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Inledning

Du dger! ar en bok skriven fér unga manniskor och som handlar om hur man
kan trana upp sin sjalvkansla — alltsa skota sin inre kondition. For precis som
med kroppen, skriver Mia Tornblom, bokens forfattare, behover vi trana vart
inre. Du dger! visar pa de manga vinsterna med att ta hand om sin sjal. Boken
ger tips och metoder for hur traning av sjalvkanslan kan bli en naturlig del av
livet och hur vi har nytta av den i saval skolan som pa fritiden, med vanner,
familj och pa egen hand.

Mia Tornblom kallar de tre forsta kapitlen i boken (inklusive férordet) for
"grundkursen i sjalvkansla”. De efterfoljande sex kapitlen ger konkreta forslag
pa hur lasaren kan “"trimma sjalens olika muskler”. Har far lasaren utforska sina
drommar, 6va sig i att hantera ilska, bli vdn med sin kropp och lara sig att
forlata sig sjalv och andra. Fortsattningskursen borjar med kapitel 9, som
handlar om att formulera mal for framtiden. Det sista kapitlet, “Det blir
roligare tillsammans”, ger uppslag till hur man kan trana sjalvkanslan
tillsammans med andra.

Lararhandledningen riktar sig till alla som vill |asa Du dger! tillsammans med
unga manniskor. For den som vill arbeta med bokens 6vningar i en stérre eller
mindre grupp ar det viktigt att tdnka igenom hur arbetet ska ga till. Manga av
ovningarna handlar om att utforska sig sjalv och att vaga narma sig sin
osakerhet och sina radslor, men ocksa sina drommar och ideal genom att dela
med sig av erfarenheter, tankar och kanslor. For att lyckas med detta kravs ett
klimat dar alla i gruppen kdnner sig trygga. En del rad och tips infor
grupparbete kring sjalvkansla ges som sagt i det sista kapitlet, vilket mycket val
kan vara det kapitel som lases forst.

Lararhandledningen foljer bokens disposition. Férst kommer forslag pa hur Du
dger! kan introduceras i klassrummet och darefter behandlas varje kapitel for
sig. Lararhandledningen ger forslag pa hur vissa av bokens dvningar kan
utvecklas eller varieras, men det finns dven forslag pa helt nya évningar som
kompletterar bokens innehall. Till vissa av 6vningarna i boken finns
kopieringsunderlag bifogade. De ligger langst bak i lararhandledningen.



Innan lasningen borjar

Har ar nagra forslag pa uppgifter att géra innan lasningen och arbetet med Du
dger! drar igang pa allvar. Syftet med uppgifterna ar att vacka elevernas tankar
kring och nyfikenhet pa de fragor som boken beror.

Titeln

Skriv ”Du ager!” stort pa tavlan. Vilka associationer vacker titeln hos eleverna?
Lat var och en skriva ner de forsta sakerna de kommer att tdnka pa nar de
laser titeln. Be nagra av dem ldsa upp vad de skrivit. Tanker de pa samma
saker? Varfor heter boken sa hér, tror de?

Innehdéllsférteckningen

Be eleverna ldsa igenom innehallsforteckningen. Ge dem ett par minuter att
tillsammans med en kamrat diskutera: Vad ar detta for slags bok? Vad handlar
den om? Vilka fragor och @mnen berors? Vad tror de att de sjdlva kan fa ut av
boken? Vilket eller vilka kapitel blir de mest nyfikna pa? Varfor?

Ett citat fran forordet

| forordet skriver Mia Térnblom: ”Precis som vi har idrott i skolan for att fa
battre hdlsa och friska kroppar, behéver vi trana upp var inre halsa
regelbundet.” Lat eleverna, ensamma eller i mindre grupper, reflektera 6ver
citatet. Vad ténker de nédr de ldser den meningen? Vad innebér det att trana
upp sin inre halsa? Later det rimligt? Hur kan man goéra det? Vilka idéer och
tankar far de sjalva? Vilka konsekvenser kan det fa om man inte gor det?

Egen ldsning

Ge eleverna (forslagsvis efter att de fatt géra nagra av uppgifterna ovan) i laxa
att ldsa det inledande kapitlet ”Du dger!” pa egen hand. Fanga upp lasningen
genom att stdlla nagra fragor efterat: Vilken betydelse lagger forfattaren i
uttrycket “du dger”? Vilka forklaringar ger forfattaren till att manga unga mar
daligt idag? Varfor ar det sa viktigt med stark sjalvkansla? Hur kan bristen pa
sjdlvkansla uttrycka sig hos olika personer? Vilka kan tecknen vara pa att
sjalvkanslan behover tranas upp? Vilka ar vinsterna med en stark sjalvkansla?



Kapitel 1: Varfor ar jag inte gladare?

Kapitlet handlar om skillnaden mellan sjalvkansla och sjalvfértroende.

Fem fragor till texten

Detta inledande kapitel innehaller inga évningar, till skillnad fran de flesta
ovriga kapitel. Nar eleverna har last igenom kapitlet kan de fa féljande fragor
att besvara enskilt eller tillsammans med nagra klasskamrater:

1.

Beskriv med egna ord skillnaden mellan sjalvfortroende och
sjalvkansla.

Pa vilka olika satt kan Iag sjalvkansla yttra sig?

Att se ner pa och snacka skit om andra ar en varningssignal, skriver
forfattaren. Hur tanker hon da?

Vad tror du om kopplingen mellan att trana upp sin kropp och tréna
upp sin sjalvkansla? Verkar det rimligt — att man kan trana sjalens
kondition? Har du sjalv tankt i de banorna tidigare, att du skulle
kunna tréna din sjal? Finns det fler satt?

Bladdra igenom kapitlet och titta pa bilderna. Vad har de
gemensamt? Vilken ar din favorit? Beratta varfor. Kommer du pa
nagra andra bilder som ocksa skulle kunna fungera i kapitlet?

Ett brev till Mikael

Pa sidorna 31-32 skriver Mikael, 16 ar, om det dubbelliv som han lever. Ge
eleverna i uppgift, nar de last hans historia, att skriva ett kort brev till honom
dar de beskriver vilka tankar och kanslor hans berattelse vackte hos dem.



Kapitel 2: En enkel vana!

| kapitlet beskrivs en enkel metod for hur man kan trédna upp sin sjalvkansla.
Metoden gar ut pa att varje kvall bekrafta sig sjalv genom att skriva positivt
om sin dag i Braboken. "Eftersom sjalvkansla ar sjdlens kondition kan man saga
att Braboken ar den dagliga l6prundan”, skriver Mia Térnblom.

Braboken — uppvdrmning

Innan eleverna satter igang med att skriva sin egen Brabok ar det viktigt att de
har klart for sig vad syftet ar med den. Det kan ocksa vara en fordel om de har
funderat igenom vad de tror att det dagliga skrivandet kan ge dem. Betona att
ingen elev maste ldsa hogt ur sin Brabok och om fragan stélls sa ar det frivilligt.
Har ar nagra forslag pa hur uppvarmningen infér uppgiften att skriva en
Brabok kan laggas upp:

1. Vad ar en Brabok?

2. Sidorna 34-38 ger instruktioner till hur man skriver Braboken. Féljande
fragor kan hjalpa eleverna att sammanfatta och greppa innehallet: Vad ar
en Brabok for slags bok? Hur skriver man den? Vad ar syftet med den?
Vilka rubriker innehaller den? Varfor ar det effektivt att gora
"misslyckandet till en rolig historia”, som forfattaren skriver pa sidan 36?
Mina tankebubblor
4. Uppmarksamma eleverna pa bilden pa sidan 35. Lat dem skriva ett par
egna tankebubblor med negativa tankar — trudelutter — som de tanker
om sig sjalva ibland, och sedan reflektera 6ver vad de skrivit, i grupp eller
enskilt: Varfor tanker jag sa? Hur ofta tanker jag sa? Hur paverkar det mig
att tdnka sa? Hur kan jag vanda det till ndgot positivt?

Min Brabok

6. Uppmuntra alla i gruppen att, innan de borjar skriva Braboken, fundera
en stund 6ver vad de tror att Braboken kan ge dem. Hur tror de att det
kommer att kdnnas att fa skriva av sig en stund varje dag?

w
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Braboken — den férsta veckan

Ge eleverna uppdraget att skriva varje dag under en vecka till att borja med.
Ge dem féljande instruktioner: Skriv Brabok varje dag under en vecka. Om det
ar svart att komma igang, sa finns det tips som forfattaren ger pa sidan 37 -
tank inte sa mycket, skriv bara pa! Inget ar for litet eller for enkelt for att
lamnas at sidan. Det gor inget om man upprepar sig, bara man inte upprepar
sig hela tiden. Paminn eleverna om att en sammanfattning éver innehallet i
Braboken finns pa sidan 55. Ett kopieringsunderlag till Braboken finns sist i
lararhandledningen (s.19).

Braboken — utvdrdering

Nar alla har skrivit en vecka kan det vara nyttigt med en kort utvardering. Har
ar tips pa sadant som kan tas upp i utvarderingen:

Hur har det gatt?

Var det svart att komma igang?

Vad har varit det basta med att skriva Braboken?

Hur kdnns det nu efter en vecka?

Vill du fortsatta? Varfor? Varfor inte?



Bra saker om mig sjélv — och min kompis

Pa sidan 43 finns en lista Over positiva egenskaper, som hjalp for eleverna nar
de skriver Braboken. Men listan kan dven bilda underlag for en separat 6vning
dar alla i gruppen far gora en positiv vardering av sig sjalv och en kamrat. Ge
foljande instruktion: Arbeta tillsammans tva och tva. En av er valjer de fem
egenskaper fran listan som han/hon tycker passar sig sjélv bast. Den andra
valjer samtidigt fem egenskaper som han/hon tycker beskriver kamraten. Forst
nar bada ar klara visar ni era ord for varandra. Gor sedan samma sak fast ni
byter roller. Diskutera avslutningsvis hur lika eller olika ni valde. Fundera ocksa
over om det ar svarare att vardera sig sjalv an till exempel en kamrat? Varfor i
sa fall?



Kapitel 3 — Jag vet att jag kan klara det

Kapitlet handlar om att hitta sina drommar, sin motivation och sina
varderingar —tre av ”sjadlens olika muskler”. Det forsta avsnittet i kapitlet

(s. 60-64) handlar om drommar och lasarna far skriva egna dromlistor. Nasta
korta avsnitt (s. 64—65) handlar om motivation och ldsarna far ta stallning till
fragor om vad som motiverar just dem. Det sista och langsta avsnittet (s. 66—
80) handlar om asikter, varderingar och relationer.

Att skriva ner sina drémmar

Innan alla satter igang och formulerar sina dromlistor kan de fa reflektera 6ver
det forfattaren skriver pa sidan 64: “Jag har markt att om jag skrivit ner en
drom sa ar chansen att jag lyckas uppna den storre an om jag bara fantiserar
om den ibland.” Varfor ar det s3, att en drom kan bli lattare att uppfylla om
man skriver ner den? Skulle det kunna stamma aven for eleverna? Kan det
vara pa samma satt med exempelvis malsattningar, att de blir [attare att nd om
man skriver ner dem? Vad ar det i sa fall egentligen som hander nar man
skriver ner nagot?

Motiverad — men vad innebdr det egentligen?

Pa sidan 64 diskuteras och definieras begreppet motivation. Lat eleverna drdja
kvar ett slag vid ordet motivation innan de gér 6vningen pa sidan 65. Lat dem
diskutera tillsammans med en kamrat: Hur férklaras ordet motivation i boken?
Haller de med om forklaringen? Kan man styra 6ver sin egen motivation — till
exempel att motivera sig till att gbra sant som man egentligen inte tycker ar
intressant eller lustfyllt?

Hitta sin egen motivation

Pa sidan 65 finns en 6vning dar eleverna far svara pa nagra fragor i syfte att
komma underfund med vad som motiverar dem. Sist i lararhandledningen
finns ett kopieringsunderlag till dvningen (s.20).

Min dsiktsknapp

Pa sidan 67 finns en bild pa fyra knappar med olika asikter (stora som sma). Ge
eleverna i uppgift att géra egna knappar! Var och en skriver en kort
formulering eller ritar en symbol som uttrycker en asikt eller en vardering som
ar viktig for dem just nu. Lat dem klippa ut sina knappar och tejpa upp dem pa
whiteboardtavlan eller pa en vagg (eller varfor inte direkt pa sina trojor eller
skjortor). Ga sedan runt en stund i rummet och spana in varandras
asiktsknappar. Avsluta forslagsvis 6vningen genom att lata nagra beratta vem
av kamraternas knappar de helst skulle vilja bara sjalva.

Testa dina dsikter — en vdrderingsévning

Pa sidan 68 finns en 6vning dar eleverna ska testa sina asikter genom att fylla i
ett formular och darigenom ta stéllning till olika pastdenden. Ett alternativ ar
att istallet genomfdra dvningen som en varderingsovning. Har ar tva varianter:



e Asiktslinjen
Dra en linje rakt genom rummet, exempelvis med tejp. Markera ut de
olika svaren i formularet (”Jag haller absolut inte med”, “Jag haller med
lite grann” etc.) langs med linjen. Samla gruppen langs ena vaggen.
Betona att alla maste vara beredda att motivera sina
stallningstaganden, men att det ocksa ar helt okej att andra asikt mitt
under 6vningen. | sa fall byter man plats langs linjen innan nasta
pastaende lases upp. Darefter satter ni igdng. Las upp pastdendena i
tur och ordning och It gruppen for varje fraga ta plats langs linjen. Lat
nagra motivera sina stallningstaganden och dem som vill byta plats
gora det. Be om en motivering till varfor de valde att byta plats. Ga
sedan vidare med néasta pastaende.

e Fyrahornsdvning
Den har varianten kraver att svarsalternativen begransas nagot, till
exempel till “Jag haller absolut inte med”, ”Jag haller med lite grann”,
”)ag haller med mycket” och ”Vet ej”. Varje horn i rummet
representerar ett av svarsalternativen. Samla gruppen i mitten av
rummet. Ge samma instruktioner som ovan och las sedan upp
pastaendena i tur och ordning. Gruppen tar stallning genom att stélla
sig i nagot av hornen.

Jag tycker si men beter mig éndd sd

Pa sidan 71 finns en bild pa en flicka med tva tankebubblor. Den ena uttrycker
en asikt ("Det ar fel att fuska”) och den andra for ett resonemang som gar stick
i stdv med den asikten. Ge eleverna i uppgift att, tva och tva, skriva nya
tankebubblor dar asikt och handling krockar med varandra. Om de har svart
att komma igang kan de fa foljande forslag pa asikter att utga ifran: ”Det ar fel
att stjala”, "Det ar fel att ljuga”, "Det ar fel att inte betala skatt”, "Det ar fel att
vara otrogen”, "Det ar fel att snacka skit”, ”Det ar fel inte betala tillbaka
skulder”.

En viktig hdndelse

Pa sidorna 81-82 skriver Kristian, 17 ar, om sin dvervikt och hur han isolerade
sig fran allt och alla, men hur ett ovantat mote med en fotbollsspelare
forandrade allting. Ge eleverna i uppgift, ndar de last Kristians historia, att sjalva
beratta om en viktig handelse eller ett betydelsefullt mote i deras liv. Vad var
det som hande? Hur paverkades de av handelsen eller motet? Hur ser de
tillbaka pa handelsen eller motet i dag?



Kapitel 4 — Jag blir sa forbannad!

Kapitlet handlar om hur man kan lara sig hantera sin ilska och oro, och om hur
man kan omvandla radslor till positiva krafter.

Svart bdilte i sjdlférsvar

Pa sidorna 87-97 finns en 6vning som lar ut "en metod for vrakning av
objudna hyresgéaster” — alltsa hur man slutar &lta saker som man stor sig pa
hos andra personer. Genom att stalla ett antal fragor till sig sjdlva kan eleverna
utforska vad som gor dem arga och varfor, men ocksa ga till botten med
orsakerna till den irritation eller de konflikter som de upplever.
Kopieringsunderlaget till 6vningen (som finns sist i [ararhandledningen, (s.21)
foljer bokens upplagg och bor goras stegvis. | den forsta spalten listar var och
en i gruppen nagra personer som de stor sig pa. | den andra beskriver de vad
det ar hos dessa personer som irriterar dem. | den tredje spalten analyserar de
orsakerna till irritationen genom att fraga sig pa vilket satt personernas
agerande upplevs som ett hot. | den fjarde spalten tanker de igenom vilket
ansvar de sjalva har for den irritation de upplever. Eftersom évningen kan
upplevas som kanslig i ett klassrum bor det betonas att det ar helt frivilligt om
man vill visa sina svar for andra an lararen.

lIska bottnar i rédslor

Ovningen ”Svart bilte i sjalférsvar” syftar till att ge eleverna insikt i vad som
skapar ilska och vilken del de sjalva har i sin egen ilska. "En annan viktig
lardom &r att irritation oftast bottnar i radsla”, skriver Mia Tornblom och dgnar
andra delen av kapitlet at hur man kan omvandla sina radslor till positiva
krafter. Avsnittet slutar med en 6vning pa sidan 108. Sist i lararhandledningen
(s.22) finns ett kopieringsunderlag till 6vningen som har byggts ut med
ytterligare nagra fragor.

Ett brev till Kicki

Pa sidorna 109-110 skriver Kicki, 17 ar, om hur hennes mamma en dag
plotsligt forsvinner, och vilken paverkan det har pa hennes liv. Ge eleverna i
uppgift, nar de har last hennes historia, att skriva ett kort brev till henne dar
de beskriver vilka tankar och kdnslor hennes historia vackte hos dem.
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Kapitel 5 — Nu ar det hans tur att ringa mig

Kapitlet handlar om karleks- och vanskapsrelationer, och om hur man kan
motarbeta sin egen svartsjuka och lara sig hantera andras.

Mina affirmationer

”Positiva meningar som man fyller huvudet med kallas affirmationer och ar en
form av mental tréning”, skriver Mia Térnblom. Pa sidan 119 ger hon tips pa
hur affirmationer kan formuleras och hur man kan anvanda affirmationer som
positiva paminnelser till sig sjalv. Uppmana alla i gruppen att skriva egna
affirmationer i sms till sig sjalva. En variant ar att Iata var och en anonymt
skriva varsin affirmation pa sma papperslappar. Samla alla lappar i en lada och
dra dem sedan en efter en och Ias hogt for hela gruppen, som om varje
affirmation var en versrad i en langre dikt. Sdkerligen kommer alla fa tips pa
nya affirmationer som de kan ta till sig.

Recept till kiinslornas kokbok

Pa sidan 117 finns ett recept pa svartsjuka. Lat eleverna skriva recept pa andra
starka kénslor. Forslag: recept pa vanskap, recept pa arlighet, recept pa
givmildhet, recept pa ilska.

Mina kéirlekstatueringar

Pa sidan 124 finns en bild, som skulle kunna forestélla en tatuering, med ordet
bastis genomkorsat av en karlekspil. Att tatuera in namnet pa en person som
star en ndra kan vara ett satt att hylla sin relation — fast medan tatueringen ar
permanent ar ju risken att relationen forandras med tiden. Lat eleverna leka
med tanken att de vid nagra tillfallen i livet hade gjort en tatuering med
namnet pa en person som stod dem nara och var valdigt viktiga for dem (och
kanske fortfarande &r det). Lat dem rita sina tatueringar och skriva namnet pa
personen i tatueringen. Paminn dem att det kan vara allt fran mamma eller
mormor till namnet pa ett husdjur, en granne, en klasskompis, en pojk- eller
flickvan, en brevvan, en artist eller annan idol som de upplever att de hade en
stark relation till. Avsluta gdrna genom att Iata de som vill berdtta om sina
tatueringar, och motivera varfor de valde just dessa namn.

Ett samtal om relationer

Kapitlet handlar om karlek, vanskap och svartsjuka. Ett satt att fanga upp
innehallet i kapitlet ar att Iata eleverna samtala i mindre grupper om nagra av
de fragor och tankar som kapitlet vacker. Forslag pa fragor:

1. Pa ett stalle i boken (s. 79-80) skriver forfattaren att den viktigaste
relationen har vi till oss sjalva. Varfor ar det sa mycket lattare att skapa
bra relationer till andra om man forst har en bra relation till sig sjalv?

2. Hur mycket maste man vara beredd att anpassa sig efter sina foraldrar,
vanner eller partners? Vad &r risken med att anpassa sig for mycket?

3. Forfattaren uppmanar alla att skriva ett kontrakt med sig sjalva om vad
man tycker ar viktigt i en relation. Titta pa 6vningen pa sidan 116 och
Iat eleverna beréatta for varandra om nagot som de tagit upp under
varje fraga. De valjer sjdlva vad de vill beratta och inte.
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4. "Svartsjuka ar inte ett tecken pa karlek”, star pa det sidan 117. Vad
tanker eleverna om bokens resonemang kring svartsjuka? Hur man kan
motarbeta sin egen svartsjuka, och vad kan man géra om nagon i ens
narhet ar valdigt svartsjuk?

5. P& vilka satt liknar en nara vanskapsrelation en karleksrelation? P3 vilka
satt skiljer sig vanskapsrelationer fran karleksrelationer?

6. Ett vanligt kompiskrangel kan handla om just svartsjuka. Hur kan man
|6sa det? Nar vet man att det faktiskt kan vara lage att slappa taget om
en kompis?

En vdrdefull relation

Pa sidorna 127-128 skriver Miriam, 15 ar, om vad som hander nar hennes
basta van traffar en pojkvan, och vanskapen som tidigare betydde allt for
tjejerna plotsligt forandras. Ge eleverna i uppgift, nar de last hennes historia,
att sjalva beratta — skriftligt eller muntligt — om en relation som de vardesatter.
Det kan vara relationen till en familjemedlem, kompis, pojk- eller flickvan eller
ett husdjur. Vad ar det som gor just den har relationen sa bra? Vilka
egenskaper uppskattar de hos den andra personen? Har de nagon gang kant
sig svartsjuka? Varfor? Vad var det som hande?

12



Kapitel 6 — Ser jag smal ut i den har?

Kapitlet handlar om kroppsideal och om hur man kan lara sig att alska sin egen
kropp.

Skénhetsideal

”Sjalvklart blir jag som alla andra paverkad av de bilder och ideal vi far till oss
via media”, skriver Mia Tornblom pa sidan 131. Vilka ar dessa bilder och ideal?
Dela in eleverna i sma grupper och lat dem diskutera hur de uppfattar var tids
skonhetsideal: Hur “ska” man se ut om man ar tjej respektive kille enligt de
bilder som vi moter i reklam, tidskrifter och pa tv? Finns det ett tydligt
skonhetsideal i vart samhalle eller finns det olika som lever sida vid sida? Folj
upp diskussionen med en ny uppgift dar grupperna far ge sig ut pa jakt efter
de skdnhetsideal som finns runtomkring dem. Be dem klippa ut annonser i
tidskrifter, leta pa natet och vara uppmarksamma nar de ser pa tv. Varje grupp
jamfor och sammanfattar slutligen sina spaningar.

Ingen dr perfekt men alla duger som de dr

”ldag har jag efter mycket traning lart mig att sta emot allt sadant”, fortsatter
Mia Tornblom pa sidan 131, om de bilder och ideal som media matar oss med.
Ett satt att folja upp uppgiften ovan kan vara att |1ata var och en fa skriva en
stund om hur de sjalva ser pa de bilder och ideal som de méter overallt. |
vilken utstrackning tycker de att de sjdlva paverkas av idealen? Hur mycket tror
de att andra paverkas av dem? Hur kan man ténka och goéra for att undvika att
skonhetsidealen skapar stress och angest?

Fem underbara saker med mig

Efter spegeldvningen pa sidan 135 kan gruppen fa i uppgift att skriva ner fem
saker som de &r stolta dver med sin egen kropp. Aven den som inte tycker att
det finns nagot vackert med den egna kroppen maste alltsa 6va sig i att tanka
positivt om sig sjalv och sin spegelbild och fylla sin lista med fem saker. Listan
behover de naturligtvis inte visa for ndgon om de inte vill.

Ett brev till Annelie

Pa sidorna 139-140 skriver Annelie, 17 ar, om hur hon — fast hon egentligen
vet att det ar farligt for kroppen — borjar krakas upp maten som hon ater, for
att bli smalare. Ge eleverna i uppgift, nar de last hennes historia, att skriva ett
kort brev till henne dar de beskriver vilka tankar och kanslor hennes historia
vackte hos dem.
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Kapitel 7 — Sa jakla dumt gjort!

Kapitlet handlar om att lara sig forlata sig sjalv och andra.

Ddligt samvete

"Att vi forlater oss sjalva ar en grundsten i arbetet med att starka var
sjalvkansla”, skriver Mia Tornblom pa sidan 145. Lat gruppen fundera éver och
satta ord pa hur det kan kdnnas nar man har daligt samvete och kdnner skuld
for nagot man gjort. Ge varje person en post it-lapp och be dem beskriva hur
det kdnns i kroppen nar man har daligt samvete. Far vi magknip, ont i huvudet
eller kdnner vi ett slags malande oro i hela kroppen? Har vi svart att sova,
drommer vi konstigt eller blir vi irriterade nar den eller det som ger oss daligt
samvete kommer for nara? Lat varje person satta upp sin lapp pa vaggen eller
tavlan, och diskutera tillsammans vilka fysiska signaler som kan hjalpa oss att
forsta att vi maste ta tag i det som oroar oss — for att bli av med
skuldkanslorna och forlata oss sjalva.

Ndr det gor riktigt ont

Pa sidorna 155—-156 skriver Diana, 16 ar, om hur det kdndes nar hon insag att
hennes kille som hon verkligen litade pa visade sig vara otrogen mot henne.
Ge eleverna i uppgift, nar de last hennes historia, att fundera — pa egen hand
eller tillsammans med nagra kamrater — pa hur de sjalva skulle reagera om en
av deras vanner blev sviken och sarad pa samma satt som Diana. Vad kan man
saga och hur kan man bete sig for att vara ett bra stod? Vad skulle de sjdlva
vilja att deras vanner sa och gjorde om de madde sa daligt som Diana gor?
Finns det nagot man bor undvika att saga eller géra? Vad i sa fall?
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Kapitel 8 — Varfor?

Kapitlet handlar om sorg, om hur svart det kan vara att vaga slappa fram sin
egen sorg och om hur viktigt det ar att 1ata sorgen fa vara en naturlig del av
livet.

Ett samtal om sorg och trést

Ett satt att fanga upp innehallet i kapitlet ar att |ata eleverna i mindre grupper
samtala om nagra av de fragor och tankar som kapitlet vacker. Forslag pa
fragor:

1. ”Vibehover bejaka och avdramatisera sorg”, skriver forfattaren. Varfor
ar det viktigt?

2. Forfattaren beradttar om den storsta sorg hon upplevt. Vad var det som
hande, och hur reagerade hon pa det? Vilka olika kanslor vacktes hos
henne? Vad var hon mest radd for?

3. "Tiden laker alla sar”, ar ett slitet uttryck. Tror ni att det stimmer? Om
inte —vad kan man da gora for att lindra smartan och komma vidare i
livet?

4. Det arinte alltid latt att veta hur man ska bete sig nar nagon i ens
omgivning drabbas av nagot jobbigt eller smartsamt. Vilka tips ges i
kapitlet for den som ska forsdka trosta? Vilka tips skulle ni sjalva ge?
Vad ska man goéra och saga? Vad ska man inte gora och saga?

Ett brev till Filip

Pa sidorna 165—-166 skriver Filip, 19 ar, om sina upplevelser nar han férlorade
sin pappa. Han berattar om tiden de fick tillsammans och hur det blev efterat,
ndr pappan inte langre fanns i livet. Ge eleverna i uppgift, nar de last hans
historia, att skriva ett kort brev till honom dar de beskriver vilka tankar och
kdnslor hans historia vackte hos dem.
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Kapitel 9 — Vad ska jag gora nar jag blir stor?

Kapitlet handlar om att lara sig satta upp “smarta mal” for sig sjalv och sin
framtid, men ocksa om att lara sig se pa misslyckanden som “de basta
traningstillfallena”.

Lyckad = lycklig?

Det ar latt att blanda ihop kanslan av att vara lyckad med kdnslan av att vara
lycklig. Det ar ungefar samma sak som mellan sjalvkansla och sjalvfortroende,
att man blandar ihop prestation med varde. En uppgift kan vara att lata
eleverna forst fa skriva ner nagra saker som far dem att kdnna sig lyckade
(infor sig sjalva och andra). Darefter far de skriva ner nagra saker som far dem
att kinna sig lyckliga. L&t dem slutligen jamféra listorna med varandra. Ar det
samma saker som finns med pa bada listorna, eller ar det helt olika saker?
Vilka saker ar viktigast for dem och i vilken spalt finns de sakerna? Vilka
slutsatser drar de sjalva av 6vningen?

En fraga till Mia

”)Jag far sakert hundra mejl i veckan fran personer som jag aldrig har traffat”,
skriver Mia Tornblom pa sidan 170. Att formulera en fraga om ett problem
eller en situation som man upplever jobbig, kan vara ett viktigt steg pa vagen
mot en insikt om hur man sjalv kan ta tag i sin situation. Lat var och en i
gruppen skriva varsitt brev till Mia Tornblom dar de stéller en personlig fraga
om nagot som de funderar pa och som oroar dem. Ge dem darefter uppgiften
att skriva ett svar till sig sjalva! Hur tror de, efter att ha last och arbetat med
Du dger!, att forfattaren skulle svara pa deras brev? Vilka rad skulle hon ge?
Hur skulle hon uppmuntra dem att tanka?

Utmaningar utvecklar

"Vi utvecklas inte om vi aldrig tillats att vaga gora saker som ar lite laskiga eller
svara”, skriver Mia Tornblom pa sidan 172. Lat eleverna valja en sak som de
verkligen skulle tycka var laskigt eller svart, men som de innerst inne dnskar
att de vagade gora. Det kan vara alltifran att halla en muntlig redovisning infor
gruppen, hoppa fallskdrm, erkdnna att de stulit nagot av en kompis, prata med
den dar personen som de ar kdra i eller prata ut med sina féraldrar. Nar de valt
sin hemliga 6nskan far alla i uppdrag att forestalla sig att de faktiskt gér det —
att de vagar! — och skriva ner precis hur det gar till, vad som hander och hur
det kandes att gora det.

Smarta mal

En stor del av kapitlet handlar om vad mal ar och hur man kan tanka nar man
formulerar egna mal. Pa sidorna 180-181 i boken finns en 6vning som
sammanfattar avsnittet om malformuleringar. Sist i l[ararhandledningen finns
ett kopieringsunderlag till den 6vningen (s.23-24).

Mitt liv om tio Gr
Pa sidorna 187-188 berattar Anja, 20 ar, om de hoga krav hon stéller pa sig

sjalv. Alla i hennes omgivning tycker att hon lever ett perfekt liv, men i sjélva
verket har hon tappat bort sig sjalv. Ge ungdomarna i uppgift, nar de last Anjas
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historia, att fantisera sig tio ar fram i tiden. Hur ser deras liv ut da? Hur kan de
undvika att tappa bort sig sjdlva — sa som Anja har gjort — och tanka for mycket
pa vad andra har for forvantningar pa dem, sa att de glémmer bort vad de
sjalva vill?
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Kapitel 10 — Det blir roligare tillsammans
Kapitlet handlar om att trana sjalvkansla i grupp.

Hur ska vi arbeta?
En variant ar att lasa detta avslutande kapitel forst, innan lasningen och
arbetet med Du dger! drar igang. Det kan hjalpa gruppen att tillsammans fatta
nagra viktiga beslut med utgangspunkt i sadant som tas upp i texten:

1. Vilka kommer att delta?

2. Vilket ansvar har den som ska leda oss i arbetet?

3. Hur kan vi skapa en sa pass trygg stamning sa att alla vagar 6ppna sig

for varandra?

4. Hur ofta ska vi traffas?

5. Hur ska vi lagga upp arbetet med boken?
En variant ar att lararen eller den person som leder arbetet later gruppen ses
over en langre tid, kanske en gang i veckan under hela terminen. Lasningen
och arbetet sker forslagsvis i mindre grupper. Som tidigare papekats ar det
viktigt att noga tanka igenom hur arbetat med boken ska ga till. Ett klimat dar
allai gruppen kanner sig trygga ar en forutsattning for att samtalen ska bli
givande. Flera av 6vningarna i boken och lararhandledningen handlar om att
utforska sina erfarenheter, tankar och kédnslor, och det maste alltid vara upp till
eleverna sjalva att avgora i vilken man de vill dela med sig av sina texter och
tankar till kamraterna.

Ett brev till Sandra

Pa sidorna 195-196 skriver Sandra, 16 ar, om vad fotbollen betyder for henne,
och hur jobbigt det var nar hon insag att hon inte langre kunde spela pa grund
av en kndskada. Hon berattar ocksa om hur hennes tranare, fran att ha stottat
henne, helt slutade prata med henne pa grund av skadan. Ge eleverna i
uppgift, nar de last hennes historia, att skriva ett kort brev till henne dar de
beskriver vilka tankar och kdnslor hennes historia viackte hos dem.
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BILAGOR

KOPIERINGSUNDERLAG: BRABOKEN

Bra idag
Skriv ner minst tre saker som varit bra med dig idag.

Glad for eller tacksam for
Skriv ner saker du ar, eller vill vara, glad 6ver.

Langtar efter
Skriv ner sadant du langtar efter, behover eller vill ha hjalp med.
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BILAGOR

KOPIERINGSUNDERLAG: HITTA MOTIVATIONEN!

1. Ge exempel pa nagon person som du tycker verkar vara motiverad.

2. Hur kanns det nar du sjilv &r motiverad? (I kropp och sjil.)

3. Vem, vad eller vilka blir du motiverad av?

4. Vad kan du gora for att kinna motivation?

5. Vad kan du gora for att bli mer motiverad i skolan?
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BILAGOR

KOPIERINGSUNDERLAG: SVART BALTE | SJALFORSVAR

Fraga 1:
Vem gor mig arg?

Fraga 2:
Varfor blir jag
forbannad?

Fraga 3:
Vad hos mig
ar hotat?

Fraga 4:
Vilken ar min del
i detta?
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BILAGOR

KOPIERINGSUNDERLAG: MINA RADSLOR

1. Anfall @r basta férsvar?
Las igenom sidorna 100-101. Vad ligger bakom ordspraket “anfall ar basta forsvar?” enligt
boken? Vad tanker du om det resonemanget?

2. Vad ar jag radd for?
Las igenom sidorna 104-105 och valj ut de radslor som du mest kanner igen dig i.

3. Vilka radslor kan jag vanda till tro och tillit i dag?

4. Vad viljer jag att tdnka istallet?
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BILAGOR

KOPIERINGSUNDERLAG: SMARTA MAL

1. Valjmal:

2. Nulage:

3. Onskat lige:

4. Mitt SMARTA mal:

5. Malet ar uppfyllt (datum):

6. Det har kan jag gora for att uppna mitt mal:
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BILAGOR

7. For att na malet kan jag gora foljande den narmast tiden ...

Idag:

Imorgon:

Under veckan:

Inom en manad:

8. Det hér ska jag gora for att na mitt mal:

9. De hér resurserna behover jag for att kunna gora det:

10. Sa har foljer jag regelbundet upp mitt malarbete och kontrollerar mina framsteg:
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