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| denna handbok presenteras en modell

for hur det webbaserade programmet De
Ungas Kompass kan anvindas i klass eller

i smagrupp. Modellen kan tillampas av
saval larare som andra yrkespersoner som
arbetar med unga. | handboken beskrivs
den teoretiska bakgrunden till, malen for
och innehdllet i De Ungas Kompass samt de
tillvagagangssatt som rekommenderas for
programmet.
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FORORD

Det digitala programmet De Ungas Kompass har utvecklats 2017-2021 som en
del av ett forsknings- och utvecklingsprojekt vid psykologiska institutionen vid
Jyvaskyla universitet. Projektets olika delar har finansierats av Keski-Suomen
Kulttuurirahasto, Finska kulturfonden, Finlands Akademi och Edufutura/JY. Syftet
med projektet har varit att stddja de ungas valbefinnande och férebygga psykisk
ohalsa. De Ungas Kompass har ursprungligen utarbetats for hogstadieelever,

men programmet ar ocksa lampligt att genomfora t.ex. i bérjan av gymnasiet eller
yrkesinriktade studier.

De Ungas Kompass kan utnyttjas pa manga olika satt. Undersékningar av
anvandarupplevelser har visat att till exempel modeller for sjalvstandigt arbete
och smagruppsarbete ar bra och fungerande. | denna handbok presenteras en
modell som gar ut pa att en hel klass eller en del av en klass anvander programmet
under ledning av en yrkesutbildad person, till exempel en larare.

En tvarvetenskaplig arbetsgrupp har arbetat med projektet. Forskare vid
psykologiska institutionen vid Jyvaskyla universitet har utarbetat programmets
innehall i samarbete med yrkespersoner inom informationsteknologi och grafisk
design. Programmet baserar sig pa nyare forskningsroén och lang erfarenhet av
webbaserade program som stéder valbefinnande. Arbetsgruppen har undersokt
effekterna och erfarenheterna av programmet i skolor i Mellersta Finland och pa
riksniva. Hittills har cirka 1 300 unga och cirka 100 yrkespersoner fran olika hall i
Finland anvant programmet.

Skolor och laroanstalter har en viktig roll nar det géller att stoédja barns och ungas
valbefinnande och utveckla kompetens for valbefinnande. De mal fér stodjande
av de ungas kompetens for vaxelverkan och valbefinnande som finns inskrivna i
laroplanen, liksom dven det 6kade illamaende som unga rapporterar, understryker
behovet av att ta fram evidensbaserade metoder och modeller som kan integreras
i skolans normala undervisningsverksamhet och pa sa satt nd ett stort antal

unga. Utnyttjandet av strukturerade webbaserade program gor det mojligt att
bdrja anvanda metoderna och modellerna med en latt introduktion. De Ungas
Kompass ar ett verktyg som i skolor och laroanstalter kan anvandas for att 6va pa
fardigheter inom valbefinnandet.

Forskningsteamet bakom De Ungas Kompass vill tacka alla skolor som

inom ramen for projektet har deltagit i undersékningen om effekten och
anvandarupplevelsen av programmet och som har gjort det mdéjligt att testa
programmet i en verklig skolmiljo. Responsen fran larare, skolpsykologer,
kuratorer, handledare, rektorer, férdldrar och elever har varit mycket vardefullt.



TEORETISKA BAKGRUND

TILL DE UNGAS KOMPASS
—

De Ungas Kompass utnyttjar acceptans- och vardebaserade metoder och principer
som ett verktyg for att stdédja valbefinnande samt utveckla kdnslomassiga och sociala
fardigheter. Dessa metoder tillampas inom saval psykologiska vardformer samt
framjande av arbetshalsa sa som livsstils- och idrottstraning. Metoderna ar ocksa
synnerligen lampliga for barn och ungdomar.

Den centrala tanken i detta forhallningssatt ar att valbefinnande ar en kompetens

som kan 6vas upp. Nar man narmar sig de ungas valbefinnande ur perspektivet
kompetensutveckling, kan malet med 6vningarna till exempel vara att fa den unga att
fundera 6ver sitt liv och vilka steg hen kan ta for att na saker och mal som ar viktiga for
hen. Genom dvning kan man lara sig fardigheter inom valbefinnande, som att iaktta
tankar och kanslor, ta en annan manniskas perspektiv men dven sjalvmedkansla och
sociala fardigheter.

De Ungas Kompass 6var upp dessa fardigheter i fem etapper. | denna handbok
presenteras en modell dar De Ungas Kompass dgnas fem lektioner i klass.







DE UNGAS KOMPASS | ETT NOTSKAL:
Etappbeskrivningar

Varje veckoetapp i De Ungas Kompass innehaller mangsidiga 6vningar och
innehall, sdsom videor, serier, tankeuppgifter och diskussionsuppgifter. Varje
etapp ar indelad i fem underavsnitt: en beskrivning av etappen (intro), tre
ovningar och feedback.

Eleverna avancerar i programmet en dvning at gangen eller sa kan de atervanda
till programmets etappvy och ga direkt till 6nskad del eller dvning.

Obligatoriska innehall och évningar i varje avsnitt anges i etappvyn med en
stjarnsymbol:

w (&" Malkort

@ * 5%

En stjarna med gul kontur betyder att dvningen eller "stjarnuppgiften” annu inte
har utférts, medan en helgul stjarna betyder att stjarnuppgiften har utférts.

Resten av 6vningarna ar frivilliga och eleven kan vélja i vilket innehall hen
fordjupar sig under lektionen utéver stjarnévningarna. Nedan presenteras det
centrala temat och malet for varje etapp. Lararen kan bekanta sig med dessa pa
forhand om hen sa vill.

Anvandning av programmet: detaljerade anvisningar for hur De Ungas Kompass
anvands i klass borjar pa sidan 11.

Obs! Det dr bra att pdminna eleverna om att anvdndningen av De
Ungas Kompass dr informationssdkert och att det i programmet
inte lagras ndgra som helst uppgifter som gor det mojligt att
identifiera en enskild anvdndare. Uppmana eleverna att vid
registreringen viilja ett anvdandarnamn som gor att de inte gdr att
identifiera dem (t.ex. inte hela namnet som anvédndarnamn).



Veckoetapp -I

RIKTNING FOR LIVET

Fardighet att identifiera vad som dr viktigt for en sjdilv,
sdtta upp madl och géra val i riktning mot malen.

& Riktning for livet

Det ar viktigt att den unga kan identifiera sina egna intressen och saker som ger
energi. Sddant som ar viktigt for en personligen, dvs. varderingar, ar riktlinjer som
hjalper att planera sitt handlande och gora val i vardagen med tanke pa vad som ar
viktigt for en sjalv. Den unga far maojlighet att stanna upp, géra medvetna val och ta
sm3, konkreta stegi livet.

- e

Pa denna etapp funderar den unga pa sin framtid, sina mal och pa vem hen ar och
vad hen vill av livet. | 6vningarna ingar till exempel val av malkort, lyckohjulet "livets
spel”, vagledande inspelningar att reflektera 6éver samt diskussion med en ndtcoach
om att stalla upp mal. Den unga férsoker hitta svar pa bl.a. féljande fragor:

Vad vill jag av livet?

Vad ar viktigt for mig?

Vad vill jag ha i mitt liv nu och i framtiden?

Vilka drémmar har jag?

Genom vilka konkreta handlingar kommer jag ndrmare mina drommar?
Vad ska jag gora efter grundskolan och nar det galler val av karriar?
Vilka ar mina langsiktiga mal med livet eller det jag har i livet?

Med vilka delmal kan jag nd dem?

Vad hindrar mig fran att géra saker som ar viktiga for mig sjalv?



Veckoetapp 2

JAG OCH SINNET

Fardighet att identifiera och hantera tankar och kanslor.

Ovningarna pa etapp 2 i de Ungas Kompass kan beskrivas som en fjarrkontroll
med hjalp av vilken den unga kan styra sin egen "tankefabrik”, dvs. tankar som
sinnet standigt astadkommer. Den unga lar sig till exempel genom att uttrycka
sina forestallningar och tankar under évningarna att hantera tankarna pa ett
konstruktivt satt sa att de inte forsvarar skolgangen och annan malinriktad
verksamhet.

- e

Den unga Ovar sigi att fa avstand till tankar och kanslor: tankarna och kdnslorna
byts ut jamt och standigt, och man behover inte identifiera sig med dem. Pa sa satt
kan de inte belasta den unga for mycket och paverka valbefinnandet negativt.

Pa den har etappen 6var sig den unga att:

iaktta tankar och kanslor som roér sigi sinnet
upptacka att sinnet ar en fantastisk historieberattare. De berattelser
eller tankar som det frambringar kan vara éverdrivna eller
motsagelsefulla och man ska inte alltid tro eller reagera pa dem

e |3gga marke till kritiska tankar om sig sjalv eller andra och ta avstand
fran dem
forhalla sig till sina tankar och kdnslomassiga reaktioner pa ett nytt satt
acceptera att alla slags tankar ar valkomna och inte behoéver skjutas
bort, eftersom det kan fa negativa konsekvenser ifall man férsoker
undvika dem



Veckoetapp 3

Fardighet att vara narvarande och dgna
uppmdrksamhet at det man gor.

Att kdnnaigen tankar och kanslor kraver fardighet att rikta uppmarksamheten pa
sig sjalv, andra eller omgivningen. Denna fardighet att koncentrera sig pa sig sjalv
eller det som finns runt omkring en, kan kallas fér medvetandefardigheter eller
narvarofardigheter (NU-fardigheter i programmet).

- e

De unga kan ibland stanna kvar i sina tankar eller ha flackande koncentration. D3
behovs fardighet for att fora uppmarksamheten tillbaka pa det man haller pa med.
Det finns manga férdelar med att 6va pa den har fardigheten; det lindrar stress
och lugnar ner, hjilper eleven att forsta sig sjalv battre, att koncentrera sig pa
skolarbete, hobbyer och vanner. Pa den har etappen far den unga en mojlighet att

e Ova koncentration, avslappning och uppmarksamhet genom
andningsévningar

e undersdka kdnslomassiga tillstand och kroppstillstand (t.ex.
spanning) ur iakttagarens synvinkel, utan att reagera pa dem eller
genom att acceptera dem

e identifiera kanslor av ilska och frustration i kroppen och i sinnet samt
betrakta dem utan att reagera

e OvaNU-fardigheter, dvs. narvarofardigheter i vardagssysslor,
skolarbetet och hobbyer sdsom musik och sport

e OvaNU-fardigheter i sociala medier och vid diskussion med kompisar



Veckoetapp 4

JAG SUALV

Férdighet att ta ett nytt perspektiv pa sig sjdlv
och visa empati mot sig sjdlv.

Pa denna etapp far den unga préva och 6va pa ett nytt satt att tinka pa sig sjalv. Hen
kan utforska och ifrdgasatta sina kritiska tankar och uppfattningar om sig sjalv. Hen
kan lara sig att inte jamfora sig sa mycket med andra eller vara mindre sjalvkritisk
och i stallet vara mer konstruktiv i installningen till sina misstag.

- e

Dessutom lar sig den unga att utéva sjdlvmedkansla, alltsd behandla sig sjalv pa ett
vanligare och mer forstaende satt. Pa den har etappen kommer den unge att fa

e fundera 6ver varfor man jamfor sig sjalv med andra och vad det har fér
konsekvenser

e fundera 6ver varfor man stravar efter fullkomlighet och vad det har fér
konsekvenser

e notera sina starka sidor, men ocksa fundera pa berattelser som det egna
sinnet skapat om den unge sjalv (t.ex. ”Jag ar dalig”) och upptacka att de
bara ar tankar och inte sanningar

e notera att tankar och kanslor férandras, men innerst inne forblir man
densamma "jag” som inte de foranderliga tankarna och kdnslorna kan skada
Ova upp ett nytt perspektiv pa en svar fraga
Ova upp en vanlig och mer empatisk installning till sig sjalv



Veckoetapp 5

JAG OCH ANDRA

Fardigheter som framjar det gemensamma valbefinnandet och
utvecklar de manskliga relationerna: att vixelverka positivt
for andra manniskors och samhadllets bdsta.
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Pa denna etapp far den unga fundera éver hurdan hen dr som manniska och hur hen
vaxelverkar med andra. Malet med etappen ar att 6ka den positiva vaxelverkan med
andra, viljan att hjdlpa och empatin samt att vara vanligare mot andra.

- e e

P4 denna etapp far den unga dessutom majlighet att 6va fardigheter som ar till nytta
i andra svara situationer, t.ex. upptradanden och andra stressfyllda situationer. Den

unga far

i praktiken underséka hur mycket kritik samt positiva kommentarer
och feedback hen hér omkring sig

medvetet 6va pa att inte kritisera andra

fundera 6ver om hen nagon gang har fatt hjalp eller vanligt
bemotande utan att foérvanta sig det av ndgon

notera vem hen kan tacka eller ta hansyn till

notera hurdan positiv feedback hen kan ge vanner eller andra
fundera 6ver hur hen kan sprida positivitet omkring sig

fundera 6ver vilken gemenskap hen vill leva i och hur hen vill
bemo6ta andra
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ATT ANVANDA DE UNGAS KOMPASS:
Anvisningar for larare/yrkespersoner

Lektion 1. (45 min) Bérja anvénda De Ungas
Kompass och Etapp 1: RIKTNING FOR LIVET

Det ar bra att reservera minst fem lektioner pa ca 45 minuter fér De Ungas Kompass.
Under den forsta lektionen tittar klassen pa en presentationsvideo, registrerar sig i
programmet och bekantar sig med programmets inledande info och forsta etapp.

TILLBEHOR FOR DEN FORSTA LEKTIONEN MED DE UNGAS KOMPASS

Egen dator eller egen surfplatta (eller mobil)
Varje deltagare behdver egen dator, surfplatta eller mobiltelefon.
Det kan férekomma funktionsstérningar i dldre versionerna.

Horlurar
Eftersom programmet innehaller mycket video och ljud ar det bra att alla har
horlurar.

Anteckningsmaterial for att skriva ner anvandarnamn och l6senord
De unga registrerar sig i programmet med anvandarnamn och lésenord som
de sjalva valjer och som ar mycket viktigt att skriva upp, eftersom det inte
gar att spara ett bortglémt anvandarnamn.

1



BORJA WEBBPROGRAMMET

Lararen kan introducera De Ungas Kompass pa foljande satt:

"Under de foljande fem veckorna arbetar vi en lektion i veckan med programmet
De Ungas Kompass. Det ar ett webbaserat program som pagar i fem veckor och
som syftar till att utveckla fardigheter inom valbefinnandet som hjalper er att
mota nya och utmanande situationer i livet. Programmet innehaller olika dvningar
och videor. | programmet ingar dessutom en dventyrsresa i spelform fér unga.

Under den har lektionen ska vi bekanta oss med programmet, registrera oss och
tadel avdeninledande infon och den férsta etappen i programmet. | slutet av
lektionen ger jag dessutom en liten veckodvning. Jag vill ytterligare paminna om
sakerheten: det ar sdkert att anvanda De Ungas Kompass, och programmet lagrar
inga uppgifter som gor det maojligt att identifiera en enskild anvandare.”

1. Nasta steg ar att tillsammans med
eleverna titta pa en presentationsvideo
om De Ungas Kompass.

Videon finns pa:
https://youtu.be/hhQmaomTibéw

2. Darefter registrerar mansigi
programmet (det &r eleverna som
registrerar sig). Aven lararen registrerar
sigom hen inte redan har gjort det.

Man registrerar sig i programmet pa:

https://nuortenkompassi.fi/sv/

Vilj anvdndarnamn och lésenord

Anvédndarnamn:
Anvandarnamn

Ditt anvandarnamn ar inte synligt for andra anvandare. Valj anda garna ett

sadant anvindarnamn som inte avsl&jar ditt riktiga namn.

Lésenord:

Lésenordet maste vara minst 8 tecken. Det far inte vara ett l6senord som ar
allmant anviant (t.ex. 12345678) och inte heller vara samma ord som ditt

anvandarnamn.

Bekrifta l6senord:

Skriv upp och spara ditt anvandarnamn och |&senord fér dig sjalv utifall att

du glémmer dem.
Jag godkanner anvandarvillkoren: [J

Anvandning av tjansten ar begransad till personer som fyllt 13 ar. Genom att
registrera dig till och logga in i tjansten godkanner du anvandarvillkoren.

Skapa konto »

12

Loggain
Anvandarnamn:

Anvandarnamn

Ldsenord:

Losenord

Kom ihag mig: [

Loggain »

Skapa anvandarnamn och l6senord:

Hitta pa ett anvandarnamn och
|6senord samt anteckna dem (spara
dem i telefonen eller ta ett foto pa
dem. Obs! Det ar bra om lararen
rekommenderar att ta ett foto!)

Losenordet maste innehalla minst 8
tecken och far inte vara detsamma
som anvandarnamnet. Undvik att
anvanda ditt personliga namn som
endel av ditt anvandarnamn. Klicka
till slut pa Skapa konto.


https://youtu.be/hhQmaomTi6w

INLEDANDE INFO

3. Nar den unga har registrerat sig kan hen ga vidare till programmets inledande

info och arbeta i egen takt (Obs! Om tiden ar begransad kan man bara titta pa

den inledande infon och hoppa 6ver Introts "Hjalte i ditt eget liv-videor och borja
aventyrsspelet Resan borjar). Efter den inledande infovideon 6ppnas etapp 1 av
programmet. Programmets senare etapper 6ppnas en vecka at gdngen varje mandag,
t.ex. etapp 2 6ppnas mandagen efter det att programmet inletts osv.
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:~ De Ungas kompass tar fem vécqu,

4. PRESENTATION AV PROGRAMMET: Lararen berattar kort om programmet: Varje
etapp bestar av fem delar: Intro, tre olika 6vningsmoment (kallas level) och feedback.

e Sma vita bollar och gula stjarnor betecknar enskilda évningar.
Stjarnuppgifter, dvs. s.k. obligatoriska 6évningar, ar markerade med gula
stjarnkonturer. Stjarnuppgifter fér en enskild del maste utféras for att nasta del i
etappen ska 6ppnas. De 6vriga dvningarna ar frivilliga och kan utféras enligt vars
och ens eget intresse.

e Stjarnuppgifterna blir helt gula och bollarna helt vita nar de har utforts.
Du kommer till en viss del genom att klicka pa delens namn eller ndgon av dess
oévningar.

ETAPP 1: RIKTNING FOR LIVET
Soeso Med knappen
"Etapper” i
navigeringsfaltet
kommer du alltid
Viktig for mig . tillbakafran
oxk00 ovningarna till
startvyn.

|

Intro

o%

L R

Vad vill jag
( 2 {o] 2«d ]

Vad hindrar mig
(2.8 { 1 Te}

Feedback
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FEEDBACK: Efter varje etapp kan du i etappens Feedbackdel fylla i ett kort formuldr om
vad du tyckte om innehallet i etappen.

VECKOOVNING: | slutet av varje lektion presenterar och delar liraren ut en
veckoovning (se etapperna eller bilagan pa s. 26) och ber eleverna géra évningen fore
nasta etapp.

Eleverna kan t.ex. ta ett foto pa varje veckodvning med sin mobil.

Lararen kan ocksa, om hen sa 6nskar, pa férhand sanda en PDF-fil med vecko6vningarna
till eleverna. Veckodvningarna finns som bilaga till denna handbok (s. 26).

Syftet med veckodvningen dr att fd de
unga att ta med sig i vardagen sddant
som de ldrt sig i De Ungas Kompass.

14



Lektion 1. (45 n.1.in)
Etapp 1: RIKTNING FOR LIVET

ETAPP 1: RIKTNING FOR LIVET

QZesc Temat for etapp 1
" s drattidentifiera
° ®  vad som dr viktigt

Vikigtfor mig . forensjdlv samt
ox*x00 stdlla upp mal

Vad vil jag och gora val och

{ 3 dol Rag w e oF o
gdrningar utifran
Vad hindrar mig ma°’en

[ 2 & 4 ] Jo

l'J

INTRODUKTION TILL ETAPP 1:

Sadant som ar viktigt for en personligen, dvs. varderingar, ar riktlinjer som hjalper att
planera sitt handlande och gora val i vardagen med tanke pa sddant som ar viktigt for en
sjalv. | stallet for att driva omkring utan mal far du méjlighet att stanna upp, géra medvetna
val och ta sma, konkreta stegi livet. P4 denna etapp far du fundera éver din framtid, dina
mal och vem du ar och vad du vill av livet. | dvningarna ingar till exempel val av malkort,
lyckohjulet "livets spel”, vagledande inspelningar att reflektera éver samt diskussion med
en natcoach om att stalla upp mal. Du kan férsoka hitta svar pa bl.a. féljande fragor:

Vad vill jag av livet?

Vad ar viktigt for mig?

Vad vill jag ha i mitt liv nu och i framtiden?

Vilka drémmar har jag?

Genom vilka konkreta handlingar kommer jag ndrmare mina drémmar?
Vad ska jag gora efter grundskolan och nar det géller val av karriar?
Vilka ar mina langsiktiga mal med livet eller det jag har i livet?

Med vilka delmal kan jag nd dem?

Vad hindrar mig fran att gora saker som ar viktiga for mig sjalv?

15



PAMINNELSE OM STJARNUPPGIFTER: Det ir bra om lraren pAminner om att (de
gula) stjarnuppgifterna bor utfoéras i forsta hand. De 6vriga ar frivilliga och eleverna
kan valja vilka évningar de vill utfora forutom stjarnuppgifterna.

SJALVSTANDIGT ARBETE: eleven arbetar sjilvstandigt med etappen under lektionen.

VECKOOVNING: Slutligen ger liraren eleverna foljande veckodvning.
Det ar bra att pAminna eleverna om att tillampa 6vningen i sin vardag.

Vilj ndgot som dr viktigt for dig och
som du vill dgna mer tid dt. Skriv ner
det eller vilj en bakgrundsbild till
telefonen som pdminner om detta.

Forsok att varje dag i en veckas tid
gora en sak som har med det att gora
och ldgg madrke till hur det kdnns.

Saker att beakta denna gang:

16



Lektion 2. (45 min)
Etapp 2: JAG OCH SINNET

ETAPP 2: JAG OCH SINNET

Qesa0 Temat for
- etapp 2
_— dr att ldra
m—— kdnna igen
ox00% 0 och hantera
Avstand fran tankarna tankar och
oxoxo kénslor pd ett
Testa tankama konstruktivt
(1 2 8 ) Sdtt.

Feedback

INTRODUKTION TILL ETAPP 2:

Med hjalp av De Ungas Kompass kan du reglera din egen "tankefabrik”, dvs. tankar
som standigt frambringas av sinnet, och hantera dem pa ett konstruktivt satt sa att de
inte hindrar skolgang och annan malinriktad verksamhet. Du 6var digi att fa avstand
till tankar och kdnslor: tankarna och kanslorna byts ut jamt och standigt, och man
behdver inte reagera pa alla eller gd med pa dem. P4 sa satt kan de inte heller paverka
valbefinnandet negativt. Du far 6va digi att:

iaktta tankar och kdnslor som ror sigi sinnet

upptéacka att sinnet ar en fantastisk historieberattare. De berattelser eller tankar
som det frambringar kan vara 6verdrivna eller motsagelsefulla och man ska inte
alltid tro pa eller reagera pa dem

lagga marke till kritiska tankar om dig sjalv eller andra och ta avstand fran dem
forhalla dig till dina tankar och kdnslomassiga reaktioner pa ett nytt satt
acceptera att alla slags tankar ar valkomna och inte behéver skjutas bort,
eftersom det kan fa negativa konsekvenser att férséka undvika dem
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SJALVSTANDIGT ARBETE: Eleven kan arbeta sjalvstandigt med etappen under
lektionen. Det ar ocksa bra att pAminna om stjarnuppgifterna och att nar de val ar
gjorda kan eleven utféra etappens frivilliga dvningar.

VECKOOVNING: Slutligen ger ldraren eleverna féljande veckodvning:

Skriv ner en kritisk tanke om dig sjdlv
eller andra pd mobilen. Varje gang du
observerar en kritisk tanke, Idgg dda mdrke
till att du kan vdlja hur du ska forhdlla dig
till den och om du handlar darefter.

Du kan ocksd tyst sdga till dig sjdlv:
"Jag har en tanke att ...”
Observera att tankar bara dr ord.

Saker att beakta denna gang:
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Lektion 3. (45 min)
Etapp 3: JAG NU

ETAPP 3: JAGNU

VI 1] e Pd denna
- )y etapp 6vas
o fdrdigheten att
S vara ndrvarande,
*x X000 koncentrera
I sigochrikta
®000*® . uppmdrksamheten
Testai vardagen : pd vad man gor.

[ D Jof ] ) ¢

Feedback

o

INTRODUKTION TILL ETAPP 3:

Lararen kan till exempel introducera lektionen sa har: Att identifiera tankar och kanslor
kraver fardighet att rikta uppmarksamheten mot dig sjalv, andra eller omgivningen.
Denna fardighet, att koncentrera sig pa sig sjalv eller det som finns runt omkring, kan
kallas medvetandefardigheter eller narvarofardigheter (NU-fardigheter). Ibland stannar
vi kvar i vara tankar, eller sa kan vi ha flackande koncentration. D& behovs fardighet i att
rikta uppmarksamheten pa det man gor. Det finns manga fordelar med att 6va pa den
har fardigheten; det lindrar stress och lugnar ner, hjalper dig att forsta dig battre, att
koncentrera dig pa skolarbete, hobbyer och vanner. P4 den har etappen far du

e Ovakoncentration, avslappning och uppmarksamhet
undersoka kdnslomassiga tillstand och kroppstillstand (t.ex. spanning) ur
iakttagarens synvinkel, utan att reagera pa dem eller genom att acceptera dem

e identifiera kdnslor av ilska och frustration i kroppen och i sinnet samt betrakta
dem utan att reagera

e Ova NU-fardigheter, dvs. narvarofardigheter i vardagssysslor, skolarbete och
hobbyer sdsom musik och sport

e Ova NU-fardigheter i sociala medier och vid diskussion med kompisar
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SJALVSTANDIGT ARBETE: Den unga arbetar sjilvstindigt med etappen under
lektionen.

VECKOOVNING: Slutligen ger ldraren eleverna féljande veckodvning:

Varje gdng ndgon talar till dig (t.ex.
en vdn, mamma, en Idrare), var
koncentrerad och ndrvarande och lyssna
noga pd vad den andra har att sdga.

Ge den som talar all din uppmdrksamhet.
Ldgg mdrke till hur den medvetna
ndrvaron paverkar dig sjdlv och andra.

=N

Saker att beakta denna gang:

20



Lektion 4. (45 rr!_in)
Etapp 4: JAG SJALV

===

ETAPP 4: JAG SJALV

TT] = Pd denna
" etapp ovas
ox fardigheten
T att fd en ny
®0:0%e syn pd sig sjalv
Ta ett nytt perspektiv och att vara
®0®* *O vdnlig och
Bli vén med mig sjilv em patisk mot
;000 % sig sjdilv.

Feedback

o

INTRODUKTION TILL ETAPP 4:

Pa denna etapp far du ett nytt perspektiv pa dig sjalv och ett nytt satt att tanka pa dig sjalv.
Du far lara dig att inte jamfora dig sa mycket med andra eller vara mindre sjalvkritisk och

i stallet vara mer konstruktiv i installningen till de misstag du gor. Dessutom évar du dig i
att kdnna sjalvmedkansla, alltsa att behandla dig sjalv pa ett vanligare och mer forstaende
satt. Pa den har etappen far du:

fundera 6ver varfér man jamfor sig sjalv med andra och vad det har for konsekvenser
fundera 6ver varfér man stravar efter fullkomlighet och vad det har for konsekvenser
notera dina starka sidor, men ocksa fundera pa berattelser som det egna sinnet
skapat (t.ex. ”Jag ar dalig”) och upptiacka att de bara ar tankar och inte sanningar

e notera att tankar och kanslor forandras, men innerst inne forblir man densamma
"jag” som inte de foranderliga tankarna och kdnslorna kan skada, utan det finns
utrymme for alla méjliga tankar och kanslor
Ova upp ett nytt perspektiv pa en svar fraga
6va upp en vanlig och mer empatisk installning till sig sjalv
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SJALVSTANDIGT ARBETE: Den unga arbetar sjilvstindigt med etappen under
lektionen.

VECKOOVNING: Slutligen ger ldraren eleverna féljande veckodvning:

Prova att prata med dig sjdlv som
med en god vdn. Berom dig sjdlv for
att du lyckats eller trosta dig sjdlv
om du har det svadrt.

(t.ex. "Det ddr gjorde du bra! Just nu
kdnns det jobbigt, men det gdr over.
Du dr en bra kille/tjej!)

|
5 B
= = e

Saker att beakta denna gang:
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Lektion 5. (45 min)
Etapp 5: JAG OCH ANDRA

= - b/ A
ETAPP 5: JAG OCH ANDRA

Geae0 { Pddennaetapp
intro 1 Ovas fdrdigheter
o * 1 for positiv
AR LT T vixelverkan
eoexeex med tanke pa
Med i viirlden omg ivande
0000 * mdnniskors
Utmanande ituationer ©1  och samhidillets

®X9#+0080 bdista (prosociala

fardigheter).

INTRODUKTION TILL ETAPP 5:

Den unga far fundera éver hurdan hen dr som manniska och hur hen vaxelverkar
med andra. Malet med etappen ar att 6ka den positiva vaxelverkan med andra, det
vill sdga viljan att hjalpa, empatin samt att vara vanligare mot andra. Pa denna etapp
far den unga dessutom mojlighet att 6va fardigheter som ar till nyttai andra svara
situationer, t.ex. upptraddanden och andra stressfyllda situationer. Den unga far

e jpraktiken undersoéka hur mycket kritik samt positiva kommentarer och
feedback hen hér omkring sig

medvetet 6va pa att inte kritisera andra

fundera 6ver om hen nagon gang har fatt hjalp eller vanligt bemoétande utan att
forvanta sig det av ndgon

notera vem hen kan tacka eller ta hansyn till

notera hurdan positiv feedback hen kan ge vanner eller andra

fundera 6ver hur hen kan sprida positivitet omkring sig

fundera 6ver vilken gemenskap hen vill leva i och hur hen vill beméta andra
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SJALVSTANDIGT ARBETE: Den unga arbetar sjilvstindigt med etappen under
lektionen.

VECKOOVNING: Slutligen ger liraren eleverna foljande veckodvning. Det ar
viktigt att pAminna dem om att tillampa 6vningen i sin vardag.

Vad skulle du kunna sdga for
positivt till dina vinner (eller till
din Idirare eller en ndirstdende)
under den kommande veckan?

Sdg det eller skicka ett
meddelande med mobilen.

Saker att beakta denna gang:

24



SLUTORD

Tack for att du anvande De Ungas Kompass med din klass eller grupp.
Vivill garna hora om dina erfarenheter. Ge feedback om kompassen:

https://link.webropol.com/s/FeedbackYrkespersoner

Ytterligare information om anvandningsméjligheterna fér De Ungas Kompass:
Noona Kiuru, forskningsdirektér  noona.h.kiuru@jyu.fi tfn 0408054740
Anne Puolakanaho, projektforskare anne.puolakanaho@jyu.fi  tfn 040805 5125
Paivi Lappalainen, forskardoktor  paivi.k.lappalainen@jyu.fi tfn 0408054192

Tekniskt stod for De Ungas Kompass:

Kirsikka Kaipainen kirsikka.a.kaipainen@jyu.fi -

MER INFORMATION

Mer information om De Ungas Kompass plus: www.jyu.fi/nuortenkompassiplus

Presentationsvideo om De Ungas Kompass (1:36 min): https://youtu.be/hhQmaomTiéw

Video om De Ungas Kompass for yrkespersoner (3:06 min): https://youtu.be/Ew5s-1zNUxM

Information och évningar om acceptans- och engagemangsterapi: https://oivamieli.fi/sv/
MEMBER OF

@ A EduFutura

JYVASKYLAN YLIOPISTO Finlands 27"~ s
UNIVERSITY OFJYVASKYLA  Akademi
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BILAGA 1
Veckouppgifterna samlade

(t.ex. for att kopieras till de unga)

“

EFTER ETAPP 1: VECKOOVNING 1. Riktning for livet

Valj nagot som ar viktigt for dig och som du vill 4gna mer tid

at. Skriv ner det eller valj en bakgrundsbild till telefonen som
paminner om detta. Forsok att varje dagi en veckas tid géra en
sak som har med det att géra och lagg marke till hur det kdnns.

EFTER ETAPP 2: VECKOOVNING 2. Jag och sinnet

Skriv ner en kritisk tanke om dig sjalv eller andra pa mobilen.
Varje gang du observerar en kritisk tanke, lagg da marke till att
du kan vélja hur du ska férhalla dig till den och om du handlar
darefter. Du kan ocksa tyst saga till dig sjalv: "Jag har en tanke
att..” Observera att tankar bara ar ord.

EFTER ETAPP 3: VECKOOVNING 3. Jag nu

Varje gdng nagon talar till dig (till exempel en vdn, mamma, en
larare), var koncentrerad och narvarande och lyssna noga pa vad
den andra har att sdga. Ge den som talar all din uppmaéarksamhet.
Lagg marke till hur den medvetna narvaron paverkar dig sjalv
och andra.

EFTER ETAPP 4: VECKOOVNING &. Jag sjilv

Prova att prata med dig sjalv som med en god van. Berom dig
sjalv for att du lyckats eller trosta dig sjdlv om du har det svart.
(t.ex.”Det dar gjorde du bra! Just nu kdnns det jobbigt, men det
gar 6ver. Du ar en bra kille/tjej!)

EFTERETAPP5: VECKOOVNING 5. Jag och andra

Vad skulle du kunna saga for positivt till dina vanner (eller till
din larare eller en narstaende) under den kommande veckan?

Sag det eller skicka ett meddelande med mobilen.
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