
PowerPoint-material:

ARBETSRO I KLASSEN
	 – respekt och samarbete
UTMANINGAR	

Eleven stör undervisningen och vill ha ständig uppmärksamhet.
Likgiltighet och dålig prestation
Nedvärderande, arrogant och aggressivt beteende
Skolpersonalen känner frustration och maktlöshet

BEKRÄFTANDE SAMTAL 
Mänskliga rikedomar och hämningar – hälsa och ohälsa
Hur bemöta osäkerhet, rädsla, ilska, skam, missnöje, avstängdhet…
Bekräftande samtalsmetod och inre spegling 
Från kontroll till kontakt

ARBETSRO OCH SAMARBETE GENOM GEMENSAMT ANSVAR 
Hur organisera klassen för gemensamt ansvar
Samarbetsregler och goda konsekvenser
Hur förebygga och bemöta störande beteende och mobbning 

HUR BEHANDLA EGEN STRESS
Uppfostran – förtryckande eller frigörande?
Stressymptom är viktiga varningssignaler – respektera dem och dig själv.

Grundtankar	 Det du ser hos andra finns hos dig själv på något sätt. 
Det du gör med andra, gör du med dig själv i ditt inre. 
Människan är sin medvetenhet. Ansvar är frihet.
Det onda kan botas bara med det goda. Kärlek är livets grundkänsla.
Gemensamt ansvar förutsätter jämlikhet i beslutfattandet. 
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U TMAN I N G A R 	

•  Ständigt	behov	av	andras	uppmärksamhet		

•  Störande	beteende,	brist	på	koncentraAon		
•  LikgilAghet,	brist	på	moAvaAon,	dålig	självkänsla	

•  Arrogans,	anser	sig	stå	över	alla	regler	
•  Nedvärdering,	hån,	fysiska	aggressioner,	mobbning	

•  Bråk,	konflikter,	ilska,	raseriutbroI	
•  Allmänt	kaos	i	klassrummet	

•  Tysta	elever	som	inte	vågar	komma	fram	

•  Skolallergi,	skolfobi,	självdestrukAvitet	
•  Egen	frustraAon,	maktlöshet	och	tröIhet	

V A N L I G A 	 S Ä T T 	 A T T 	 	

B E M Ö T A 	 U T M A N I N G A R 	

•  Man	känner	ångest,	missnöje,	rädsla,	ilska,	

maktlöshet,	sorg,	skam,	cynism…		

•  och	reagerar	med	aI	inte	få	känna	så.	

•  Krav	på	aI	omedelbart	lösa	problemet,	som	gör	aI	

uppmärksamheten	koncentreras	på	problemet.	

•  ”Tyst	nu,	gör	inte	så,	gör	så	här!”	–	AllräIavisningar	
•  ”Om	du	bara	vill,	så	kan	du…”	–	skuldbeläggande	

•  KriAk,	tjat,	straff,	förnedring,	uteslutning	
•  Konkurrens,	betygssäIning,	beröm,	premier,	fördelar	

•  Krav	på	aI	alla	ska	bete	sig	lika.	
DESSA	SÄTT	GÖR	PROBLEMEN	KRONISKA	

A N D R A 	 S Ä T T 	 A T T 	 	

B E M Ö T A 	 U T M A N I N G A R 	

•  Man	känner	ångest,	missnöje,	rädsla,	ilska,	krav,	

maktlöshet,	skuld,	sorg,	cynism…	och	reagerar	med	

aI	få	känna	så.	

•  Man	avvecklar	krav	på	aI	lösa	problemet.	

Uppmärksamhet	koncentreras	på	möjligheter.	

•  Man	befaller	inte.	I	stället	moAverar	man.	

•  Man	undersöker	den	andras	svårighet	med	respekt.		

•  Man	varken	kriAserar	eller	straffar.	

•  Man	avvecklar	konkurrens	och	klassifikaAon.		

•  Man	förstår	aI	alla	är	olika.	

PÅ	SÅ	SÄTT	AVVECKLAS	PROBLEMEN. 	

FOKUS	PÅ	BETEENDET	EL . 	MEDVETENHETEN?	

- 	 fokus 	på 	krav 	e l ler 	 f r ihet? 	

NÄR	UPPFOSTRAN	INRIKTAS	PÅ	BETEENDET:	

•  Konkurrens	–	krav	på	aI	vara	bäst	
•  Kontroll,	regler	-	krav	
•  BetygsäIande,	beröm	eller	kriAk	–	krav	

•  LIVET	FÖRVANDLAS	TILL	PRESTATIONSKRAV.	
•  MÄNNISKAN	ALIENERAS	FRÅN	SIG	SJÄLV	OCH	

FÖRVERKLIGANDET	–	VERKLIGHETEN.	

NÄR	UPPFOSTRAN	INRIKTAS	PÅ	MEDVETENHET	innebär	

det	aI	förstärka	det	medmänskliga	i	var	och	en:	

friheten	i	arbetsglädje	och	samarbete.	

KÄNNER	DU	DIG	UPPSKATTAD?	

•  Kände	du	d ig 	v i l lkors löst 	ä lskad	när 	du 	var 	
barn? 	Och	nu	 i 	 skolan	och 	samhäl let? 	 	

•  Den	människa 	som	känner 	s ig 	uppskaIad, 	

uppskaIar 	s ig 	 s jä lv 	och 	andra. 	

•  Den	människa 	som	 inte 	upplever 	s ig 	

uppskaIad, 	uppskaIar 	 inte 	he l ler 	 s ig 	 s jä lv ,	

s ina 	möj l igheter 	och 	andra 	människor . 	

•  UppskaIningens 	kärna	 	finns 	på 	den	

KÄNSLOMÄSSIGA	n ivån. 	 	



Arbetsro 	och 	moAvaAon	 	

GENOM	VILLKORSLÖS	UPPSKATTNING	

•  Diskutera	engagemanget	i	skolarbetet:	det	beror	på	

hur	mycket	man	känner	sig	uppskaIad.	

•  Avveckla	krav	på	aI	lösa	problemet.	Kämpa	inte	

emot	något	ont	–	arbeta	för	något	goI.		

•  Från	kontroll	All	kontakt	–	varje	människa	vill	bli	

respekterad	i	sin	känsla.	 		

•  KriAsera	inte.	Förstärk	mänskliga	rikedomar	hos	alla.	
•  Ök	ständigt	deltagande	i	klassen	och	skolan.	

•  Solidarisk	människosyn	

•  Engagemang	i	skolarbetet	

•  Respekt	för	känslor!	
•  UppskaIande	uppföljning	av	arbetet	
•  UppskaIande	samtal	–	inverterad	kriAk	

•  Arbetsro	genom	gemensamt	ansvar	

•  Problemlösning	genom	förstärkt	majoritet	

METODENS	VERKTYG	

R e f e r e n s r am : 	

S O L I D A R I S K 	 M ÄNN I S K O S Y N 	

PSYKOSOMATIK:		

DEN	PSYKISKA	

AKTIVITETEN	STYR		

FYSIOLOGISKA	

PROCESSER	

M Ä N N I S K A N 	 V I L L 	 B L I 	 S E D D , 	

A C C E P T E R A D 	 O C H 	 R E S P E K T E R A D : 	 	

i 	 s i n a 	 k ä n s l o r , 	 h a n d l i n g a r , 	 s i n 	 h e l h e t	

•  FÖR	DEN	ARGA/RÄDDA	ÄR	DET	VIKTIGARE	

ATT	BL I 	RESPEKTERAD	 I 	 S IN	KÄNSLA	ÄN	ATT	

FÅ	S IN	VILJA 	 (S INA	KRAV) 	 IGENOM.	

•  I l ska 	uppstår 	 f rån 	a l l ra 	 första 	bör jan 	ur 	
räds la , 	man	upplever 	s ig 	hotad. 	Man	antar 	

aIacken	som	det 	bästa 	 försvaret . 	

•  Vi 	 v i l l 	 inte 	 se 	e levens 	käns lor . 	Då 	upplever	
hen	s ig 	 i cke-accepterad, 	överg iven	och 	

f rustrerad	– 	A l l intetg jord. 	

SUND	ELLER	OSUND	KÄNSLA?	

•  Kär lek 	är 	 l ivets 	grundkäns la . 	
•  Ångest , 	 räds la 	och 	 i l ska 	är 	nödvändiga 	v id 	
hot/fara . 	

•  Skam/skuld 	 tyder 	på 	aI	man	har 	eAsk 	

käns la . 	Sorg 	är 	 tecken	på 	kär lek. 	

I 	DEN	MÅN	KÄNSLAN	 INTE	GYNNAR	L IVET 	ÄR	

DEN	OSUND, 	T . 	EX. : 	

•  - 	vanemäss ig 	oro, 	ångest 	

•  - 	 för lamande	e l ler 	 läIväckt 	ångest , 	 räds la 	

•  - 	b iIerhet , 	 förödande	hat 	e l ler 	vrede	

•  - 	kronisk 	sorg , 	nedstämdhet 	

•  - 	kvävande	”kär lek” 	



•  Efer	aI	ha	lyssnat	på	hen	kan	du	fråga:	Vad	känner	
du	i	denna	situaAon?	

•  Hen	säger:	Det	hör	inte	hit!	Det	är	inte	din	sak!	Du	
är	ingen	terapeut!	

•  Du:	Jag	bara	tror	aI	det	som	man	känner	är	en	

vikAg	sak	för	en.	Det	är	vikAgt	aI	respektera	det.	

SAMMANFATTNING:	När	du	bemöter	den	andras	

känslor	med	respekt,	är	det	eI	tecken	på	aI	du	

respekterar	dina	egna	känslor.	Du	har	kontakt	med	

dig	själv	och	är	öppen	för	kontakt	med	andra	också.	

•  ANSVAR	=	FRIHET:	TOTAL	FRIHET	
ATT	KÄNNA,	BEGRÄNSAD	ATT	

HANDLA	

•  ALLT	VAD	JAG	SER	HOS	DEN	
ANDRA	FINNS	I	MIG	SJÄLV	PÅ	

NÅGOT	SÄTT	

•  DET	JAG	GÖR	GENTEMOT	ANDRA,	

GÖR	JAG		MED	MIG	SJÄLV	INOM	

MITT	INRE		

•  MÄNNISKAN	ÄR	SIN	

MEDVETENHET	

•  ONT	KAN	ENDAST	BOTAS	MED	

GOTT	

•  JÄMLIKHET	LEDER	TILL	

GEMENSAMT	ANSVAR		

ANSVAR	ÄR	FRIHET, 	 	

MOTSATSEN	TILL	KRAV	

•  Vi	använder	ordet	ansvar	på	eI	
förvirrande	säI.	Vi 	säger: 	“Det	är 	

diI	ansvar!”, 	när	vi 	 inte	menar	

fr ihet	men	krav. 	 	

•  Krav	är 	motsatsen	Al l 	 fr ihet. 	

•  Tips: 	Använd	 inte	al ls 	ordet	
ansvar. 	Använd	al lAd	orden	fr ihet	

el ler 	krav. 	 	

MÄNNISKANS	TVÅ	DIMENSIONER:	

- 	 inre/psykologiska	och	yIre/sociala	

KÄNNER	OCH	TÄNKER:	

DEN	TOTALA	FRIHETEN	

•	Frihet	betyder	ansvar.	

•	Villkorslös	respekt	för	

känslor	och	tankar.	

HANDLAR:	DEN	

BEGRÄNSADE	FRIHETEN	

•	Krav,	förbud	och	regler	

bekränsar	friheten.	

•	MaktorganisaAon	

innebär	räIen	aI	

befalla:		belöning,	straff	

Vi	behöver	vara	medvetna	och	respektera		den	stora	

skillnaden	mellan	den	inre	och	yIre		handlingen.	

MÄNSKLIGA	RIKEDOMAR	-	
essenAella	förmågor	och	
talanger	

HÄMNINGAR	–	ajtyder	som	

förvränger/förhindrar	

rikedomar	och	möjligheter	

Sinnesförmåga	

Minnesförmåga	

IntuiAon	

Kärlek,	glädje...	

Ansvarskänsla,	mod,	
iniAaAv...	

KreaAvitet	

Bedömningsförmåga	

EAskt	sinne	

EsteAskt	sinne	

Självdisciplin	

Inlärningsförmåga	

Talanger	

Fysiska	förmågor	

1	

2	

3	

4	

5	

6	

7	

8	

9	

10	

11	

12	

13	

NegaAv	emoAonell	vana	(oro,	

ångest,	rädsla,	skam,	missnöje,	

ilska...)	och	vana	aI	försöka	

förtrycka	sina	känslor	

Censur,	ajtyd	aI	förtrycka	

medvetenhet	–	kamp	eller	

flyktajtyd	

Idealisering		

- 	perfekAonism	

- 	storhetsmani	

- 	gränslöshet	

Missunnsamhet,	avundsjuka	

Egocentricitet	

1	

2	

3	

4	

5	

HÄLSA/BALANS/DET	GODA	 SJUKDOM/NEUROS/DET	ONDA	

MÄNSKL IGA 	R IKEDOMAR	OCH 	HÄMNINGAR 	

LENA	REAGERAR	MED	INSIKT	OM	ATT	KALLE	FÖRST	

OCH	FRÄMST	SÅRAR	SIG	SJÄLV:		

Kalle	All	Lena:	Du	är	en	idiot.		

•  Lena:	Kalle,	det	låter	som	aI	du	kränker	dig	själv.	

DE	NÄRSTÅENDE	REAGERAR	MED	GEMENSAMT	

ANSVAR:	

Kalle	All	Lena:	Du	är	en	idiot.		

•  Maria	bredvid:	Kalle,	det	låter	som	aI	du	sårar	dig	

själv.	

•  Mats:	Jag	är	av	samma	åsikt,	du	förringar	dina	

kunskaper.	

•  Ulla:	Kalle,	vad	känner	du?	



MÄNNISKAN	SOM	EN	 ICKE-AKTIV	VULKAN	

LOCKET	

BERGET	 BERGET	

LAVAN	

MÄNNISKANS	

	VÄSEN	

BERGET	=		

samhället,	

arbetsplats,	skola,	

uppsfostran	

LOCKET	=	krav	aI	

förtrycka	känslor	

LAVAN	=	rädsla,	

ilska,	skam,	minder-

värde,	maktlöshet...	

MÄNNISKANS	

VÄSEN	=	glädje,	

kärlek,	räIvisa,	

mod,	ödmjukhet,	

koncentraAon,		

självdisciplin,	krea-

Avitet,	medvetenhet	

U P P S K A T T A 	 E L E V E N 	

- 	 E n g a g em a n g 	 i 	 a r b e t e t 	

- 	 R e s p e k t 	 f ö r 	 k ä n s l o r ! 	

- 	 U p p s k a I a n d e 	 u p p f ö l j n i n g 	

- 	 U p p s k a I a n d e 	 s am t a l 	

Arbetsro	och	moAvaAon	genom	

ENGAGEMANG	I 	SKOLARBETET	

FÖR	FÖLJANDE	DISKUSSION	I	KLASSEN	I	BÖRJAN	AV	

TERMINEN	OCH	ENLIGT	BEHOV:	

Engagemang	i	skolarbetets	syfe?	

•  Med	vilken	känsla	kommer	du	All	skolan?	

•  Vad	är	skolarbetets	mening	för	dig?	

•  Vad	betyder	olika	ämnen	för	dig?	

Engagemang	i	klassgemenskapen?	

•  Samtal	om	arbetsplatsens	värdegrund:	villkorslös	

ömsesidig		respekt,	jämlikhet	och	solidaritet	

•  KonAnuerligt	ökat	deltagande	i	besluuaIandet	

SUND	ELLER	OSUND	KÄNSLA?	

•  Kär lek 	är 	 l ivets 	grundkäns la . 	
•  Ångest , 	 räds la 	och 	 i l ska 	är 	nödvändiga 	v id 	
hot/fara . 	

•  Skam/skuld 	 tyder 	på 	aI	man	har 	eAsk 	

käns la . 	Sorg 	är 	 tecken	på 	kär lek. 	

I 	den	mån	käns lan 	 inte 	gynnar 	 l ivet 	är 	den	

osund, 	 t . 	ex . : 	

•  - 	vanemäss ig 	oro, 	ångest , 	missnöje…	

•  - 	 för lamande	e l ler 	 läIväckt 	ångest , 	 räds la 	

•  - 	b iIerhet , 	 förödande	hat 	e l ler 	vrede	

•  - 	kronisk 	sorg , 	nedstämdhet 	

•  - 	kvävande	 (=krävande) 	”kär lek” 	

D I N 	 B A R N DOM 	 – 	 	

D I T T 	 S Ä T T 	 A T T 	 K Ä NN A  
•  Kände	du	d ig 	ofa	g lad, 	 t rygg, 	ä lskad, 	
entus iasAsk 	e l ler 	oro l ig , 	ängs l ig , 	 rädd, 	

missnöjd, 	 ledsen, 	 förnedrad, 	 skamfyl ld , 	

arg , 	makt lös…?	 	 	

•  Pratade	d ina 	 förä ldrar 	öppet 	om	s ina/

dina 	käns lor? 	

•  Käns lovanor 	betyder 	beroende. 	Man	kan	

befr ia 	s ig 	bara 	de lv is 	efersom	a l la 	 s lags 	

maktstrukturer 	a l lAd	är 	 förtryckande. 	 	

•  Paulo 	Fre i re : 	Den	 förtryckta 	b l i r 	en 	
förtryckare. 	

T r a n s f e r e n s 	 i 	 r e l a A o n e r : 	

B A RN 	 O C H 	 F Ö R Ä L D R A R 	 = 	

E L E V 	 O C H 	 L Ä R A R E 	 = 	

U ND E R S T Ä L L D 	 O C H 	 F Ö RMAN 	 = 	

MA K E 	 O C H 	MA KA  
•  Mamman	och	pappan	är 	de 	 första 	

förmännen. 	

•  Det 	 förhål lande	som	barnet 	utveck lar 	 	

med	s ina 	 förä ldrar , 	b l i r 	eI	mönster 	 för 	

f ramAda	 (makt)re laAoner . 	

ÄPPLET 	FALLER	 INTE	LÅNGT	FRÅN	TRÄDET. 	



KÄNN	DIG	SJÄLV,	KÄNN	DINA	KÄNSLOR		

•  När	du	ser	dig	i	spegeln,	vilka	känslor	syns	tydligast	i	
diI	ansikte?			

•  Stanna	upp,	ta	dig	Ad,	känn	efer	i	din	kropp.	Kroppen	
är	känslornas	spegel.	

•  Vad	känner	du	i	dina	känslor?	Beskriv	din	känsla.	
•  Skaffa	dig	en	vana	aI	medvetet	känna	dina	känslor.	

•  Dina	känslor	hör	All	din	frihet,	respektera	dem.	Men	

denna	frihet	känns	begränsad	p.g.a.	dina	känslovanor.		

•  Du	behöver	inte	ge	uIryck	för	dina	känslor.	Det	räcker	
aI	du	accepterar	medvetenhet	om	diI	säI	aI	känna.		

V A D 	 K Ä N N E R 	 D U ? 	

Känsla	 Mycket	

stark	

Stark	 Lite	 Mycket	

lite	

Glädje	

Nyfiken-

het	

Ångest	

Ilska	

JAG	GJORDE	ETT 	FEL , 	BLEV	KRIT ISERAD! 	

PÅ	DETTA	VIS 	FÖRSTÄRKTES	MINA	

HÄMNINGAR. 	

VILL 	VI 	BRYTA	DENNA	ONDA	CIRKEL? 	

•  När	jag	gör	eI	fel	får	jag	kriAk	och	fördömande	

från	andra	och	mig	själv	–	jag	blir	rädd.	DeIa	

minskar	min	moAvaAon	aI	hiIa	räI	(Vanderlei	

Luxemburgo,	brasiliansk	fotbolltekniker).	

•  I	stället	skulle	jag	behöva	bli	värdesaI.	
•  Hur?	Felet	accepteras	helt	naturligt,	man	kan	lära	

sig		genom	erfarenhet.	Uppfostraren/läraren/

chefen	bekräfar	medvetenhet	om	mänskliga	

rikedomar	i	mig.	

UPPSKATTANDE	UPPFÖLJNING	AV	ARBETET	

Undvik	beröm	och	kriAk.	Koncentrera	dig	på	

förverkligandet.	Din	respekt	för	den	andra	smiIar.	

•  Avstäm	med	din	medarbetare	vad	som	planerades	

inför	förra	perioden.	

•  Fråga	vad	som	blev	gjort.		

•  Fråga	vad	som	blev	ogjort.		

•  Ta	reda	på	vad	som	var	underläIande	faktorer.	

•  Ta	reda	på	hindrande	faktorer.	
•  Ta	hänsyn	All	det	ogjorda,	All	underläIande	faktorer,	
hinder	och	behov	för	fortsaI	arbete	för	aI	

Allsammans	planera	nästa	period.	

AVUNDSJUKA	(missunnsamhet) 	

INVIDERE	= 	AVUNDSJUKA	PÅ	LATIN	

in 	= 	 inte , 	v idere 	= 	se 	

VAD	VILL 	MAN	 INTE	SE? 	

• 	det 	goda, 	det 	vackra , 	g lädje 	

• 	kunskap, 	utveck l ing , 	 f ramgång	

• 	kär lek , 	närhet , 	 lycka 	

VILL 	 INTE	SE 	= 	VILL 	FÖRSTÖRA	

• 	 för 	 s ig 	 s jä lv 	

• 	 för 	andra, 	verk l igheten/ l ivet 	



•  IakIa	och	känn	medvetet 	efer 	d ina 	egna	

käns lor , 	de 	hör 	A l l 	d in 	 f r ihet . 	Reflektera 	

över 	vad	d ina 	käns lor 	kan	beräIa	om	dig . 	

•  Uppmärksamma	och	prata 	om	den	andras 	

käns lor 	med	respekt . 	Kanske 	känner 	hen	

på 	samma	säI	som	du	 (käns lospegel ) . 	

•  Bekräfa	medvetenhet 	om	mänskl iga 	

r ikedomar 	 i 	henne. 	 (Undvik 	aI	berömma.) 	

•  Om	så 	behövs , 	beskr iv 	hur 	hen	motarbetar 	

det 	goda. 	 - 	Kom	 ihåg: 	det 	man	gör 	mot 	

andra 	gör 	man	mot 	s ig 	 s jä lv 	 i 	 s iI 	 inre . 	 	

R ISKER	ATT	BERÖMMA	MÄNNISKAN	1(2) 	

•  Vi	blir	ofast	glada	när	vi	får	beröm	-	bra.	

•  Beröm	leder	läI	All	jämförelse.	Den	som	inte	får	

beröm,	kan	uppleva	sig	vara	sämre.	Beröm	ger	

näring	All	konkurrensmentalitet.	

•  Beröm	kan	medföra	dukAghetskrav.	Det	kan	

främja	perfekAonism,	gränslöshet	och	

egocentricitet	–	depressivitet	och	aggressivitet.		

•  När	beröm	ges	på	eI	vanemässigt,	

generaliserande	eller	överdrivet	säI,	är	det	inte	

trovärdigt	(nära	All	smicker),	det	kan	kännas		

falskt	och	manipulaAvt.		

R ISKER	ATT	BERÖMMA	MÄNNISKAN	2(2) 	

•  Den	som	berömmer	tar	sig	räIen	aI	värdera	

andra.		

•  Ibland	har	den	som	ger	beröm	behov	av	aI	själv	

vara	i	centrum	för	uppmärksamhet.	

•  Beröm,	belöning	och	kriAk	medför	aI	

uppmärksamheten	förs	över	från		själva	handlingen	

All	resultat.	Närvaro	och	glädje	i	själva	handlingen	

blir	svårare.		

•  EI	gammalt	talesäI:	Eget	beröm	luktar	illa.	Gäller	

deIa	även	när	man	berömmer	andra?	

I 	STÄLLET 	FÖR	ATT	BERÖMMA:	bekräfa	

medvetenhet 	om	mänskl iga 	 r ikedomar 	 	

•  Utveckla	en	vana	aI	respektera	dina	egna	och	
andras	känslor.	

•  Utveckla	en	vana	aI	bekräfa	medvetenhet	om	

mänskliga	rikedomar	hos	alla.		

•  Den	”svagaste”	behöver	mest	uppskaIning,	den	

”starkaste”	minst.	

•  Undvik	vitsord,	beröm,	belöning,	kriAk,	

jämförelse…	

•  ErsäI	krav	och	kontroll	med	jämlikhet	i	

deltagandet	–	frihet	och	ansvar.		

U P P S K A T T A 	 G EM E N S K A P E N : 	 	

A r b e t s r o 	 g e n om 	 g em e n s am t 	

a n s v a r 	

P r o b l e m l ö s n i n g 	 g e n om 	

f ö r s t ä r k t 	 m a i o r i t e t  



	V AD 	 ÄR 	MOD? 	

• Är	det	tecken	på	mod	när	en	

större	förtrycker	en	mindre?	

• Är	det	tecken	på	mod	när	en	

grupp	förtrycker	en	människa?	

•  Skapa	i	klassen	en	anda	av	jämlikhet	och	gemensamt	

ansvar	genom	aI	fördjupa	och	förstärka	deltagandet		

med	principer	om	direkt	demokraA.		

•  Klassen	skapar	överenskommelser	om	samarbete	

och	konsekvenserna	vid	regelbroI.	Konsekvenser	

måste	gynna	mänsklig	utveckling.		

•  Man	lär	sig	det	solidariska	handlingssäIet,	och	

stödjer	och	hjälper	den	som	har	det	svårt.		

•  Klassen	tränar	sig	i	aI	Allämpa	de	bestämda	

ruAnerna.	

DEN	SOCIALA	STRUKTUREN		

ALLMÄNNA	LAGAR	

•  AI	använda	våld	är	
förbjudet.	

•  AI	stjäla	är	förbjudet.	
•  AI	förnedra	andra	är	
förbjudet.	

•  AI	ljuga	är	förbjudet.	
•  …	

ÖVERENSKOMMELSER	

•  Mobiltelefon	används	inte	

under	lekAonen.	

•  …		
(Ju	färre	regler,	desto	läIare	

aI	få	dem	respekterade.	

Tror	du	på	kontroll	eller	på		

medvetenhet,	dvs.	

människan?)	

” G O D A ” 	 K O N S E K V E N S E R 	 V I D 	

R E G E L B R O T T 	

•  Eleven	får	bekrä&ande	samtal.	

•  Eleven	fungerar	som	konsult	vid	en	annan	elevs	

stödundervisning.	

•  Eleven	hjälper	en	annan	elev	i	eI	ämne	hon	har	

svårigheter.	

•  Eleven	förbereder	och	introducerar	något	
intressant	tema	för	diskussion	i	klassen.	

•  Eleven	gör	klassrummet	vackrare.	

•  Eleven	organiserar	evenemang.	

•  Om	så	behövs	i	klassen	Allämpas	förstärkt	
majo4tet	

Koncentrera	dig	på	aI	förhindra	den	destrukAva	

handlingen	med	respekt.	

Säg	“nej“	med	posiAv	energi	och	respekt,	hänvisa	All	

lag	eller	överenskommelser.	

I	nödsituaAon:	använd	din	ilska	som	styrka	på	eI	

medvetet	säI.	

Leta	inte	efer	syndabock,	döm	inte.	Bemöt	konfliktens	

deltagare	separat.		

Undvik	frågan	varför,	den	leder	All	minskat	ansvar.	

Utmana	ingen	All	aI	be	om	förlåtelse	(aI	vara	sams).		

Tillämpa	formellt	lagens/reglernas	konsekvenser.		

Hjälp	klassen	aI	lära	sig	aI	agera	med	kollekAvt	ansvar	i	

dessa	situaAoner.	



PROBLEMLÖSNING	GENOM	 	

FÖRSTÄRKT	MAJORITET 	–		demokraAarbete 	

Människan/gruppen	syfar	på	något	goI	(fördel,	njutning…)	

seI	ur	egen	synvinkel.	Det	goda	kan	vara	ngt	ont	p.g.a.	

hämningar.	

•  Välj	eI	problem,	förvandla	det	All	posiAv	utmaning.	

Reflektera	över	vad	gruppen	känner	inför	problemet.		

•  Hjälp	gruppen	aI	bli	medveten	om	det	goda/fördelen/

njutningen	som	gruppen	försöker	nå	genom	sina	vanliga	

handlingssäI.	

•  Belys	det	goda/fördelen/njutningen	som	gruppen	kunde	

nå	genom	eI	idealt	handlingssäI.	

•  Utmana	gruppen	All	aI	jämföra	dessa	två	goda	Ang	och	

aI	välja	mellan	dem.	

•  Gruppen	övar	sig	i	det	nya	ideala	handlingssäIet.		

ATT	BEMÖTA	DEN	ARGA	

DU	BEHÖVER	INTE	BLI 	SÅRAD	

EXEMPEL	OM	INRE	SPEGLING		

FÖRSTÅELSEN	OM	TRAUMA	 	 

A T T 	 B EMÖ T A 	 D E N 	 A R G A 	 1 ( 2 ) 	

HUR	UNDVIKER	DU	ATT	BLI 	SÅRAD?	

Det 	är 	 inte 	 förbjudet 	aI	b l i 	 sårad. 	Krav 	på 	

aI	 inte 	b l i 	 sårad	b lockerar 	d ig , 	du 	gör 	d ig 	

sårbar. 	

Vem	har	friheten	för	diI	säI	aI	känna?		

Kom	ihåg:	Den	som	angriper	den	andra,					angriper	sig	

själv	i	sina	tankar	och	känslor.			

När 	någon	kränker 	d ig 	väcks 	medvetenheten	

om	din 	s jä lvnedlåtande	 läggning. 	Om	du	 inte 	

accepterar 	medvetenhet 	om	deIa, 	 reagerar 	

du 	mot 	medvetenheten, 	dvs . 	mot 	d ig 	 s jä lv. 	 	



EXEMPEL	PÅ	INRE	SPEGLING		

JAG	

Jag	tror	aI	hon	ser	i	mig:	

•	avståndstagande	

•	storhetsvansinne	

•	jag	står	inte	upp	för	mig	

•	jag	öppnar	mig	för	andras	

aggressivitet	

•	hon	gillar	inte	aI	jag	inte	

är	rak,	utan	mesig	och	svag	

O N D 	 C I R K E L : 	 C E N S U R 	 - 	 T R A UMA 	

•  Upplever	något	ont.	Förnekar	det	med	hårdhet.	Förnekar	

medvetenhet	om	det.	

•  Förnekar	sig	själv.	Sårar	sig	själv.	TraumaAserar	sig.	

•  Upplevelse	av	aI	inte	få	finnas	–	oräIvisa.	
•  Vill	få	uppleva	sin	existens	genom	andra,	vill	få	andras	

uppmärksamhet	=	kärlek:	

–  Andras	acceptans/beundran:	snäll,	dukAg,	perfekt,	
framgångsrik,	makt…	

–  Andras	uppmärksamhet:	vill	jämt	bli	sedd	av	andra	

–  Andras	medömkan/skuldkänsla:	depressivitet,	

självdestrukAvitet,	offerajtyd…	

–  Andras	rädsla/hat/förakt:	aggressivt/förstörande/	
elakt/motbjudande	beteende	

EXEMPEL	PÅ	TRAUMATISKA	FAKTORER	 	 	

•  Pappan	dr icker 	och	s lår 	mamman. 	

•  Föräldrarna	är 	a ldr ig 	hemma. 	

•  Sexuel l t 	övergrepp, 	våld	
•  Föräldern	beundrar 	och	berömmer	s iI	

barn, 	som	kan	uppleva	deIa	som	

bedömning	och	krav	– 	deIa	känns	djupt 	

kränkande. 	

•  Föräldern	v i l l 	aI	barnet 	a l lAd	ska	vara	
g laI	och	nöjt , 	aI	hon	 inte	ska	må	dål igt , 	

dvs. 	vara	orol ig , 	missnöjd, 	 ledsen, 	arg…	

DeIa	känns	som	känslokontrol l 	– 	

kränkande	(kvävande	kär lek) . 	

K R A V 	 F Ö R H I N D R A R 	 F R I H E T E N , 		

N Y F I K E N H E T E N 	 O C H 	 G L Ä D J E N 	 	

	KRAV	– 	GLÄDJE 	ELLER	RÄDSLA/ILSKA?	

•  Upplever 	du 	krav 	 som	en	möj l ighet 	 - 	 g lädje	

e l ler 	 som	eI	måste 	 - 	motstånd? 	 	

•  Om	 	kravet 	är 	hårt , 	 reagerar 	du 	 säkert 	med	

motstånd. 	

•  Om	du	har 	många	måsten	motarbetar 	du 	

d ig 	s jä lv . 	

•  Förväntningar 	 förvandlas 	 läI	Al l 	krav. 	

•  AI	prestera 	är 	aI	 förminska 	kär leken	och	

g lädjen. 	

•  En	krävande	pappa/mamma	= 	krävande	

barn? 	

KRAV	KÄNNS	SOM	NÅGOT	ONT	

En	spec ia lpedagog: 	 	

”Kravet 	provocerar 	 räds la 	och 	 i l ska; 	

måste 	k lara 	av , 	 får 	 inte 	göra 	 fe l 	 - 	

ensamhet 	och 	egocentr ic i tet…	 	

Kravet 	känns 	som	eI	anklagande, 	eI	

straff, 	något 	e lakt 	menat , 	

s toppande.” 	



ATT	KONTROLLERA	KÄNSLOR	ÄR	 	

ATT 	FÖRTRYCKA	MÄNNISKAN 
Krav	aI	inte	få	känna	vad	man	känner	orsakar	en	ond	

cirkel.	

•  ”Gråt	nu	inte.”	-	Känns	som	nedvärderande.	

•  ”Var	inte	rädd.”	-	AI	vara	rädd	är	skamligt.	

•  ”Det	går	snart	över.”	-	Man	får	inte	stanna	upp	och	

känna	vad	man	känner.	

•  ”Du	ska	inte	bli	arg!”	–	Känns	kränkande.	
•  Kravet	aI	inte	bli	sårad	gör	en	läI	kränkt.	
•  När	man	trycker	ner	sin	känsla	blockeras	den.	

Känslan	väntar	akAvt	på	aI	få	bli	accepterad.	DeIa	

medför	aI	känslan	blir	kronisk.	AI	trycka	ner	

känslan	är	som	aI	förtrycka	människan.	

V A D 	 Ä R 	 K V Ä V A N D E 	 ” K Ä R L E K ” ?  

•  Föräldern	älskar	siI	barn	och	vill		med	all	sin	styrka	

barnets	bästa.	DeIa	kallas	för	den	ovillkorliga	

kärleken.	

•  Med	sin	starka	vilja	kräver	hon	aI	barnet	ska	ta	

emot	hennes	goda	vilja	i	form	av	råd	och	förbud	–	

det	ovillkorliga	är	villkorat	-	krävande.	

•  Barnet	upplever	sig	icke	respekterat	i	sina	känslor,	
nedtryckt,	kvävt.	

•  Barnet	reagerar	med	revolt	–	depressivitet	eller	

aggressivitet.	När	barnet	upplever	sig	starkt	nog,	

vill	hon	bryta	sig	ut	ur	eI	sådant	Allintetgörande	

förhållande.	

HUR	BEMÖTA	STRESS	

D E N 	 S U N D A 	 O C H 	 S J U K A 	 S T R E S S E N 	

•  Var je 	s i tuaAon	kan	bemötas 	med	den	

opAmala 	 (sunda) 	 s t ressen. 	

•  AI	v i l ja 	är 	aI	stressa 	s ig . 	V i l jan 	är 	

s t ressens 	 förgasare. 	 	

•  Vi l jan 	uppstår 	ur 	 f r ihet 	dvs . 	ansvar . 	V i 	
s t ressar 	oss 	så 	mycket 	som	v i 	”v i l l ” . 	 	

•  Den	s juka 	stressen	uppstår 	när 	man	

upplever 	 resurser 	och 	behov	på 	eI	

obalanserat 	 säI. 	 	

	 	Samhället/chefen	ställer	krav	och	utövar	press:	

							 	•	ständigt	ökande	konkurrens	

						 	•	mera	arbete,	mindre	resurser	

	 	•	omorganisaAoner,	nya	metoder,	oräIvisor	

															KRAV	OCH	PRESS	

				 	VILKET	FÖRHÅLLNINGSSÄTT?	

•	UppfaIar	sanningen.	
•	Accepterar	medvetenheten.	

•	Anpassar	arbetskvaliteten.	
•	Planerar	långsikAgt.	
•	Tänker	på	helheten.	

STRESSAR	SIG	INTE	I	ONÖDAN	

•	Känner	frustraAon,	tröIhet.	

•	Vill	inte;	förnekar	medvetenhet.	

•	KriAserar,	anklagar,	ältar...	

•	Hamnar	i	offerajtyd,	ond	cirkel.	

•	Allt	förvandlas	All	krav.	

STRESSAR	SIG	SJÄLV	I	ONÖDAN	



PERFEKTIONISM	OCH	GRÄNSLÖSHET	LEDER	

T ILL 	STRESS 	

•  PerfekAonism; 	man	måste 	vara 	 fe l f r i , 	

a l l t 	 ska 	göras 	 fe l f r iI 	– 	 räds la . 	

Storhetsmani 	 (megalomani ) ; 	man	måste 	

kunna	a l l t 	gräns löst , 	man	är 	oersäIl ig , 	

svår ighet 	aI	se 	s ina 	gränser 	– 	 ivr ighet . 	

•  Upplever 	 läI	aI	a l l t 	är 	miI	

”ansvar” 	 (=krav) , 	 skuld. 	Råd	och 	

möj l igheter 	 förvandlas 	A l l 	krav. 	

•  Symtom: 	Oro, 	 f rustraAon, 	makt löshet , 	

skam, 	skuld , 	 s t ress , 	utbrändhet…	

O F F E R 	 E L L E R 	 O F F E R M E N T A L I T E T ? 	

•  Vi 	är 	offer 	 för 	oräIvisor , 	 förtryck , 	hot 	

och 	 fara . 	Det 	 är 	or iml igt 	 aI	 förvänta 	 s ig	

räIvisa , 	 jäml ikhet 	och 	so l idar i tet . 	

•  Offermental i tet 	uppstår 	när 	man	stä l ler 	

krav 	på 	aI	det 	 inte 	 får 	vara 	så 	som	det 	

egent l igen	är . 	Då 	hamnar 	man	konstant 	

i 	besv ike lse , 	depress ion, 	aggress ion…	

Det 	finns 	en 	kamp	mot 	medvetenhet 	

( f r ihet ) , 	dvs 	s ig 	 s jä lv 	– 	makt löshet , 	

utbrändhet , 	käns lan	av 	A l l intetg jord. 	 	

H U R 	 B E H A N D L A 	 S T R E S S ? 	 	 1 ( 2 ) 	

Stressymtom	är 	 larm. 	Det 	är 	bra 	aI	

larmsystemet 	 fungerar . 	 	

S tanna	upp, 	 ta 	Ad. 	Känn	efer 	 i 	d in 	kropp, 	

dess 	symtom. 	V i la , 	 sköt 	kroppen, 	

respektera 	d iI	”verktyg” . 	

Känner 	du 	ångest , 	 räds la , 	 f rustraAon, 	 skam, 	

makt löshet , 	 sorg…?	Acceptera 	och 	känn	

d ina 	käns lor 	på 	eI	medvetet 	säI. 	 	

Krav 	på 	aI	 lösa 	problem	gör 	dem	kroniska. 	

Förvandla 	dem	Al l 	en 	pos iAv 	utmaning. 	

Prata 	om	din 	svår ighet , 	det 	är 	kär lek . 	

Reflektera 	över 	d ina 	 inre 	st ressfaktorer : 	

hämningar 	= 	s t ressajtyder . 	 	

MÄNSKLIGA	RIKEDOMAR	-	
essenAella	förmågor	och	
talanger	

HÄMNINGAR	–	ajtyder	som	

förvränger/förhindrar	

rikedomar	och	möjligheter	

Sinnesförmåga	

Minnesförmåga	

IntuiAon	

Kärlek,	glädje...	

Ansvarskänsla,	mod,	
iniAaAv...	

KreaAvitet	

Bedömningsförmåga	

EAskt	sinne	

EsteAskt	sinne	

Självdisciplin	

Inlärningsförmåga	

Talanger	

Fysiska	förmågor	

1	

2	

3	

4	

5	

6	

7	

8	

9	

10	

11	

12	

13	

NegaAv	emoAonell	vana	(oro,	

ångest,	rädsla,	skam,	missnöje,	

ilska...)	och	vana	aI	försöka	

förtrycka	sina	känslor	

Censur,	ajtyd	aI	förtrycka	

medvetenhet	–	kamp	eller	

flyktajtyd	

Idealisering		

- 	perfekAonism	

- 	storhetsmani	

- 	gränslöshet	

Missunnsamhet,	avundsjuka	

Egocentricitet	

1	

2	

3	

4	

5	

HÄLSA/BALANS/DET	GODA	 SJUKDOM/NEUROS/DET	ONDA	

MÄNSKL IGA 	R IKEDOMAR	OCH 	HÄMNINGAR 	

H U R 	 B E H A N D L A 	 S T R E S S ? 	 	 2 ( 2 ) 	

Ha 	 to lerans 	med	d ina 	hämningar , 	 försök 	

inte 	aI	 förändra 	d ig 	men	öva 	d ig 	 i 	nya 	

vanor . 	Kr iAsera 	d ig 	 inte! 	

Utveck la 	vanan	aI	bekräfa	mänskl iga 	

r ikedomar 	hos 	andra, 	då 	bör jar 	du 	 få 	

kontakt 	med	dem	 inom	dig . 	

Skapa	en 	v is ion 	om	det 	 ideala 	 (utopi ) 	 för 	aI	

inte 	agera 	som	”brandman”. 	

P lanera 	prakAska 	åtgärder . 	Anpassa 	d ig 	A l l 	

det 	 som	du	 inte 	kan	 förändra. 	 	

Informera 	 formel l t 	om	din 	s i tuaAon. 	Be 	om	

råd	och	h jä lp . 	Stä l l 	 inte 	krav. 	

Kär lek 	 (v i l lkors lös 	acceptans) 	är 	 l ivets 	

grundkäns la 	 (Ar is tote les) . 	

CONSCIENTIA	

insAtutet	

conscienAa.se,	info@conscienAa.se	

Stockholm,	Helsingfors,	São	Paulo	



CONSCIENTIAMETODENS	MÄNNISKOSYN	
Grundtankar	om	människan	 Metafor	 Symbol	
Vi	har	frihet	att	känna	och	tänka	och	begränsad	
frihet	att	handla.	Frihet	betyder	ansvar	och	ansvar	
förutsätter	frihet.	Vi	har	total	frihet	att	känna,	vi	är	
ansvariga	för	vårt	sätt	att	känna.	Friheten	är	
fullkomlig,	vi	behöver	acceptera	och	respektera	eget	
och	andras	sätt	att	känna	(glädje,	kärlek,	rädsla,	ilska,	
skam,	sorg…).	Vårt	sätt	att	känna	påverkar	hälsan	på	
gott	och	ont.		

Jag	är	kapten	på	
min	egen	skuta.	

	
Allt	jag	ser	hos	andra	finns	också	hos	mig	själv	på	
något	vis.	Eftersom	vi	har	alla	mänskliga	egenskaper,	
är	vi	varandras	inre	speglar.	Din	glädje	väcker	
medvetenhet	om	glädjen	i	mig.	Eller	tvärtom,	den	
kan	väcka	medvetenhet	om	mitt	missnöje.	

Vi	är	varandras	inre	
speglar.	

	

Det	jag	gör	mot	andra	gör	jag	även	mot	mig	själv	i	
mitt	inre.		Sättet	jag	agerar	på	är	ett	uttryck	för	mina	
känslor.	En	god/ond	handling	uppstår	ur	en	god/ond	
känslohandling.		
	

Som	jag	bemöter	
mig	själv	bemöter	
jag	andra.	

	

Jag	är	medveten,	alltså	finns	jag.	Medvetenhet	är	den	
mest	väsentliga	aspekten	i	vår	existens.	Människan	är	
sin	medvetenhet.	Den	är	vår	etiska	kompass.	När	jag	
motarbetar	medvetenheten	förnekar	jag	mig	själv.		

Medvetenhet	är	
min	inre	kompass.	

	
Ont	kan	endast	botas	med	gott.	Ont	kan	inte	botas	
med	ont.	Varje	människa	har	rätt	till	och	ett	sunt	
behov	av	kärlek.	

Kärlek	är	livets	
grundkänsla.		

	
Gemensamt	ansvar	förutsätter	jämlikhet.	Det	
innebär	att	alla	har	lika	stor	rätt	att	delta	i	och	fatta	
beslut.	Direkt	demokrati	i	ekonomi	och	politik	betyder	
folkstyre.		

Rättvist	deltagande	
bygger	på	jämlikhet	

och	gemensamt	
ansvar.	 	

MÄNSKLIGA	RIKEDOMAR	(det	sunda,	det	verkliga)	 	 HÄMNINGAR	(neuroser,	patologi)	

1	Sinnesförmåga	(se,	höra,	känna,	lukta,	smaka),	
intresse	för	att	upptäcka,	få	veta	
2	Minnesförmåga	(förnimma	det	förflutna)	
3	Intuition,	omedelbar	förståelse,	andligt/	
metafysiskt	sinne,	tro	
4	Kärlek,	ansvarsfullhet,	vänlighet,	kravlöshet,	
tacksamhet,	lycka,	entusiasm	
5	Mod,	initiativ,	uthållighet	
6	Kreativitet,	fantasi,	entusiasm	
7	Det	sunda	förnuftet,	förmåga	att	se	konsekvenser	
8	Ärlighet,	rättrådighet,	det	etiska	sinnet		
9	Skönhetssinne,	det	estetiska	sinnet	
10	Självdisciplin,	koncentrationssinne,	förmåga	att	
inse	och	kontrollera	sina	destruktiva	impulser	
11	Speciella	talanger	
12	Inlärningsförmåga,	ackumulera	kunskap		
13	Fysiska	förmågor,	kapacitet,	skönhet,	styrka	

	 1	Förnekande	känslomässiga	vanor:	att	känna	
ofta	ångest,	rädsla,	missnöje,	sorg,	skuld,	
skam,	ilska,	behov	på	uppmärksamhet,	samt	
att	reagera	genom	att	förtrycka	sina	känslor	
2	Censurera	(förtrycka)	medvetenhet:	att	
reagera	med	rädsla/ilska	gentemot	
medvetenhet	om	sina	brister,	bortförklara…		
3	Idealisera	sig	själv	och	andra	(perfektionism,	
storhetsmani,	narcissism):	att	ställa	stränga/	
gränslösa	krav	på	sig	själv	och	andra,	att	
uppleva	sig	ha	”ansvar”	(krav)	för	nästan	allt…	
4	Avundsjuka,	missunnsamhet,	elakhet:	att	
inte	se	det	goda,	att	koncentrera	sig	på	det	
negativa,	att	känna,	tänka	och	handla	på	ett	
förnekande	sätt	
5	Alla	dessa	hämningar	förutsätter	egoism,	
egocentricitet,	narcissism.		
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UTVÄRDERING AV KURSEN  
 

 

I vad mån motsvarade kursen dina förväntningar och behov? 

  bra     dåligt  

 

Vilka känslor väckte kursen hos dig? 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

 

 

Väckte kursen några insikter om dig själv? 

……………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

 

Förslag/kommentarer  
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