PowerPoint-material:

ARBETSRO | KLASSEN

- respekt och samarbete

UTMANINGAR
Eleven stor undervisningen och vill ha standig uppmarksamhet.
Likgiltighet och dalig prestation
Nedvarderande, arrogant och aggressivt beteende
Skolpersonalen kdnner frustration och maktloshet

BEKRAFTANDE SAMTAL
Manskliga rikedomar och hamningar — halsa och ohalsa
Hur bemota osakerhet, radsla, ilska, skam, missndje, avstangdhet...
Bekraftande samtalsmetod och inre spegling
Fran kontroll till kontakt

ARBETSRO OCH SAMARBETE GENOM GEMENSAMT ANSVAR
Hur organisera klassen fér gemensamt ansvar
Samarbetsregler och goda konsekvenser
Hur férebygga och bemoéta storande beteende och mobbning

HUR BEHANDLA EGEN STRESS
Uppfostran — fortryckande eller frigbrande?
Stressymptom ar viktiga varningssignaler — respektera dem och dig sjalv.

Grundtankar Det du ser hos andra finns hos dig sjdlv pa ndgot sdtt.
Det du gér med andra, gér du med dig sjéilv i ditt inre.
Mqdnniskan dr sin medvetenhet. Ansvar dr frihet.
Det onda kan botas bara med det goda. Kdrlek dr livets grundkdénsla.
Gemensamt ansvar férutsdtter jimlikhet i beslutfattandet.
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UTMANINGAR

Standigt behov av andras uppmarksamhet

Stérande beteende, brist pa koncentration
Likgiltighet, brist pa motivation, dalig sjalvkansla
Arrogans, anser sig sta over alla regler

ARBETSRO OCH MOTIVATION | SKOLAN  Nedvirdering, han, fysiska aggressioner, mobbning

www.conscientia.se, info@conscientia.se Brak, konflikter, ilska, raseriutbrott
Kdnslornas handbok, Pertti Simula, Notis forlag 2015.

(CreativeCommons — materialet kan kopieras om killan anges)

Allmént kaos i klassrummet

Tysta elever som inte vagar komma fram
Skolallergi, skolfobi, sjdlvdestruktivitet

Egen frustration, maktléshet och trétthet

VANLIGA SATT ATT ANDRA SATT ATT

BEMOTA UTMANINGAR BEMOTA UTMANINGAR

¢ Man kinner angest, missndje, ridsla, ilska, ¢ Man kdnner angest, missndje, radsla, ilska, krav,
maktléshet, sorg, skam, cynism... maktloshet, skuld, sorg, cynism... och reagerar med

¢ och reagerar med att inte fa kénna sa. att fa kanna sa.

¢ Man avvecklar krav pa att 16sa problemet.

¢ Krav pa att omedelbart I6sa problemet, som gor att . .
Uppmadrksamhet koncentreras pa majligheter.

uppmarksamheten koncentreras pa problemet.

Py 2 P 2 TP - . . i . a i .
o "Tyst nu, gér inte sa, gor s& har!” — tillrttavisningar Man befaller inte. | stillet motiverar man

¢ Man undersoker den andras svarighet med respekt.
¢ Man varken kritiserar eller straffar.

¢ ”Om du bara vill, sa kan du...” — skuldbeldggande
o Kritik, tjat, straff, fornedring, uteslutning

¢ Konkurrens, betygssattning, berom, premier, férdelar * Man avvecklar konkurrens och klassifikation.

¢ Man forstar att alla ar olika.

* Krav pa att alla ska bete sig lika. R
PA SA SATT AVVECKLAS PROBLEMEN.

DESSA SATT GOR PROBLEMEN KRONISKA

FOKUS PA BETEENDET EL. MEDVETENHETEN?
- fokus pé krav eller frihet? KANNER DU DIG UPPSKATTAD?

NAR UPPFOSTRAN INRIKTAS PA BETEENDET:
¢ Konkurrens — krav pa att vara bast

¢ Kontroll, regler - krav

e Betygsattande, berom eller kritik — krav

e Kdnde du dig villkorslost dlskad ndr du var
barn? Och nu i skolan och samhiéllet?

e Den mdnniska som kdnner sig uppskattad,
uppskattar sig sjdlv och andra.

o LIVET FORVANDLAS TILL PRESTATIONSKRAV. e Den minniska som inte upplever sig

. IV.I.I'-iNNISKAN ALIENERAS FRAN SIG SJALV OCH uppskattad, uppskattar inte heller sig sjélv,
FORVERKLIGANDET — VERKLIGHETEN. sina mojligheter och andra méanniskor.

NAR UPPFOSTRAN INRIKTAS PA MEDVETENHET innebir e Uppskattningens kdrna finns pa den
det att férstarka det medmanskliga i var och en: KANSLOMASSIGA nivan.

friheten i arbetsglddje och samarbete.
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Arbetsro och motivation
GENOM VILLKORSLOS UPPSKATTNING METODENS VERKTYG

¢ Diskutera engagemanget i skolarbetet: det beror pa « Solidarisk manniskosyn
hur mycket man kdnner sig uppskattad.
Avveckla krav pa att 16sa problemet. Kimpa inte
emot nagot ont — arbeta fér nagot gott.

Fran kontroll till kontakt — varje manniska vill bli
respekterad i sin kdnsla.

¢ Engagemang i skolarbetet

o Respekt for kanslor!
¢ Uppskattande uppfoljning av arbetet

¢ Uppskattande samtal — inverterad kritik
¢ Arbetsro genom gemensamt ansvar
Problemldsning genom forstarkt majoritet

o Kritisera inte. Forstark manskliga rikedomar hos alla.

o Ok standigt deltagande i klassen och skolan.

PSYKOSOMATIK:
DEN PSYKISKA
AKTIVITETEN STYR
FYSIOLOGISKA
PROCESSER

Referensram:
SOLIDARISK MANNISKOSYN

e i . . o -
Arga dor i fortld

\ Tensar et Ocnomwiva l1SK@ A fika
| sléppte loss och blev forban-

| nade skulle vi alla ma 5 fﬂr“gt som fet

| mycket bitre .. Eller?

", sger v amerans. M OCh rOKNING | s
ka forskarteam som i separa- u5q pdimd
o p e

SUND ELLER OSUND KANSLA?

MANNISKAN VILL BLI SEDD,
ACCEPTERAD OCH RESPEKTERAD:
i sina kdanslor, handlingar, sin helhet

Karlek ar livets grundkdnsla.

Angest, ridsla och ilska idr nédvindiga vid

hot/fara.

e FOR DEN ARGA/RADDA AR DET VIKTIGARE skam/skuld tyder pd att man har etisk

ATT BLI RESPEKTERAD | SIN KANSLA AN ATT kdnsla. Sorg ar tecken pa karlek.
FA SIN VILJIA (SINA KRAV) IGENOM. | DEN MAN KANSLAN INTE GYNNAR LIVET AR
e llska uppstar fran allra forsta bérjan ur DEN OSUND, T. EX.:

rdadsla, man upplever sig hotad. Man antar

w n * - vanemaissig oro, angest
attacken som det bdsta férsvaret.

e - férlamande eller ldttviackt angest, radsla

e Vi vill inte se elevens kdnslor. Da upplever
- e - bitterhet, forodande hat eller vrede

hen sig icke-accepterad, 6vergiven och . )
frustrerad - tillintetgjord. * - kronisk sorg, nedstimdhet

e - kvdvande "karlek”
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NAGON SKULDBELAGGER DIG PA ETT
ILSKET SATT

o Efter att ha lyssnat pa hen kan du fraga: Vad kdnner
du i denna situation?

¢ Hen sager: Det hor inte hit! Det &r inte din sak! Du
ar ingen terapeut!

¢ Du: Jag bara tror att det som man kdnner ar en
viktig sak for en. Det ar viktigt att respektera det.

SAMMANFATTNING: Nar du beméter den andras
kanslor med respekt, ar det ett tecken pa att du
respekterar dina egna kénslor. Du har kontakt med
dig sjélv och &r 6ppen for kontakt med andra ocksa.

« ANSVAR = FRIHET: TOTAL FRIHET
ATT KANNA, BEGRANSAD ATT
HANDLA

+ ALLT VAD JAG SER HOS DEN
ANDRA FINNS | MIG SJALV PA
NAGOT SATT

« DETJAG GOR GENTEMOT ANDRA,
GORJAG MED MIG SJALV INOM
MITT INRE

FYSIOLOGISKA * MANNISKAN AR SIN
AKTIVITETER: MEDVETENHET
+ NEUROLOGISKA
- HORMONELLA + ONT KAN ENDAST BOTAS MED
+ IMMUNOLOGISKA GOTT
%:747} + § * JAMLIKHET LEDER TILL
ON/g ENDE"'\A GEMENSAMT ANSVAR

ANSVAR AR FRIHET,
MOTSATSEN TILL KRAV

* Vi anvinder ordet ansvar pa ett
férvirrande satt. Vi sdager: “Det ar
ditt ansvar!”, nédr vi inte menar
frihet men krav.

e Krav dar motsatsen till frihet.

e Tips: Anvdnd inte alls ordet
ansvar. Anvdnd alltid orden frihet
eller krav.

MANNISKANS TVA DIMENSIONER:

- inre/psykologiska och yttre/sociala

KANNER OCH TANKER:
DEN TOTALA FRIHETEN

HANDLAR: DEN
BEGRANSADE FRIHETEN

o Frihet betyder ansvar. e Krav, forbud och regler

o Villkorslés respekt for bekrénsar friheten.

kanslor och tankar. * Maktorganisation
innebdr ritten att

befalla: beloning, straff

Vi behover vara medvetna och respektera den stora
skillnaden mellan den inre och yttre handlingen.

MANSKLIGA RIKEDOMAR OCH HAMNINGAR

MANSKLIGA RIKEDOMAR - HAMNINGAR - attityder som
essentiella formagor och férvringer/férhindrar

talanger riked och méjligheter |

Negativ emotionell vana (oro,
Minnesformaga angest, ridsla, skam, missnoje,
Intuition ilska...) och vana att forséka
fortrycka sina kanslor

Sinnesférmaga

Karlek, gladje...
Ansvarskansla, mod,
tiativ...

s wN e

Censur, attityd att fortrycka

Initiativ.. medvetenhet — kamp eller
6 | Kreativitet flyktattityd
7 | Bedémningsformaga 3 \dealisering
g | Efisktsinne rfektioni
- perfektionism
g | Estetiskt sinne P '

- storhetsmani

sislvdiscipli
10 | Slalvdisciplin - gransloshet

11 | Inlérningsformaga 4
1> | Talanger Missunnsamhet, avundsjuka

13 | Fysiska formagor Egocentricitet

HALSA/BALANS/DET GODA SJUKDOM/NEUROS/DET ONDA

KALLE FORSOKER SARA LENA

LENA REAGERAR MED INSIKT OM ATT KALLE FORST
OCH FRAMST SARAR SIG SJALV:

Kalle till Lena: Du &r en idiot.
¢ Lena: Kalle, det later som att du kranker dig sjalv.

DE NARSTAENDE REAGERAR MED GEMENSAMT
ANSVAR:

Kalle till Lena: Du &r en idiot.

¢ Maria bredvid: Kalle, det later som att du sarar dig
sjalv.

¢ Mats: Jag dr av samma asikt, du forringar dina
kunskaper.

e Ulla: Kalle, vad kdnner du?
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MANNISKAN SOM EN ICKE-AKTIV VULKAN

BERGET =
samhallet,
arbetsplats, skola,
uppsfostran
LOCKET = krav att
fortrycka kénslor
LAVAN LAVAN = rédsla,

A ilska, skam, minder-

LOCKET

virde, maktloshet...
BERGET == ~ BERGET MANNISKANS
i ~—— % VASEN = glidje,

karlek, rattvisa,
mod, 6dmjukhet,
koncentration,
sjalvdisciplin, krea-
tivitet, medvetenhet

/ MANNISKANS
VASEN

I T LT T T T 1

AN

UPPSKATTA ELEVEN

- Engagemang i arbetet

- Respekt for kdnslor!

- Uppskattande uppféljning
- Uppskattande samtal

Arbetsro och motivation genom
ENGAGEMANG | SKOLARBETET

FOR FOLIANDE DISKUSSION I KLASSEN | BORJAN AV
TERMINEN OCH ENLIGT BEHOV:

Engagemang i skolarbetets syfte?
¢ Med vilken kdnsla kommer du till skolan?
¢ Vad dr skolarbetets mening for dig?
¢ Vad betyder olika amnen for dig?
Engagemang i klassgemenskapen?

¢ Samtal om arbetsplatsens virdegrund: villkorslos
omsesidig respekt, jamlikhet och solidaritet

¢ Kontinuerligt 6kat deltagande i beslutfattandet

SUND ELLER OSUND KANSLA?

Karlek ar livets grundkédnsla.

Angest, ridsla och ilska dr nédvindiga vid
hot/fara.

Skam/skuld tyder pa att man har etisk
kdnsla. Sorg ar tecken pa karlek.

| den man kédnslan inte gynnar livet dr den
osund, t. ex.:

* - vanemaissig oro, angest, missndje...

e - férlamande eller ldttvackt angest, radsla
e - bitterhet, forodande hat eller vrede

e - kronisk sorg, nedstimdhet

e - kvdvande (=krdvande) "karlek”

DIN BARNDOM -
DITT SATT ATT KANNA

e Kdnde du dig ofta glad, trygg, dlskad,
entusiastisk eller orolig, dngslig, radd,
missndjd, ledsen, fornedrad, skamfylld,
arg, maktlés...?

e Pratade dina féridldrar 6ppet om sina/
dina kdnslor?

e Kdnslovanor betyder beroende. Man kan
befria sig bara delvis eftersom alla slags
maktstrukturer alltid ar fortryckande.

e Paulo Freire: Den fortryckta blir en
fortryckare.

Transferens i relationer:
BARN OCH FORALDRAR =
ELEV OCH LARARE =
UNDERSTALLD OCH FORMAN =
MAKE OCH MAKA

e Mamman och pappan ar de forsta
formdnnen.

e Det forhallande som barnet utvecklar
med sina fordldrar, blir ett ménster for
framtida (makt)relationer.

APPLET FALLER INTE LANGT FRAN TRADET.
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KANN DIG SJALV, KANN DINA KANSLOR

¢ Nar du ser dig i spegeln, vilka kdnslor syns tydligast i
ditt ansikte?

¢ Stanna upp, ta dig tid, kdnn efter i din kropp. Kroppen
ar kanslornas spegel.

¢ Vad kdnner du i dina kdnslor? Beskriv din kansla.

¢ Skaffa dig en vana att medvetet kdnna dina kanslor.

¢ Dina kanslor hor till din frihet, respektera dem. Men
denna frihet kdnns begransad p.g.a. dina kédnslovanor.

¢ Du behdver inte ge uttryck for dina kdnslor. Det racker
att du accepterar medvetenhet om ditt sitt att kdnna.

DITT SATT ATT KANNA

Gladje, lycka

Nyfikenhet, intresse

Trygghet, acceptans

Varme, kdrlek

Entusiasm, ivrighet

Njutning

Passion, tvang
| Indignation, revolt

l\ngest, oro

Rédsla, skrack, fobi

Tristess, sorg, depression, offer
Frustration, besvikelse
Missndje, irritation

Press, férvantningar, krav

lska, hat
Oréttvisa

Anger, skam, skuld
Hoppldshet, maktloshet, otillracklighet
Trotthet

Desperation, katastrofkédnsla
Likgiltighet, apati, tomhet

VAD KANNER DU?

Kansla Mycket Stark Lite Mycket
stark lite

Glidje

Nyfiken-
het

Angest

liska

JAG GJORDE ETT FEL, BLEV KRITISERAD!

PA DETTA VIS FORSTARKTES MINA
HAMNINGAR.
VILL VI BRYTA DENNA ONDA CIRKEL?

¢ Nar jag gor ett fel far jag kritik och fordomande
fran andra och mig sjalv — jag blir ridd. Detta
minskar min motivation att hitta ratt (Vanderlei

Luxemburgo, brasiliansk fotbolltekniker).
| stéllet skulle jag behdva bli vardesatt.

rikedomar i mig.

Hur? Felet accepteras helt naturligt, man kan lara
sig genom erfarenhet. Uppfostraren/liraren/
chefen bekraftar medvetenhet om ménskliga

UPPSKATTANDE UPPFOLINING AV ARBETET

Undvik berém och kritik. Koncentrera dig pa
forverkligandet. Din respekt for den andra smittar.

Avstam med din medarbetare vad som planerades
infor forra perioden.

Fraga vad som blev gjort.
Fraga vad som blev ogjort.

¢ Tareda pa vad som var underlittande faktorer.
Ta reda pa hindrande faktorer.

¢ Ta hdnsyn till det ogjorda, till underldttande faktorer,
hinder och behov for fortsatt arbete for att
tillsammans planera nésta period.

AVUNDSJUKA (missunnsamhet)
INVIDERE = AVUNDSJUKA PA LATIN

in = inte, videre = se

VAD VILL MAN INTE SE?

e det goda, det vackra, gladje

e kunskap, utveckling, framgang
e kdrlek, narhet, lycka

VILL INTE SE = VILL FORSTORA

o for sig sjalv

e f6r andra, verkligheten/livet
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UPPSKATTANDE SAMTAL
— inverterad kritik

RASTLOSHET, SVARIGHET ATT
KONCENTRERA SIG

laktta och kdnn medvetet efter dina egna
kdanslor, de hor till din frihet. Reflektera
over vad dina kdanslor kan berdtta om dig.

Uppmarksamma och prata om den andras
kdnslor med respekt. Kanske kdnner hen
pa samma sitt som du (kdnslospegel).
Bekrdfta medvetenhet om manskliga
rikedomar i henne. (Undvik att beromma.)

Om sa behévs, beskriv hur hen motarbetar
det goda. - Kom ihdg: det man gér mot
andra géor man mot sig sjalv i sitt inre.

Kéansla: angest, radsla, att vara uppjagad, ilska...
Hen accepterar inte medvetenhet om sin kidnsla. Med
detta undviker hen kontakten med sig sjalv (de
maénskliga rikedomarna).

Anledningar: samhille, foraldrar, hen sjdlv, arv...?
Hjalp till att acceptera rastlosheten i sig, be hen att
beskriva denna kénsla, avveckla krav pa att bli av
med den.

Tillampa bekrdftande samtal: ”Du vacker
medvetenhet om kreativitet, gldadje och
koncentration.”

RISKER ATT BEROMMA MANNISKAN 1(2)

Vi blir oftast glada nér vi far berom - bra.

Berom leder latt till jamférelse. Den som inte far
berom, kan uppleva sig vara simre. Berom ger
néring till konkurrensmentalitet.

Berom kan medfora duktighetskrav. Det kan
framja perfektionism, gransloshet och
egocentricitet — depressivitet och aggressivitet.

Nar berom ges pa ett vanemassigt,
generaliserande eller dverdrivet satt, dr det inte
trovardigt (nara till smicker), det kan kdnnas
falskt och manipulativt.

RISKER ATT BEROMMA MANNISKAN 2(2)

¢ Den som berdmmer tar sig ratten att virdera
andra.

Ibland har den som ger berém behov av att sjalv
vara i centrum for uppmarksamhet.

¢ Berém, beloning och kritik medfor att
uppmirksamheten fors 6ver fran sjilva handlingen
till resultat. Narvaro och glddje i sjdlva handlingen
blir svarare.

o Ett gammalt taleséatt: Eget berom luktar illa. Géller
detta dven nar man berémmer andra?

I STALLET FOR ATT BEROMMA: bekrifta
medvetenhet om manskliga rikedomar

Utveckla en vana att respektera dina egna och
andras kanslor.

Utveckla en vana att bekrédfta medvetenhet om
manskliga rikedomar hos alla.

Den "svagaste” behover mest uppskattning, den
"starkaste” minst.

Undvik vitsord, berém, beloning, kritik,
jdmforelse...

Ersatt krav och kontroll med jamlikhet i
deltagandet - frihet och ansvar.

UPPSKATTA GEMENSKAPEN:
Arbetsro genom gemensamt
ansvar

Problemldsning genom
forstarkt maioritet




TIPS FOR ATT MOTA EN OROLIG KLASS

Erfaren larare: 70% av tiden gar till annat an undervisning.
Fabriksdirektor: over 50% av tiden gar till personalproblem

1 RESPEKT: Ga omkring i klassen respektfullt, nyfiket
men sag ingenting.

2 INTRESSE: Stéll en intressant fraga till dem som sitter
narmast. Borja med att inleda kontakten med dem.

3 MAL: Fraga vilka som vill ha godkant p proven. Dela klassen
i tre grupper genom att fraga vilka som vill ha arbetsro:

1 vill ha arbetsro, 2 vill inte ha arbetsro och 3 resterande.
Samla grupp 1 i mitten av klassrummet och ge dem makten.

4 DEMOKRATI: Introducera demokratisk anda
sa att majoritetens vilja fa ta over.
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VAD AR MOD?

e Ar det tecken pa mod nir en
storre fortrycker en mindre?

e Ar det tecken pad mod nir en
grupp fértrycker en manniska?

Arbetsro och motivation genom
GEMENSAMT ANSVAR

¢ Skapa i klassen en anda av jamlikhet och gemensamt
ansvar genom att fordjupa och forstarka deltagandet
med principer om direkt demokrati.

¢ Klassen skapar 6verenskommelser om samarbete
och konsekvenserna vid regelbrott. Konsekvenser
maste gynna mansklig utveckling.

¢ Man lar sig det solidariska handlingssattet, och
stédjer och hjalper den som har det svart.

¢ Klassen tranar sig i att tillampa de bestdmda
rutinerna.

DEN SOCIALA STRUKTUREN

ALLMANNA LAGAR OVERENSKOMMELSER
* Att anvinda vald &r « Mobiltelefon anvinds inte
férbjudet. under lektionen.

o Attstjala ar forbjudet. o

* Att férnedra andra &r (Ju farre regler, desto lattare

forbjudet. att f3 dem respekterade.
o Att ljuga ar forbjudet. Tror du pa kontroll eller pa
... medvetenhet, dvs.
manniskan?)

"GODA” KONSEKVENSER VID
REGELBROTT

¢ Eleven far bekrdftande samtal.

¢ Eleven fungerar som konsult vid en annan elevs
stédundervisning.

¢ Eleven hjilper en annan elev i ett amne hon har
svarigheter.

¢ Eleven forbereder och introducerar nagot
intressant tema for diskussion i klassen.

¢ Eleven gor klassrummet vackrare.
¢ Eleven organiserar evenemang.

* Om sa behovs i klassen tillampas férstérkt
majotitet

ATT FORHINDRA AGGRESSIONER

Koncentrera dig pa att forhindra den destruktiva
handlingen med respekt.

Sag “nej” med positiv energi och respekt, hanvisa till
lag eller 6verenskommelser.

| nédsituation: anvéand din ilska som styrka pa ett
medvetet satt.

Leta inte efter syndabock, dom inte. Bemét konfliktens
deltagare separat.

Undvik fragan varfor, den leder till minskat ansvar.
Utmana ingen till att be om forlatelse (att vara sams).
Tillimpa formellt lagens/reglernas konsekvenser.

Hjdlp klassen att ldra sig att agera med kollektivt ansvar i
dessa situationer.




PROBLEMLOSNING GENOM
FORSTARKT MAJORITET — demokratiarbete
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Minniskan/gruppen syftar pa nagot gott (férdel, njutning...)
sett ur egen synvinkel. Det goda kan vara ngt ont p.g.a.
hamningar.

Vilj ett problem, férvandla det till positiv utmaning.
Reflektera 6ver vad gruppen kdnner infor problemet.
Hjélp gruppen att bli medveten om det goda/férdelen/
njutningen som gruppen forséker na genom sina vanliga
handlingssatt.

Belys det goda/férdelen/njutningen som gruppen kunde
na genom ett idealt handlingssétt.

Utmana gruppen till att jamféra dessa tva goda ting och
att vdlja mellan dem.

Gruppen ovar sig i det nya ideala handlingssattet.

SAMMANFATTNING KRING TEMAT MOBBNING

KALLE MOBBAR PETER: Gruppen reagerar direkt med
gemensamt ansvar for att stoppa den fysiska
aggressionen.

Nagon i gruppen: ”Kalle, du attackerar dig sjalv.”

Kalle far vilja en konsekvens.

Peter far uppskattande samtal om det behovs.

DEN OSYNLIGA MOBBNINGEN (UTFRYSNINGEN): Nagon
i gruppen reagerar: "Kalle, det later som att du
férminskar din roll i gemenskapen.”

OM PROBLEMET FORTSATTER TILLAMPAR GRUPPEN
FORSTARKT MAJORITET.

ATT BEMOTA DEN ARGA

DU BEHOVER INTE BLI SARAD
EXEMPEL OM INRE SPEGLING
FORSTAELSEN OM TRAUMA

ATT BEMOTA DEN ARGA 1(2)

Man blir latt smittad. Skaffa tid, rakna till tio.

liska och radsla ar inte férbjudna men vi agerar som om
de vore forbjudna. Vi vill inte ha dem. Vi vill inte ha
medvetenhet om dem = vi fortrycker oss sjdlva.

Det dr battre att uttrycka sin ilska dn att forsoka fortranga
medvetenhet om den. Det bdsta &r att acceptera
medvetenhet om ilskan och att handla utat med respekt.

Stanna upp, kinn dina kénslor, din dngest, ridsla,
frustration, irritation, maktloshet... Acceptera och
respektera dina egna kénslor. Man &r helt fri att kdnna.

Ténk pa vad den arga kdnner bakom ilskan, kanske
osdkerhet, frustration, fértvivlan, maktloshet...
Respektera hennes kanslor.

ATT BEMOTA DEN ARGA 2(2)

¢ | hen kidnner du troligen igen ocksa dina egna kénslor —

hen dr kanske din "kanslospegel”.

Kanske kan du fraga hen pa ett respektfullt sitt, t. ex.:

”Jag tror att det finns nagot missndje eller frustration hos

dig. Ar detta sant?”

¢ Hen kanske blir annu argare, vill inte prata om sina
kénslor. Respektera detta.

Undvik att hamna i argumentation. Hen finns inte i den
rationella vérlden.

Undvik att hamna i forsvar. Hamna inte i offerattityd = ge
inte makt.

HUR UNDVIKER DU ATT BLI SARAD?

Det dr inte forbjudet att bli sarad. Krav pa
att inte bli sarad blockerar dig, du gor dig
sarbar.

Vem har friheten for ditt satt att kanna?
Kom ihag: Den som angriper den andra, angriper sig
sjalv i sina tankar och kanslor.

Nar nagon kranker dig vicks medvetenheten
om din sjdlvnedlatande ldggning. Om du inte
accepterar medvetenhet om detta, reagerar
du mot medvetenheten, dvs. mot dig sjdlv.
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EXEMPEL PA INRE SPEGLING OND CIRKEL: CENSUR - TRAUMA

¢ Upplever nagot ont. Férnekar det med hardhet. Fornekar
JAG MIN CHEF medvetenhet om det.

¢ Fornekar sig sjalv. Sarar sig sjdlv. Traumatiserar sig.

Jag tror att hon ser i mig: Jag ser i henne: ¢ Upplevelse av att inte fa finnas — orattvisa.

® avstandstagande o flykt, censur ¢ Vill fa uppleva sin existens genom andra, vill fa andras
. . uppmarksamhet = karlek:

¢ storhetsvansinne ¢ mindervardeskomplex — Andras acceptans/beundran: snill, duktig, perfekt,

® jag star inte upp for mig ® hon tror inte pa sig framgangsrik, makt...

— Andras uppmarksambhet: vill jamt bli sedd av andra

— Andras medémkan/skuldkinsla: depressivitet,
sjalvdestruktivitet, offerattityd...

e i grund och botten — Andras rddsla/hat/férakt: aggressivt/forstérande/

osikerhet elakt/motbjudande beteende

sjalv och déljer detta i

o ing & iz fér and i lj
Jag oppnarmigiorandras o, aggressivitet

aggressivitet
® hon gillar inte att jag inte
ar rak, utan mesig och svag

EXEMPEL PA TRAUMATISKA FAKTORER

e Pappan dricker och slar mamman.

e Fordldrarna ar aldrig hemma.

Sexuellt 6vergrepp, vald

e Fordldern beundrar och beré6mmer sitt

barn, som kan uppleva detta som

bedémning och krav — detta kdnns djupt -

krinkande. KRAV FORHINDRAR FRI.ITIETEN,
e Fordldern vill att barnet alltid ska vara NYFIKENHETEN OCH GLADJEN

glatt och nojt, att hon inte ska ma daligt,
dvs. vara orolig, missndjd, ledsen, arg...
Detta kdnns som kdnslokontroll —
krankande (kvdavande karlek).

KRAV — GLADJE ELLER RADSLA/ILSKA?

e Upplever du krav som en méjlighet - gliadje KRAV KANNS SOM NAGOT ONT
eller som ett maste - motstand?
e Om kravet ar hart, reagerar du sikert med En specialpedagog:
motstand. "Kravet provocerar ridsla och ilska;
e Om du har manga masten motarbetar du méaste klara av, far inte gora fel -
dig sjalv. ensamhet och egocentricitet...
e Forvantningar forvandlas latt till krav. Kravet kinns som ett anklagande, ett
o Att prestera ar att férminska kirleken och straff, ndgot elakt menat,
gladjen. stoppande.”

e En krdvande pappa/mamma = krdvande
barn?
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ATT KONTROLLERA KANSLOR AR
ATT FORTRYCKA MANNISKAN

Krav att inte fa kdnna vad man kinner orsakar en ond

cirkel.

¢ ”Grat nu inte.” - Kdnns som nedvérderande.

”Var inte radd.” - Att vara radd ar skamligt.

¢ ”Det gar snart 6ver.” - Man far inte stanna upp och
kanna vad man kédnner.

¢ ”Du ska inte bli arg!” — Kdnns krankande.

¢ Kravet att inte bli sdrad gor en latt krankt.

¢ N&r man trycker ner sin kdnsla blockeras den.
Kéanslan véntar aktivt pa att fa bli accepterad. Detta
medfor att kdnslan blir kronisk. Att trycka ner
kanslan dr som att fértrycka manniskan.

VAD AR KVAVANDE "KARLEK”?

Foraldern dlskar sitt barn och vill med all sin styrka
barnets basta. Detta kallas fér den ovillkorliga
karleken.

Med sin starka vilja krdver hon att barnet ska ta
emot hennes goda vilja i form av rad och forbud -
det ovillkorliga ar villkorat - kravande.

Barnet upplever sig icke respekterat i sina kanslor,
nedtryckt, kvavt.

Barnet reagerar med revolt — depressivitet eller
aggressivitet. Nar barnet upplever sig starkt nog,
vill hon bryta sig ut ur ett sadant tillintetgorande
forhallande.

HUR BEMOTA STRESS

DEN SUNDA OCH SJUKA STRESSEN

* Varje situation kan bemdtas med den
optimala (sunda) stressen.

e Att vilja ar att stressa sig. Viljan ar
stressens forgasare.

e Viljan uppstar ur frihet dvs. ansvar. Vi
stressar oss sa mycket som vi "vill”.

e Den sjuka stressen uppstar nir man
upplever resurser och behov pa ett
obalanserat satt.

DET GAMLA SAMHALLET | SAMHALLE BASERAT PA
JAMLIKHET OCH SOLIDARITET
Maktens Pengar - merapengar | Manniskan - alla har en direkt
enhet mera makt rost
Maktens Makt betyder rétt att "Makt” betyder ratt att
kdrna stilla krav och kunna respektera och bekrafta
kontrollera manniskan och gemenskapen
Vardegrund | Konkurrens - sjalviskhet | Jamlikhet och solidaritet
Rutiner inom | Mal, krav, kontroll Villkorslds uppskattning av
uppfostran, | Klassifikation manniskan och gemenskapen
motivation | Berom, beloning Medvetenhet
och ledarskap | Kritik, straff, uteslutning

Samhillet/chefen stiller krav och utévar press:
o standigt 6kande konkurrens

* mera arbete, mindre resurser

* omorganisationer, nya metoder, orattvisor

KRAV OCH PRESS

VILKET FORHALLNINGSSATT?

¥ N

* Uppfattar sanningen. ® Kanner frustration, trétthet.

* Accepterar medvetenheten. o Vill inte; fornekar medvetenhet.
* Anpassar arbetskvaliteten.  Kritiserar, anklagar, dltar...

* Planerar langsiktigt. * Hamnar i offerattityd, ond cirkel.
 Tianker pa helheten. o Allt férvandlas till krav.

STRESSAR SIG INTE | ONODAN  STRESSAR SIG SJALV | ONODAN

10
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PERFEKTIONISM OCH GRANSLOSHET LEDER
TILL STRESS

e Perfektionism; man maste vara felfri,
allt ska goras felfritt — radsla.
Storhetsmani (megalomani); man maste
kunna allt granslost, man ar oerséttlig,
svarighet att se sina grdanser — ivrighet.

e Upplever latt att allt dr mitt
”ansvar” (=krav), skuld. Rad och
mojligheter forvandlas till krav.

e Symtom: Oro, frustration, maktléshet,
skam, skuld, stress, utbrdandhet...

OFFER ELLER OFFERMENTALITET?

e Vi ar offer for ordttvisor, fortryck, hot

och fara. Det ar orimligt att forvdnta sig

rdattvisa, jamlikhet och solidaritet.

e Offermentalitet uppstar nar man stéller
krav pa att det inte far vara sa som det
egentligen dr. D& hamnar man konstant

i besvikelse, depression, aggression...
Det finns en kamp mot medvetenhet
(frihet), dvs sig sjdalv — maktléshet,
utbrdandhet, kdnslan av tillintetgjord.

HUR BEHANDLA STRESS? 1(2)

Stressymtom dr larm. Det dr bra att
larmsystemet fungerar.

Stanna upp, ta tid. Kdnn efter i din kropp,
dess symtom. Vila, skot kroppen,
respektera ditt "verktyg”.

Kdnner du angest, radsla, frustration, skam,
maktloshet, sorg..? Acceptera och kdnn
dina kdnslor pa ett medvetet satt.

Krav pa att l16sa problem goér dem kroniska.
Forvandla dem till en positiv utmaning.

Prata om din svarighet, det ar karlek.

Reflektera dver dina inre stressfaktorer:
hamningar = stressattityder.

MANSKLIGA RIKEDOMAR OCH HAMNINGAR

MANSKLIGA RIKEDOMAR - HAMNINGAR - attityder som
essentiella fsrmagor och forvranger/forhindrar
talanger rikeds och méjligheter

1| Sinnesférmaga Negativ emotionell vana (oro,

2 | Minnesférmaga 1 angest, radsla, skam, missnéje,

3| Intuition ilska...) och vana att forséka

4| Karlek, gladje... fortrycka sina kdnslor

5 | Ansvarskinsla, mod, 2 Censur, attityd att fortrycka
initiativ... medvetenhet — kamp eller

6 | Kreativitet flyktattityd

7 | Bedémningsférmaga 3 \dealisering

g | Etiskt sinne L.

9 | Estetiskt sinne - perfektionism

- storhetsmani

sislvdiscipli
10 | Slalveisciplin - grénsléshet

Inlérningsférmaga 4
1, | Talanger
13 Fysiska férmagor

2

Missunnsamhet, avundsjuka

Egocentricitet

HALSA/BALANS/DET GODA SJUKDOM/NEUROS/DET ONDA

HUR BEHANDLA STRESS? 2(2)

Ha tolerans med dina hamningar, férsék
inte att féorandra dig men 6va dig i nya
vanor. Kritisera dig inte!

Utveckla vanan att bekrédfta manskliga
rikedomar hos andra, da bérjar du fa
kontakt med dem inom dig.

Skapa en vision om det ideala (utopi) for att
inte agera som "brandman”.

Planera praktiska atgarder. Anpassa dig till
det som du inte kan fordndra.

Informera formellt om din situation. Be om
rad och hjalp. Stall inte krav.

Karlek (villkorslos acceptans) ar livets
grundkansla (Aristoteles).

CONSCIENTIA
institutet

conscientia.se, info@conscientia.se
Stockholm, Helsingfors, Sdo Paulo

FYSIOLOGISKA

AKTIVITETER:
+ NEUROLOGISKA

+ HORMONELL.

* IMMUNOLOGISKA
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CONSCIENTIAMETODENS MANNISKOSYN

Grundtankar om manniskan

Metafor

Vi har frihet att kdnna och tanka och begransad
frihet att handla. Frihet betyder ansvar och ansvar
forutsatter frihet. Vi har total frihet att kdnna, vi ar
ansvariga for vart satt att kanna. Friheten ar
fullkomlig, vi behover acceptera och respektera eget
och andras satt att kdnna (gladje, karlek, radsla, ilska,
skam, sorg...). Vart satt att kdnna paverkar hilsan pa
gott och ont.

Jag ar kapten pa
min egen skuta.

FYSIOLOGISKA
AKTIVITETER:

- NEUROLOGISKA

- HORMONELLA

* IMMUNOLOGISKA

Allt jag ser hos andra finns ocksa hos mig sjalv pa
nagot vis. Eftersom vi har alla manskliga egenskaper,
ar vi varandras inre speglar. Din gladje vacker
medvetenhet om gldadjen i mig. Eller tvdrtom, den
kan viacka medvetenhet om mitt missndje.

o ¥ X
6.‘.,47} * A\“‘ﬁyg
ON/gETEENDE/M
Vi ar varandras inre A
speglar. i
N

Det jag gor mot andra gor jag dven mot mig sjalv i
mitt inre. Sattet jag agerar pa ar ett uttryck for mina
kadnslor. En god/ond handling uppstar ur en god/ond
kdanslohandling.

Som jag bemoter
mig sjalv bemoter
jag andra.

Jag dr medveten, alltsa finns jag. Medvetenhet ar den
mest vasentliga aspekten i var existens. Manniskan ar
sin medvetenhet. Den ar var etiska kompass. Nar jag
motarbetar medvetenheten fornekar jag mig sjalv.

Medvetenhet ar
min inre kompass.

Ont kan endast botas med gott. Ont kan inte botas
med ont. Varje manniska har ratt till och ett sunt
behov av karlek.

Karlek ar livets
grundkansla.

Gemensamt ansvar forutsatter jamlikhet. Det
innebar att alla har lika stor ratt att delta i och fatta
beslut. Direkt demokrati i ekonomi och politik betyder
folkstyre.

Réattvist deltagande
bygger pa jamlikhet
och gemensamt

ansvar.

MANSKLIGA RIKEDOMAR (det sunda, det verkliga)

HAMNINGAR (neuroser, patologi)

1 Sinnesformaga (se, hora, kdnna, lukta, smaka),
intresse for att upptacka, fa veta

2 Minnesformaga (férnimma det forflutna)

3 Intuition, omedelbar forstaelse, andligt/
metafysiskt sinne, tro

4 Karlek, ansvarsfullhet, vanlighet, kravloshet,
tacksamhet, lycka, entusiasm

5 Mod, initiativ, uthallighet

6 Kreativitet, fantasi, entusiasm

7 Det sunda fornuftet, formaga att se konsekvenser
8 Arlighet, rattradighet, det etiska sinnet

9 Skénhetssinne, det estetiska sinnet

10 Sjalvdisciplin, koncentrationssinne, formaga att
inse och kontrollera sina destruktiva impulser

11 Speciella talanger

12 Inlarningsformaga, ackumulera kunskap

13 Fysiska férmagor, kapacitet, skonhet, styrka

1 Fornekande kdnslomadssiga vanor: att kdnna
ofta angest, radsla, missndje, sorg, skuld,
skam, ilska, behov pa uppmarksamhet, samt
att reagera genom att fortrycka sina kanslor

2 Censurera (fortrycka) medvetenhet: att
reagera med radsla/ilska gentemot
medvetenhet om sina brister, bortforklara...

3 Idealisera sig sjalv och andra (perfektionism,
storhetsmani, narcissism): att stalla stranga/
granslosa krav pa sig sjalv och andra, att
uppleva sig ha "ansvar” (krav) for nastan allt...
4 Avundsjuka, missunnsamhet, elakhet: att
inte se det goda, att koncentrera sig pa det
negativa, att kdnna, tdnka och handla pa ett
fornekande satt

5 Alla dessa hamningar forutsatter egoism,
egocentricitet, narcissism.

wWww.conscientia.se
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UTVARDERING AV KURSEN

| vad man motsvarade kursen dina forvantningar och behov?

[ ] bra [ ] daligt

Vilka kanslor vackte kursen hos dig?

WWW.conscientia.se



	MotArbRoSkola_pp_kansi_mv2016.pdf
	DS-ArbetsRoKlass2017-02-12.pdf
	CMlathund.pdf
	+1.pdf
	UtvardKursen.pdf

