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Vad ar viktigt for allas valbefinnande i er skola? @




Valbefinnande

* Positiva kanslor

* Engagemang och flow
* Goda Relationer

* Meningsfullhet

 Att uppna mal
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MEANING S VITALITY
X ACHIEVEMENT
The regular A sense of being
The right balance development of The creation connected to The self belief

of heartfelt our strengths - of authentic something bigger and ability to 54 nd = - Y
positivity to build those things that and energising than ourselves. pursue and sleeping deeply. Vltallty
our resilience. we are good at and supportive accomplish goals. t l
oo relationships. ea, s eep ’ Components of wellbeing

and enjoy doing.
move
PERMA-V

Well-being is about doing good, feeling good and functio BUILDING BLOCKS OF THE GOOD LIFE et e

© Positive Emotions  ExPERIENCING POSITIVE EMOTIONS SUCH AS HAPPINESS, SATISFACTION, SELF-

REGARD, SERENITY, & CHEERFULNESS ON A REGULAR Basis

@ Engagement HAVING INTERESTS & PURSUITS THAT DEEPLY CAPTIVATE Us, RESULTING IN THE
REGULAR EXPERIENCE OF FLOW & PERSONAL GROWTH

! Relationships EXPERIENCING AFFECTION, FRIENDSHIP, AND LOVE (IN BOTH DIREGTIONS) WITH

OTHER (Human) BEINGS IN DIFFERENT CONTEXTS (FAMILY, LEISURE, WORK)

@ Meaning BELIEVING IN & WORKING TOWARDS SOMETHING THAT TRANSCENDS OURSELVES

& OUR LIFETIMES (BE IT IN THE SECULAR OR SPIRITUAL DOMAIN)

@ AChIBVBITIeI"It EXPERIENCING A SENSE OF ACCOMPLISHMENT (BEING A SUCCESS STORY) ON A

REGULAR Basis, BE IT IN THE OccupPATIONAL DoMAIN OR IN OUR PRIVATE LIVES

T@' V|tallty TaKING GooD Care OF OuR Bobpies & MinDs, FOR ExamPLE ViA REGULAR
- PHYSICAL EXERGISE, A HEALTHY DIET, ENOUGH SLEEP, & MINDFULNESS PRAGTICE
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Valbefinnande med elever

* Diskutera valbefinnande med dina
elever

* Diskutera forebilder

 Vad tanker de om sig sjalva?

 Finns det nagon aspekt av valbefinnande de
vill arbeta pa att starka?

 Behovs battre balans?

* Vad tanker andra?
* Forska i valbefinnande
* Intervjua
« Skriv uppsatser

 Utforska natsidor som Happify eller Action
for Happiness
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Stark valbefinnande i klassen
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Stark valbefinnande i klassen

| ett notskal kan Al-metoden sammanfattas s3 har: Vad gor vi bra?
Vad vill vi? Hur gor vi? 53 har jobbar vi. Processen bestar av fyra delar:

1. Utforska: Vad ar bra 1 var klass? Vad vill vi halla kvar 1 hur vi fungerar
tillsammans?

2. Drom: Hur wi vill att var klass skavara? Vart vill vi vara pa vag?
Hur ser var dromklass ut?

3. Skapa en modell: 53 har vill vi jobba for att alla ska trivas och ma bra
| var klass.

4. Folj upp: Vad kan vi konkret gora varje dag for att starka allas valbefin-
nande? Hur kan vi fira vara styrkor? Fira vanskap? Lyfta det goda?
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Elever och valbefinnande

* Be eleverna intervjua varandra eller skriva en uppsats om:

1.Hurudana saker gor jag som starker mitt valbefinnande’? Nar ar
mitt valbefinnande som bast? Vilka saker eller aktiviteter ger
mig energi?

2. Hur skulle jag 6nska att mitt valbefinnande sag ut? Vad skulle
jag vilja utveckla, férandra eller forbattra i mina vanor for att ma
bra?
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ICD-11 FOR MORTALITY AND MORBIDITY /4 utveckling och
STATISTICS (ICD-11 MMS) 2018 version - > vilbefinnonde
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Visdom Jag ér pahittig och bra pa L L R REI) lara mig Jasge:ésnaﬁrlﬁ'g:orlllr: " L (G
att tanka ut nya satt att mél_‘lga olika sak_gr och Jag dlskar att lara mig hdll och undviker c:(éec:,_gﬂggiong ggker
ora saker gillar att upptdcka nya saker i skolan och pa att dra forhastade tycker jag ser pa:
g : och utforska. fritiden. Py pa ett klokt sitt.
Mod
2 ol Karleksfull Social
Mansklighet Vanli
g Jag bryr mi o§ andra Jag tycker att det ar Jag kan passa in i olika
ochgt c,I,(er o?n att higlpa viktigt med nira relationer situationer och far andra
gch vara snéillj P och vill kinna att jag hor att trivas i mitt
: ihop med andra. sdllskap.
Rittvisa Samarbetar bra Rittvis En god ledare
Jag ar bra pa att jobba Jag ér bra pa att
Jag respekterar och organisera och uppmuntra
andra till att gora ett gott
arbete. # folkhalsan

med andra sa att alla
i gruppen &r nojda
och resultatet blir bra.

behandlar alla lika.

Har sjalvkontroll

Jag kan kontrollera vad
jag kdnner och gor for
att na mina mal.

Eftertanksam

Jag ar forsiktig med vad
jag sdger eller gor och
funderar pa hur ord och
handlingar kan paverka
mig och andra.

Forlatande Odmjuk
Jag framhaver inte mig

Jag har latt att forlata ! )
och ge folk en andra sjalv fast jag gor bra
chans. saker.

Mattfullhet
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Vi ger barnen ett sprak for goda
egenskaper och styrkor

* Vilka styrkor behovs for att
bli en bra.... Fotbollsspelare?
Larare? Foralder? Musiker?
Statsminister?

* Veckans styrkeord?

* Grupparbeten kring styrkor?
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Varfor behover vi tala mer om styrkor
med elever?

1. Styrkor, som verktyg for att starka Sj a IV ka n S I a

* Vi ger eleven ett sprak for goda egenskaper och styrkor.
Vi Okar elevens kunskap och medvetenhet om sig sjalv och vem hen ar.

* Vi hjélper eleven att fa svar pa fragor som: Hur kan jag hitta min plats i livet? Var passar jag
med just min kombination av styrkor in? Var skulle jag komma till min rétt och trivas?

2. Styrkor, som verktyg for att starka m ed ka n S I a

« Vi starker elevens férmaga att se andras goda sidor.
Vi lar eleven att ge uppmuntrande feedback till andra.

3. Styrkor, som verktyg for pe rSO n I ig UtveCKI i n g

Vi hjalper eleven att starka och utveckla goda egenskaper.
Vi hjalper eleven att sOka balans i hur hen uttrycker olika goda egenskaper.
* Vi hjalper eleven att hantera utmaningar.
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Styrkor och sjalvkansla S Vibetnnands
Dina goda och starka sidor

* Vilka styrkor ar allra mest du?

* Fundera pa konkreta exempel nar dina
styrkor kommer till anvandning och
uttryck i din skolvardag.

Styrka, gladje och medkénsla - Fortbildning i positiv psykologi
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Vad ar en karnstyrka?

* Du kanner dig full av energi nar du
anvander den

 Du anvander den automatiskt och ofta |
manga olika situationer

* Du kanner dig akta, nar du anvander
den. Det har ar du

» Andra skulle ocksa beskriva dig sa har
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Styrkor och sjalvkansla med elever @

*Vilka ar
mina
styrkor?
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Mina karnstyrkor
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Styrkor och sjalvkansla

» |Jaktta vilka styrkor som
kommer till anvandning i
dagliga rutiner

~

* Vilka styrkor har du som

elev? Vilka har du i dina
hobbyn? | familjen?
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* Vilka styrkor behover man for att reda upp en konflikt? I relation
med andra nar allt gar bra? Nar du méter motstand i en
relation?

Styrkor och medkansla

* Vilka styrkor ser du hos dina kompisar?
» Ge styrkor till varandra

 Klassens styrketrad

* Min familjs styrkor
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Klassens styrketrad

N\
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Familjens styrketrad

'




Styrkor och medkansla

* Vilka styrkor kan du som elev (och
larare) anvanda for att

« forbattra stamningen i klassen?

« ta emot en ny elev?

» stdétta nagon som varit med om
en motgang?

» stotta nagon som ar stolt dver
nagot som gatt bra?

Styrkebaserad
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Styrkor vid utmaningar

* Tank pa en utmaning du har framfor dig

* Fokusera pa dina karnstyrkor. Tank pa hur mycket du har
anvant dem och hur de ar en viktig del av dig.

* Hur skulle du i den har utmanande situationen kunna
anvanda dig av var och en av dina karnstyrkor? Gor en plan.

* Anvand dig av dina karnstyrkor | den utmanande situationen.
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Styrkor i skolvardagen

* Vilken styrka anvdnde du pa [matten] idag?
* Vilken styrka har du anvant i skolan idag?
* Vilken styrka tanker du anvanda idag?




Styrkor | skolvardagen

 Tala om styrkor

* Filmer, bocker, essaer, historielitteratur....

* FOrsok se och beskriva styrkor i hur
manniskor talar, skriver, mots

» GOr styrkor synliga i skolan
* Morgonsamlingar om styrkor
» Arsklocka for styrkor

Styrkebaserad
utveckling och
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Se styrkor hos en elev

*Tank pa en elev och fundera pa vilka styrkor
som karaktariserar hen?

*Om du har en elev med utmanande
beteende — kan du beskriva hens beteende
utifran styrkor?

* Hur kan du hjalpa hen att se sina styrkor?

Styrka, gladje och medkénsla - Fortbildning i positiv psykologi
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Gladje
| stamning for inlarning
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Hur ser ett hotlage ut pa bland barn och unga
idag?
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Hur paverkar en positiv sinnesstamning oss?
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Positiva kanslor...

1. Oppnar upp oss, vidgar oss

2. Starker oss, hjalper oss att vaxa

(Fredrickson, 1998, 2001)
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Positiva kanslor...

* Vi ser mer, tar in mer information (wadiinger & Isaacowitz,
2006; Fredrickson & Branigan, 2005)

» Okar tex férmagan att kdnna igen personer av en
annan farg (Johnson & Fredrickson, 2005)

Vi ar oppnare att lara oss nya saker och att gora

o mm
Sd ker pa nya Satt (Isen, Johnson, Mertz & Robinson, 1985; Isen & Daubman, 1984;
Fredrickson & Branigan, 2005)
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Positiva kanslor vidgar oss...

VI ar kreativare (Estrada, Isen & Young, 1997) /
°V| b“r battre pé att IOsa prOblem (Lyubomirsky, 2005; Fredrickson &

Joiner, 2002)

» Okar var kansla av samhérighet med goda vanner

(Waugh & Fredrickson, 2006; Waugh, Hejmadi, Otake & Fredrickson, 2006)
* Vi litar mer pa nya manniskor ounn & schweitzer, 2005)
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Positiva kanslor far oss att vaxa

» Kognitiva resurser

» Okad uppmarksamhet och
arbetsminne, formaga att
fokusera, lagga marke till vad
som hander

- Okar férmaga till kreativt och
holistiskt tankande
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aZr @ *Var kropp mar battre

Positiva kanslor far oss att vaxa...

7 o

(fysiska resurser)

« farre forkylningar och mindre
huvudvark, immunforsvaret
battre, lagre risk for

hJartSJ u kdOmar (Cohen, Doyle & Turner,

2003; Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek & Finkel, 2008; Cohen
& Pressman, 2006)

o V| |evel’ Iang '€ (Danner, Snowdon& Friesen,
2001; Levy, Slade & Kunkel, 2002; Moskowitz, 2003)
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Positiva kanslor far oss att vaxa...

* Psykologiska och sociala

resurser

* Vi blir battre pa att komma igen vid

motgangar (resiliens) (Fredrickson, Tugade,
Waugh & Larkin, 2003, Tugade & Fredrickson, 2004)

* Vi mar battre psykiskt (Fredrickson, 2000;
Catalino & Fredrickson, 2011)

* Vi har battre relationer till vanner

och famllj (Lyubomirsky, 2005; Fredrickson, Cohn,
Coffey, Pek & Finkel, 2008)
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Positiva kanslor vidgar oss och hjalper

oss att vaxa...
VI ser och tar in mer.

Vi forstar mer, kan I6sa problem battre.

3

Vi blir battre pa att upptacka och lara oss nya
saker. Battre relationer.

¥

VI klarar oss battre 1 livet.



Styrkebaserad
utveckling och
viilbefinnande

Positiva kanslor och inlarning

* En hjarna i en positiv sinnesstamning lar sig mer och
battre an en hjarna i negativ eller neutral
sinnesstamning

 Studie matteprov, 3 grupper:
* Grupp1: Prov som vanligt
* Grupp 2: Fick 6verraskande en chokladbit innan provet

* Grupp 3: Tank pa ett positivt och glatt minne innan provet
(Bryan & Bryan, 1991)



Positive emotions are
not trivial luxuries, but

instead might be
critical necessities for

optimal functioning.

Barbara Fredrickson

'
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Vad ar en bra balans?
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Valbefinnande och
verksamhetskultur |
en positiv spiral
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Verksamhetskultur
| en negativ spiral

shutterstock.com « 1573245151
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Balans positivt:negativt bemotande

* Hur mycket positiv respons far du av
kolleger/elever/toraldrar?

 Hur ser balansen ut | er skola mellan
* kolleger?
s elever?
* hem och skola?
 elever och larare?
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Vinster med arbete kring
valbefinnande
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positivt
Jag

kanslor

( Ett ) Positiva

Helhetssyn pa

Resiliens ) vilbefinnande

Positiva

rela-
tioner
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Valbefinnande
Hos elever

ns.

= a= = Control

— [ntervention

Well-being (EPOCH)
=y
=

Baseline Post-intervention 5-month
follow-up

Time

Interaction between time and group in predicting well-being and results of the multiple comparisons
between group (*p < 0.05)
(F (2,129 = 3-309, p = 0.040).

Within control significance from baseline to follow-up p=.036
(Total score range 1-5)
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Baseline Post-intervention S5-month
follow-up

Time

Interaction between time and group in predicting positive affect and results of the multiple comparisons
between group (*p < 0.05)

(F 2130 = 2.275, p=0.107)

Three measurepoints within intervention and control groups significance ns.

When two measurepoints -> within intervention p=.051
(Total score range 1-5)
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Hoek

= == == Control

[N tervention

Negative Affect
] | ]
o o

Baseline Post-intervention S-month
follow-up

Time

Interaction between time and group in predicting negative affect and results of the multiple comparisons (**p <
0.01; + p<0.10)

(F 313= 1.785,p=0.172)

Within control significance from post-intervention to follow-up p=.017

(Total score range 1-5)
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Symptom S NG P
oF ~— '
depression
hos elever

Depression (SMFQ)
\
\

Baseline Post-intervention S-month
follow-up

Time
Interaction between time and group in predicting symptoms of depression and results of the multiple
comparisons between group (*p < 0.05)
(F (115 = 3-643, p = 0.029).

Within control significance from baseline to follow-up p=.064

(Total score range 0-26)
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L arares
valbefinnande

PERMA

8,5
8
7
6,5
Baseline Follow Up
e Overall Wellbeing e Positive Emotion  e=====Engagement Relationship === Accomplishment

Overall Wellbeing
Positive Emotion
Engagement
Relationships
Meaning
Accomplishment
Negative Emotion
Health

t(64)=-3,761, p<0,001 (M1=7,80 SD1=0,90; M2=8,09 SD2=0,79)
t(64)=-2,394, p=0,020 (M1=7,99 SD1=0,95; M2=8,22 SD2=0,87)
t(64)=-2,726, p=0,008 (M1=7,30 SD1=1,29; M2=7,70 SD2=1,06)
t(64)=-3,572, p=0,001 (M1=8,18 SD1=1,25; M2=8,52 SD2=1,04)
t(64)=1,678, p=0,098 (M1=8,20 SD1=8,37; M2=8,37 SD2=0,94)
t(64)=-3,062, p=0,003 (M1=7,19 SD1=1,15; M2=7,55 SD2=0,93)
t(64)=-0,140, p=0,889 (M1=3,97 SD1=1,68; M2=4,00 SD2=1,88)
t(64)=-2,642, p=0,010 (M1=7,05 SD1=1,34; M2=7,41 SD2=1,38)
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EXAMPLE TEACHER HRV REPORT

SEPTEMBER 2017

® Stress @ Aterhdmining @ Intensiv och mittlig fysisk aktivitet

Reaktionsstyrka

& Behdlla konditionen
(Traningseffekt 2.2)

Denna typ av traning bibehaller
din hjért- och kirlkapacitet.
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Latt fysisk aktivitet

&) Behdlla konditionen
(Traningseffekt 2.1)

Denna typ av traning bibehaller
din hjért- cch kérlkapacitet.

& 218 kcal
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= Puls saknas 0%

€ 15min med den
bésta dterhdmtningen
under dagtid.
Aterhdmining pa
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totala uthallighet.
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EXAMPLE TEACHER HRV REPORT
APRIL 2018

® Stress @ Aterhdmining @ Intensiv och mattlig fysisk aktivitet @ Latt fysisk aktivitet  —~ Puls  — Puls saknas 2%

€5 Behélla konditionen €5 Behélla konditionen o .
e e 15 min med den € Avslappnande
(Traningseffekt 2.0) (Traningseffekt 2.3) bésta aterhdmtningen aktiviteter fére man
Denna typ av traning bibehéller Denna typ av traning bibehdller under dagtid. ar och lagger sig
din hjért- och kirlkapacitet. din hjért- och kérlkapacitet. Aterhdmtning pa ramjar go
fritiden farbattrar din aterhdmtning under
& 196 keal 4 129 keal totala uthallighet. sGmn.
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Valbefinnande i1 skolan

 Valbefinnande i veckoschemat: tillracklig fokus och varaktighet
 Valbefinnande | vardagen: utmaningen att ’leva styrkor’

* Kollegialt larande: hur kan vi lara av varandra?

* Vikten av goda modeller

* Dokumentera ert arbete

« GOr det pa ditt eget satt

* Involvera och ta stod av foraldrarna, hobbyarrangorer,
kommunen....
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Positiv psykologi | skolan

* Explicit
« "Styrketraning”

 Implicit
* iIntegreras | undervisningen i olika amnen
* iIntegreras i1 skolans traditioner
* ses | forhallningssatt manniskor emellan i skolan



Inforliva
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Ase Fagerlund LVECK
viilbefinnande

OKA
VALBEFINNANDET
| SKOLAN

—praktiska lektioner
i positiv psykologi

« ase.fagerlund@strengthbased.fi

 www.nok.se/okavalbefinnadetiskolan



http://www.nok.se/okavalbefinnadetiskolan
http://www.nok.se/okavalbefinnadetiskolan

