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Pilotseminarium ”“Existentiell halsa”
—januari 2023

| januari 2023, fyra grupper, ca 100 elever

Introduktion med férelasning + workshop i respektive klass/grupp
utifran "blomman” och dess teman:

Tillhorighet, trygghet, starka kanslor, identitet, viktigt i livet, doéden.

Anonym enkat vid lektionstillfallet efterat, gensvaret odelat positivt:

”Det var valdigt intressant och givande. Det var roligt att se en ny bild av halsa,
dvs utover fysisk eller psykisk.”

”Det var kul att fa dela med sig och héra om andras tankar, dven att koppla spel, bécker och
filmer till alla aspekter fran ’blomman’.”

”Att det ar valdigt normalt och okej att ha funderingar och att strava efter mening kan vara
valdigt positivt. Det var valdigt lugnt och tryggt att prata om amnena.”



Mening 1 livet

Tillhérighet

Déden Trygghet

Viktigt 1 livet Starka kénslor

|dentitet Meningen

mad mig



Anpassningen klar

Under varen 2024 testlektioner i psykologi och religion

Hostterminen 2024, klara med anpassningen av MMM,

dar eleverna tranar sig i att anvanda redskap som framjar
bade emotionell och existentiell hdlsa.

Tanken ar att starka motstandskraften (resiliensen) och
copingformagan i syfte att oka valmaendet och minska
risken for langvarig psykisk ohalsa.



PSYKOLOGI 5 x 80 min LEKTIONER

* Lek 1: Kanslor kdnns i kroppen,
Kroppsbilder, Kanslorna kommer och

ar o de smittar + 6vning fler ord for

anslor, Utforska kanslorna i kroppen,

GrundkanS|0I’ balansovning (nyfiken, angest)
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» Lek 2: Toleransfonstret for kanslor,
Kanslocykeln (traff 6), vila + dvning

e s .\
g G/ (ledsenhet, radsla, iiska)
Nyfknhet ~ Avsky,  Radsla llska Férakt Skam * Lek 3: Toleransfonstret vid hot och fara,
avsmak Vagus (skam, skuld)

* Lek 4: Toleransfonstret for kénslor och
mening, Medkansla (avund,
svartsjuka)
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Avund,  Ledsenhet,  Gladje Forvaning Omhet

svartsiuka ~ sorg » Lek 5: Positiva kanslor och menin
(gladje, bmhet/karlek — narhet) Avslut
med mig

0 integrering
» Balansdvningar



Psykologi, exempel fran lektioner

Nyfikenhet

Att de genom gruppsamtal fick
fler ord for kanslan och borjade

mentalisera (att kunna tanka
kring kanslor och kanna kring
tankar).

Fann olika uttryck for
nyfikenhet som visade pa bade
positiva o negativa aspekter av
nyfikenhet; “nyfiken i en strut”
“curiousity killed the cat”
"torstig pa livet”.

Via egna erfarenheter fann
redskap for att handskas med,
balansera kanslan och dess
konsekvenser.

liska

Kansla med olika syften:

att forsvara sig, dominera,
satta granser for sig sjalv, fa
kraft att forandra, t.ex
politiskt.

Manga metaforer, da det ar
en utatriktad kansla, syns i
kroppsspraket mera, en
kansla som andra ocksa
behover handskas med.



SKULPTURER
AV

RADSLA
ILSKA
LEDSENHET




Religion 5 x 80 min
Mening pa manga olika satt

Tillhorighet

Déden

Viktigt i livet

Identitet

Trygghet

Starka kanslor

Lek 1: Mening i livet — i vardagens
sammanhang. + intro varldsbild

Lek 2: Meningsfulla 6gonblick —
kanslomassigt stark upplevelse som
kdandes djupt meningsfull.

Lek 3: Varldsbild — hur allt hangerihop i
varlden nar det galler livet och déden.

Lek 4: Viktigt i livet — vad ger mening,
kraft och balans vid pafrestningar.
Valbar 6vning: Heligt som nagot sarskilt
viktigt och meningsfullti livet.

Lek 5: Mening med livet och att tillhdra
nagot som ar ”“storre” an oss sjalva och
kanske storre an det vi kan se och ta pa.
Valbar 6vning: Gudsbild.

Ritualer.



Religion — exempel fran lektioner

Mening i livet - “Var-dags-mening”

Teman: Relationer, gemenskap, utbildning — stammer val éverens med
meningsforskning, T. Schnell

lgenkanning i andras svar: “vi-kansla” + enkla saker i vardagen

Varldsbild — livssyn

Undersoka sin egen varldsbild — svara pa pastaenden, mala en bild.
Varderingar? Nagot som ger trygghet, kraft och mod?

Teman: familj, vanner, relationer — streckfigurer, hjartan
Natur — jordglob, trad, blommor, sol, mane, stjarnor
Naturens kretslopp — cirklar med pilar

Process, inga fardiga svar — justera, komplettera, fortydliga under kursens gang

Men viktigt med att fa sammanfatta det som har gjort under dessa tillfallen och bli

tryggare att prata om kanslor och fa en mer sammanhangande livssyn.






Skrivbocker — reflektioner under/ i slutet av lektionen

Forvaras i IKEAkasse medkodlas som endast tva elever i
klassen kanner till.

Inget vi larare laser och kommenterar.
Underlag for en avslutande uppgift.

Lektionerna, ge en fordjupad forstaelse for stoffet i
kursen o mojligen kunna mota det pa ett djupare plan.




Religionsamnets syfte

"Undervisningen ska stimulera eleverna att
reflektera 6ver olika livsfragor, sin 1dentitet och
sitt etiska forhallningssatt. Pa sa satt ska
undervisningen skapa forutsattningar for
eleverna att utveckla en personlig livshallning
och forstaelse for sitt eget och andra méanniskors
satt att tanka och leva.”

Ligger 1 samklang med anpassningen av MMM
till kursen

dar eleverna tranar sig i att anvanda redskap som framjar bade
emotionell och existentiell halsa.

De far starka motstandskraften (resiliensen) och copingférmagan
i syfte att oka valmaendet och minska risken for langvarig psykisk
ohalsa.



For mer information:

Asa Clarke Bolin
asa.clarke@edu.stockholm.se

Gunilla Kagstrom
gunilla.kagstrom@edu.stockholm.se

Meningen

med mig
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