Asiktslinje: Pastdenden om psykiskt vilbefinnande

Beskrivning

Ovningen passar utmarkt som en inledning till psykiskt valbefinnande. Deltagare funderar pé sina
uppfattningar, saker som paverkar psykiskt valbefinnandet och satt att paverka genom att ta

stallning till pastaenden.

Langden: 15 min. Mer tid kan val anvandas bade i grupparbete och genomgang.
Gruppstorlek: Lampligt for alla gruppstorlekar.

Aldersrekommendation: Hogstadiet och andra stadiet.

Allt bra med dig? ar Dagsverkes kampanj 2025-2026: www.taksvarkki.fi/kampanja2025/sv

Mal
» Bekanta sig med psykiskt valbefinnandet och olika satt att paverka det.a

e Uppfatta omfattningen av psykiskt valbefinnande, dess sociala och samhilleliga aspekter.

* Bilda och dela asikter parvis och med hjalp av en asiktslinje samt eventuellt delta i diskussion.

Verktyg

e Powerpoint-presentation: ppt-fil, du kan ocksa hitta filen pa

www.taksvarkki.fi/kampanja2025/sv/material-for-lektioner/

e Listan over pastaenden (nedan pa sidan 2-3)
e Se till att deltagare har utrymme att réra pa sig genom klassrummet pa den imaginara
asiktslinjen.

e Om du vill kan du fasta skyltar pa vaggar: "Haller med” / ”Av annan asikt”


https://www.taksvarkki.fi/kampanja2025/sv/allt-bra-med-dig
https://docs.google.com/presentation/d/1Pqnl3sCP0SBz-1Q1R1eOYuEuVvIOgVTZ/edit?usp=drive_link&ouid=103368715114594444877&rtpof=true&sd=true
https://www.taksvarkki.fi/kampanja2025/sv/material-for-lektioner/

Tips

Skriv ut listan pa pastaenden om du vill Iasa ifran pappret eller valja ut ytterligare pastaenden.
Oppna presentationen. Visa och ldsa hogt instruktioner for deltagare. Be deltagarna att stiga upp.
Visa var ligger asiktslinjen. Att befinna sig intill den hogra vaggen betyder “haller helt med”, den
vanstra vdaggen “haller inte als med” och "av annan asikt” ligger nagonstans dar emellan. Man kan

positionera sig var som helst pa linjen enligt sin asikt.

Nar alla deltagare har positionerat sig genomga pastaenden med hela gruppen. Du kan be
deltagare forst att diskutera med varandra. Efter det far vem som helst racka handen upp och dela
sin asikt. Till sist tacka for allas perspektiv. Du kan fraga vilka tankar och kanslor 6évningen vackte

hos deltagare.

Du kan stodja diskussionen pa flera olika satt. Du kan tacka fér kommentarer och delandet av
asikter. Dessutom kan du kommentera om nagot perspektiv var fortraffligt eller nytt for dig. Du
kan lyssna pa deltagare och forsoka formulera deras asikter med dina ord for hela gruppen. Du kan

ocksa hanvisa till foregaende pastaenden och asikter.

Flera satt att verkstalla 6vningen

e [fall gruppen ar stor eller det inte finns tillrackligt utrymme kan man verkstalla 6vningen pa ett
annat satt. Deltagare star och visa sina asikter med hander: handerna upp betyder “av samma
asikt” och handerna ner betyder ”"av annan asikt” och sa vidare. Man kan genomféra en rostning:
deltagare visar tummen upp eller ner enligt sin asikt.

e Ovningen kan verkstillas ocks& utomhus.

« Ovningen kan avslutas med en reflektion: finns det ytterligare pastdenden?

 Ovningen kan verkstillas ocksa digitalt pa kostnadsfria plattformar (till exempel Flinga eller

Mentimeter).

Listan pa pastaenden

Pa 15 minuter hinner man behandla ungefar fyra pastaenden. Forsta fyra pastdenden ar utvalda
for 6vningen for att de ger mangsidiga perspektiv pa psykiskt valbefinnande. Nagra behandlar
individers erfarenheter och ojamstalldhet, nagra tar narmare titt pa samhallet och tjanster och

nagra pa skolan och sétt att paverka.



e Det ar |att att forstarka psykiskt valbefinnandet.

e Svarigheter i vardagen paverkar psykiskt valbefinnande, till exempel att leva i fattigdom eller bli
diskriminerad.

e Jag har en idé som skulle framja psykiskt valbefinnandet i var skola.

e Varje ungdom har i sin narmaste krets en mojlighet att fa hjalp till utmaningar med psykiskt

valbefinnande.

Ytterligare pastaende:

e Det talas tillrackligt om psykiskt valbefinnandet.

e Jag kdnner en palitlig vuxen som jag kan tala med om psykiskt valbefinnande och kanslor.

e Handelser pa andra sidan av varlden utgor utmaningar for psykiskt valbefinnande ocksa har i
Finland.

e Politik ar det viktigaste satt att framja psykiskt valbefinnande.

e Jag kan ge ett exempel hur jag har framjat psykiskt valbefinnande (till exempel i din narmaste
krets, hemkommun eller i sociala media)

¢ | min hemkommun lyssnar beslutsfattare ungdomar nar de fattar beslut angaende psykiskt

valbefinnande.
Instruktioner for deltagare (det samma som i presentationen)

Asiktslinje: Pastadenden om psykiskt vilbefinnande

| den hir évningen kommer ni att diskutera om era asikter. Ovningen innehaller pastdenden om
psykiskt valbefinnande. En del av de ar testade och utvecklade tillsammans med ungdomsgrupper

i Malawi.

* Snart kommer du hora nagra pastdaenden om psykiskt valbefinnande.
e Genom rummen stadcker sig en asiktslinje. Fundera pa pastaenden forst sjalv. Sedan positionera
dig pa linjen enligt din asikt: haller du med eller inte.

e Efter pastaenden diskuterar vi tillsammans.



Inspiration for genomgang

Jag skulle hellre vara en haj an en mask.

e Trana forst lite: Val en lattsam och rolig pastaende och trdana tekniken att svara med deltagare.
Det ar latt att forstarka psykiskt vilbefinnandet.

e Pastaenden ar ganska spetsig. Vad gor forstarkandet av psykiskt valbefinnandet latt eller svart?
e Erfarenheter och kadnslor varierar mycket mellan personer. Att forstarka psykiskt valbefinnande
handlar inte bara om positivt tdnkandet och rekommendationer for halsa. Nagra manniskor har

inget stodnatverk eller latt tillgang till halsovarden.

Svarigheter i vardagen paverkar psykiskt vdlbefinnande, till exempel att leva i fattigdom eller bli

diskriminerad.

e Fattigdom och diskriminering har flera orsaker. Svarigheter skapar ojamstalldhet och minskar
valbefinnandet pa flera satt.
¢ | Malawi drygt halften av manniskor lever under fattigdomsgransen. Da ar det svart att

tillfredsstalla livets grundlaggande behov (som naring, kladsel och utbildning).
- For studerande pa andra stadiet kan ges mera konkreta exempel:

e Fattigdomen kan métas bade absolut och relativt.

e Definitionen for den globala fattigdomsgransen ar att leva med mindre an tre dollar (USD) per
dag.

¢ | flera lander undersoks hur stor del av befolkningen lever under den nationella
fattigdomsgransen. Manniskan ar fattig om hennes inkomster ar under 50 eller 60 % av landets

medianinkomst.
Jag har en sadan idé som skulle framja psykiskt valbefinnandet i var skola.

¢ Du kan fundera pa de foljande aspekter. Hur kan du, skolan eller lararna framja psykiskt
valbefinnandet?

e Fraga: Vill nagon dela sina idéer?

- Om nagon delar en fortrafflig idé och réstning kdnns som ett tryggt alternativ du kan stélla en

ytterligare fraga: Ar det hir en bra idé? Om ja tummen upp!



- N&r ni genomga dessa och andra fragor ar det viktigt att lagga marke till det att man kan betrakta
ungas psykiska valbefinnande ur tva olika perspektiv. Man kan lyssna pa och erkdanna bekymmer
och pa andra sidan kan man l6sa problem genom olika satt att paverka. Oftast |6ser det inte
problemet nar man behandlar bara problemet men oftast det ar forsta steget i framjandet av
aktorskap och valbefinnande. Unga behover stéd fran olika nivaer: i hantering av svara kanslor, i
forstaelse for valbefinnande och satt att paverka (till exempel kamratstod, i forbattring av
kdanslomassiga fardigheter, erbjudandet av saklig information, kampanjer, individers och skolans

paverkansarbete...)

Varje ungdom har i sin ndrmaste krets en maojlighet att fa hjalp till utmaningar med psykiskt

valbefinnande.

e Detta pastdende dr ganska spetsig och svar. Hurdan hjilp behdver man och hur mycket? Ar det
pa riktig sa att var och en kan pa riktigt stalla fragor och fa hjalp?

* Ni lade kanske marke till det att de ifrdgavarande pastaenden innefattar flera perspektiv. Nagra
behandlar individers erfarenheter och ojamstalldhet, nagra tar narmare titt pa samhallet och

tjanster och nagra pa skolan och satt att paverka.

Ovningens innehdll och presentation: Eeva Kemppainen. Overséttning: Jesse Verkkoperd. Kampanjs visualisering: Vilma
Kartano och Pamela Aranen. Bilder: Harison Nkhoma, CYECE. Upphovsrdtt: Dagsverke rf (2025). Materialet far
kopieras, delas, spridas och visas fér icke-kommersiellt bruk. Kdllan mdste anges. Materialet fdr inte dndras utan

tillstand. www.taksvarkki.fi/sv/dagsverke
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