med andra.

Sémn som flykt
— Vila ar viktigt! Men att sova for att slippa kdnna kan gora oss trottare, ledsnare och mer isolerade.

Overita — eller inte &ta alls
— Kénslor kan satta sig i kroppen. Men om vi forsdker reglera allt genom mat, tappar vi kontakt med

vad kroppen faktiskt behover.

Isolering

— Att vara ensam en stund kan vara skont. Men om du alltid drar dig undan kan du ga miste om stod,

gemenskap och att bli forstadd.

Passivitet
— Att gora ingenting kan kdnnas lugnt. Men fér mycket passivitet kan gora att vi tappar energi,
sjalvkansla och riktning.

Ténk sa har:
Undvikande strategier kan vara som att lagga ett lock pa en gryta som kokar over.
Det funkar ett tag, men om du aldrig lyfter pa locket eller ror om — da rinner det till slut 6ver anda.

Sa det handlar inte om att du aldrig far scrolla, sova ldnge eller ta en paus. Det handlar om att vara
medveten:

*Hjdlper det mig just nu?

*Gdr jag miste om ndgot viktigt?

*Finns det ndgot annat jag ocksd skulle kunna géra — som faktiskt hjéilper mig pa sikt?

Det ar helt okej att fly ibland — men var snall mot dig sjalv och hall koll pa om flykten boérjar stanga
dorrar du egentligen vill ha 6ppna.
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Acceptans
Slappa vissa tankar

R

Tank dig att det regnar en dag.

Blir du besviken och gar runt hela dagen och surar for att det ar daligt vader? Tanker pa hur gratt
och trist det ar ute och hur du 6nskar att det var soligt istdllet?

Eller accepterar du att det regnar och forsoker att gora det basta av dagen TROTS att det regnar?
Kéanslor ar som vadret. Ibland ar det gratt. Att acceptera att det ar jobbigt och samtidigt férsoka att
gora det man vill/behover kan gora livet lattare.

Om du exempelvis tycker dina foréldrar ar jattejobbiga. Det kan vara svart att fordandra dem och da
kan det basta vara att acceptera att de d4r som de ar. D3 sldpper vi taget om energin som vi
anvander for att irritera oss och det ger oss mer energi till annat.

Eller om du ar missndjd med nagot hos din kropp - da kan du tanka att du har den kropp du har,
kanske kan paverka vissa delar, men andra behover du trana dig pa att acceptera.

Att trédna acceptans ar ocksa nagot man kan behdéva gora nastan hela livet - vissa saker ar helt
enkelt svara att acceptera. Men kom ihag att fraga dig om du kan eller vill Iagga energi pa foréndra
forst - da kan det vara battre.

Overgang till nista bild:
Om vi summerar sa finns det ganska manga saker vi kan ha i var verktygslada for psykisk halsa.

Lite mer bakgrund till acceptans:

Acceptans kommer fran en metod som heter ACT — Acceptance and Commitment Therapy.
Istéllet for att dndra tankarna, tranar man pa att sluta kimpa emot dem.

Man &var pa att se tankar som just tankar — inte som sanningar.

Acceptera att vi manniskor har tankar och att de finns dar mer eller mindre.

Till exempel:
*Istallet for “Jag ar dalig” - “Jag har en tanke att jag dr dalig.”

Det ger direkt mer distans.

Med ACT jobbar man alltsa med att skapa lite avstand till tankarna.
En metod &r att anvanda visualiseringar, alltsa bilder i huvudet som hjalper oss att se tanken utan
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att fastnai den.
Har ar tva exempel:

Léven pd en back

Tank dig att du sitter vid en liten back.

Varje gang du far en tanke, sa lagger du den pa ett 16v som flyter forbi pa vattnet.
Du behover inte stoppa I6vet. Du behover inte folja det.

Du bara later det flyta forbi.

Det kan vara tankar som:

— “Jag borde ha gjort mer.”

— “Tank om de inte gillar mig.”

— “Jag orkar inte.”

Du bara noterar dem — och slapper ivag dem.

Eller

Tankar som radiokanaler

Forestall dig att varje tanke ar som en radiokanal i ditt huvud.

Vissa dagar kanske “sjalvkritik-kanalen” dr pa hég volym.

Eller “katastrof-kanalen”.

Men — precis som med radio — du maste inte lyssna.

Du kan saga till dig sjalv:

“Okej, sjalvkritik-kanalen &r pa just nu... men jag behover inte stanna pa den frekvensen.”

Det handlar inte om att stdnga av tankarna — utan om att valja hur mycket du vill lyssna och vilken
vikt du vill ldgga pa det som sags. Skapa distans till dina tankar, se dem uppifran och acceptera att de
finns dar.




Mitt kit for psykisk halsa

(forsta hjalpen vid starka kanslor

och jobbiga tankar)

En avslutande 6vning ar att tanka igenom lite olika verktyg som kan passa en sjalv och skriva ner
dem i ett “kit for psykisk halsa”.
Ett arbetsblad for detta finns.

Overgang till nista bild:
Som avslutning kan vi stélla oss nagra fragor om hur man kan hantera stress och andra kénslor.
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Hangde du med?

. Det finns tre typer av coping. Vilka &ar det och nar passar de?

. Varfor kanns det ofta battre efter att man har pratat med nagon om man exempelvis ar orolig ?

1
2
3. Vad har skriva, prata med andra och prata med sig sjalv gemensamt som strategier?
4. Pa vilka satt kan man anvanda sin kropp for att hantera tankar och kanslor?

5

. Ge exempel pa beteenden som tyder pa undvikande coping

8
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Svarsforslag:

1. Det finns tre typer av coping. Vilka ar det och nar passar de?

Problemldsande - passar nar vi har mojlighet att paverka en situation.

Kénslohanterande - passar nar vi inte kan paverka en situation direkt utan vi behéver helt enkelt
hantera kanslorna.

Undvikande - ingen langsiktigt hallbar strategi, man tar varken hand om problem eller hanterar
kdnslor pa ett konstruktivt sdtt, man bara undviker att tanka och ta tag i det man behdéver for att
ma bra. Kan dock ibland vara en bra strategi i stunden, sa att anvdnda den ibland &r helt ok. Som att
lasa en bok eller titta pa en film en stund for att fa en stunds paus. Det kan gora att du sedan kan
hantera kdnslorna eller ta tag i problemet.

2. Varfor kdnns det ofta battre efter att man har pratat med nagon?
Det sker en bearbetning i hjarnan med hjalp av prefrontala cortex som kan lugna ner amygdala och
da minskar kédnslan av oro och att man (oftast) far socialt stod vilket aktiverar lugn-och-ro-systemet.

3. Vad har skriva, prata med andra och prata med sig sjalv gemensamt som strategier?
Gemensamt ar att de innebar en spraklig bearbetning av vara kanslor och tankar, vilket engagerar
de framre delarna av hjarnan. Detta aktiverar prefrontala cortex, som i sin tur dampar amygdalas
reaktioner vid exempelvis radsla eller andra starka kanslor.

4. P3 vilka satt kan man anvanda sin kropp for att hantera tankar och kénslor?
Andningsovningar kan aktivera vagusnerven som lugnar ner kroppen via det parasympatiska
systemet. Man kan skaka pa kroppen (dansa, hoppa) eller springa. Fysisk aktivitet frisatter
endorfiner som lugnar ner systemet.

5. Ge exempel pa beteenden som tyder pa undvikande coping.
Anvandning av droger, att nagon isolerar sig, ar mycket passiv, trostater eller 6verkonsumerar
sociala medier (fastnar ”i skarmen”).
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