Pedagogiskt material for Teater Barnens Estrads forestallning

Ar du inte tacksam?

- en forestallning om nar ingenting langre kanns roligt

Teater Barnens Estrad - www.estrad.fi - 0400 531770




Till pedagogen

Det har materialet kan ni arbeta med infor och efter teaterbesdket med Teater
Barnes Estrads férestéllning, “Ar du inte tacksam?- en férestalining om nér
ingenting langre kanns roligt. Malet ar att ni tar del av tematiken innan
forestallningen samt kan diskutera och bearbeta de kanslor som pjasen vacker.
Fokus ligger pa att synliggdra att det finns nagot som psykiskt illamaende samt ge
konkreta verktyg for att forebygga det och vagleda hur man ska géra om man
sjalv eller en kompis mar daligt. Materialet tar aven fasta pa kanslor, hur normalt
det ar med olika kédnslor och att kdnslor kommer och gar. Programmet ar beraknat
for en lektion innan forestallningen samt en lektion efter forestalliningen. |
materialet finns tillaggsévningar ifall ni vill gad mera in pa djupet gallande temat.

Vanligen anpassa 6vningarna enligt gruppens alder och kompetensniva.

Varfér ar detta tema sa viktigt att behandla?

Signaler fran flera olika hall tyder pa att psykiskt illamaende har tilltagit bland unga
i Finland. Enligt en undersékning genomférd av Abo Akademi har &ngest, speciellt
bland unga flickor, 6kat mycket. En liknande trend syns i resultaten i Halsa i
skolan-enkaten, dar forekomsten av angest bland unga flickor har 6kat under en
langre tidsperiod. Det ar viktigt att bade de unga och vuxna i deras stodnatverk

har tillgang till information och stddtjanster.

(Abo Akademi -https://www.utu.fi/fi/ajankohtaista/mediatiedote/suomalaisnuorten-

ahdistuneisuus-on-lisaantynyt).

(Halsa i skolan 2025 -https://www.julkari.fi/server/api/core/bitstreams/ef891b04-
653a-4327-9696-c69c72ac2ecO/content)
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Vad handlar forestéallningen om?

Venni fyller 12 ar. Det firas med bade tarta och sang, men inom Venni vaxer ett
morker som vill bestamma och skuffa undan allt som ar glatt, fint och positivt.
Som tur finns Alex, Vennis basta van. Tillsammans skrattar de och hittar pa tokiga
saker. Ja, en sadan harlig vanskap klarar allt, eller gor den det? Vi far folja med

Vennis berg- och dalbana genom gladje och grat, fortvivlan och vanskap.

Genom forestéllningen far publiken en sprangbrada som 6ppnar upp amnet
psykiskt illamaende pa ett kreativt, konstnarligt och tankevackande satt.
Forestallningen ar anpassad till den primara malgruppen, 10-12-aringar, sa att

malgruppen forstar problematiken och hur man kan férebygga mentala problem.

Det pedagogiska materialet

Fore varje 6vning finns en introduktion till uppgiften som ar riktad till pedagogen.
Las vanligen texten for att battre f& en uppfattning om vad syftet med 6vningen

ar.

Till en del uppgifter finns aven forslag pa fardiga fragestallningar som pedagogen
kan ta upp med gruppen, efter att évningen &r utférd. Overlag uppmuntrar vi till

en allman ledd dialog inom gruppen. Det handlar dock om kansliga @mnen och vi
dnskar att pedagogen skapar ett tryggt utrymme, dar alla vagar yttra sig samt kan

kanna sig horda och iakttagna.

Forestallningen berdr svara amnen som kontrollbehov, ensamhet och att inte
kanna sig tillracklig. For att klassrummet ska kdnnas som ett tryggt utrymme ber vi

pedagogen att halla foljande ramar under dvningarna:




o Fokusera pa kanslan, inte metoden: Om eleverna pratar om
karaktarernas/personers beteenden, styr samtalet mot varfor
karaktaren/personen mar sa (t.ex. stress, press, sorg) istallet for vad
karaktaren gor rent fysiskt.

o Prestation vs. varde: fokusera pa att skilja pa vad man gor (prestationer,
utseende) och vem man ar (manniskovarde).

e Uppmuntra till ratten att passa in aven om man ar annorlunda.

e Alla 6vningar som kraver personlig reflektion ska erbjuda mojligheten att

delta anonymt eller bara lyssna.

Det ar viktigt att eleverna forstar skillnaden mellan att ma psykiskt daligt och
fysiskt daligt, innan de ser forestallningen! De ska aven forsta att lida av psykiskt
illamaende kan vara lika svart eller ibland dven mer betungande an att lida av
fysiska besvar. Man kan forslagsvis saga att man kan ma jattedaligt fast det inte

syns utanpd, pa samma satt som till exempel ett brutet ben gor.

Uppgifter innan forestallningen

Kanslor

Genom foljande uppgifter ska eleverna fa uppleva hur vanliga olika kanslor ar, att
de kommer och gar samt att det inte ar farligt med negativa kanslor. | évning 2
och 3 far pedagogen majlighet att fa en uppfattning om elevernas kanslor utan att

de Ovriga inom gruppen far informationen.

Uppgift 1 Kanslobingo

Cirka 10 minuter

| uppgiften far eleverna marka hur manga olika kanslor man kan uppleva pa bara
ett par dagar och att alla kanslor ar normala. Poangtera aven att det ar ok att ha

olika kanslor an alla andra!




OBS! Pa sidorna 16-17 i materialet finns fardiga Bingo-kort att printa ut!

Eleverna far ett Bingo-kort med rutor fyllda med olika kanslor (t.ex. pirrig, arg, stolt,
lugn). Mittenrutan ar en fri ruta som alla far bérja med att kruxa bort. Sedan gar
eleverna runt i klassrummet och fragar kompisar om de har kant en specifik kansla,
som de har pa sitt Bingo-kort, under de tva senaste dagarna. Varje gang en
kompis sager att den haft den kanslan far man kruxa av kanslan. Man far bara
frdga om en kansla i taget, av en kompis, innan man gar vidare till féljande. Nar

man fatt en hel rad kruxad diagonalt, vagratt eller lodratt ska man ropa bingo!

Diskutera med gruppen efterat vilken typ av kanslor som var de vanligaste, lattast

att fa kruxade och vad eleverna tror att det beror pa.

Uppgift 2 Handen upp

Cirka 10 minuter

| denna uppgift ar det viktigt att alla elever har 6gonen slutna dels for att de inte
ska bli paverkade av andra och dels for att de ska kunna svara anonymt. Paminn

gruppen om att de befinner sig i ett tryggt utrymme! Syftet ar att pedagogen ska
fa en uppfattning om elevernas kanslotillstdnd, men framfér allt att eleverna ska fa

veta att det finns andra som kanner pa samma satt.

Alla lagger sig pa golvet (alternativt sitter vid sin pulpet) och sluter sina dgon.
Pedagogen laser upp pastdenden och om man ar av samma asikt ska man
markera. Pedagogen raknar hur manga som markerat vid varje pastdende. Nar man
gatt igenom alla pastdenden kollar man igenom listan for att se hur manga som
har markerat vid de olika pastdendena. Diskutera med gruppen varfér de tror att
sa manga/sa fa markerat vid pastdendet. Du kan gdrna hitta pa egna pastaenden

som passar din grupp. Pa foljande sida finns forslag pa pastaenden.




Jag tycker det ar latt att visa nar jag blir glad.

Det syns direkt pa mig nar jag blir arg eller sur.

Jag tycker om att prata om kanslor med andra manniskor.

Jag blir 1att smittad om nagon annan ar pa valdigt glatt humor.
Jag blir 1att smittad om nagon annan ar pa valdigt daligt humor.
Jag tycker att det ar helt okej att grata infér andra méanniskor.

Jag tycker det ar svarare att visa att jag ar ledsen an att jag ar arg.
Om jag ar arg eller ledsen vill jag helst vara helt sjalv en stund.

Jag kan ibland bli arg eller ledsen utan att jag riktigt vet varfor.
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0. Jag tycker det ar latt att forstd hur mina kompisar mar bara genom att titta
pa dem.
11.Det ar svart att kontrollera sina kdnslor nar man blir riktigt upprord.
12. Jag ar ibland radd for att visa mina riktiga kanslor for att jag inte vill verka
svag.
13. Jag tycker att det ar svart att hantera nar ndgon annan i min narhet blir
jattearg.
14.0m en kompis ar ledsen kanner jag mig ofta skyldig eller ansvarig for att
gora hen glad.
15. Jag tycker att negativa kdnslor (som avundsjuka eller ilska) alltid ar daliga
att kanna.

16. Andra brukar inte marka att jag ar ledsen eller att jag mar daligt.

Den sista fragan kan man fraga, men ta garna inte upp den da ni gar

igenom pastaendena efterat.
17.Jag har lange kant mig nere och har svart for att gladjas at saker.
Tips! Det kan vara bra att ha en extra vuxen, till exempel kurator eller speciallarare,

med under denna 6vning sa att ni ar tva som registrerar svaren och pa sa satt

|attare marker om nagon elev verkar ma daligt.




Uppgift 3 Tankar & som moln

Cirka 5 minuter

Syftet med uppgiften ar att understryka att tankar och kanslor driver forbi, som
moln pa himlen. Det ar ocksa bra att poangtera att man ska lata jobbiga tankar

och kanslor flyga vidare, framom att halla fast vid dem.

Eleverna ligger pa golvet. Be eleverna blunda och forestalla sig att deras tankar
och kanslor ar moln pa himlen. Molnen flyger forbi; vissa kan vara moérka och
tunga, andra ar ljusa. Eleverna gar pa sin plats. Klipp ett A4-ark i fyra delar och ge
till eleverna var sin pappersbit. Eleverna ska snabbt rita sin egen "tanke-himmel"
just nu. Hur stora och hur mérka moln finns bland de ljusa? | molnen skriver man
vilka tankar och kanslor molnen bar pa. Man behdver inte visa sin ritning for andra.
Det handlar inte om en vacker bildkonstuppgift, utan en snabb reflektion.
Poangtera att redan nasta lektion kan himlen se helt annorlunda ut, eftersom

kanslorna kommer och gar, precis som molnen pa himlen.

Tips! Ni kan gora évningen med jamna mellanrum for att eleverna ska se hur deras
"kénslo-himmel” &ndras. Det ar aven ett bra verktyg for dig som pedagog for att

folja elevernas maende.

Uppgift 4 Tankestormen (Att sortera sina tankar)

Syftet med uppgiften ar att avdramatisera stress och negativa tankar samt att visa
eleverna att de inte &r ensamma om sina tankar. Genom uppgiften far de aven tips

om sadant som ger positiv energi.

Cirka 15 minuter




Diskutera hur det kdnns nar man har mycket att tdnka pa samtidigt (skola, traning,
kompisar, familj). Det kan kannas som en storm som for bort alla vita och positiva
moln. Dela ut tva lappar, i olika farger, till varje elev. Pa den ena lappen skriver de
nagot som ger dem energi och gladje (t.ex. spela fotbol| lyssna pa musik, baka).

Pa den andra lappen skriver de nagot som tar energi eller skapar stress (t.ex. /dxor,

prov, bréak med ett syskon).

Lat eleverna lagga sina lappar i tva olika lador (anonymt). Dra nagra exempel ur
varje lada och l3s hogt. Diskutera i klassen. Ar det skont att marka att fler stressar
Over samma saker? Vad leder stressen till? Hur kan man forebygga att stressa over
sakerna? Och visst ar det bra att vi har olika saker som ger oss energi? Fick
eleverna nagot tips om vad de kan gora for att 6ka sin positiva energiniva? Hur

kan man balansera sa att den positiva energinivan ar storre an den negativa?

Kom ihag! Innan ni ser forestallningen ska alla elever forsta skillnaden mellan

psykiskt och fysiskt illamaende!

Vi 6nskar er en trevlig teaterupplevelse!




Uppgifter efter forestallningen

Det ar viktigt att ni diskuterar forestallningen sa snabbt som mgjligt efter att ni

sett den! Den kan ha vackt starka kanslor hos barnen och de unga.

Uppgift 5 Diskussion och reflektion

Cirka 15 minuter

Diskutera forestallningen genom att dela in klassen i mindre grupper.

Ge tva olika fragestallningar till varje grupp. Lat dem diskutera i nagra minuter och
diskutera sedan alla fragestallningar med hela gruppen, sa att de mindre
grupperna far borja med sina argument och tankar géllande de fragor de hunnit

fundera over.

Forslag pa fragestallningar

e Hurdan var Vennis och Alex relation?

o Varfor var Venni och Alex osams?

o Varfor tappade Venni kontakten med sina vanner?

o Vem var Framme?

o Vart forsvann Framme?

e Hur slutade forestallningen, vad hande?

o Vad tror ni att Venni dnskade sig da hen blaste ut ljuset forst i borjan av
forestallningen och sedan i slutet av forestallningen?

o Slutade pjasen lyckligt?

o Vad handlade forestaliningen om?

e Tror ni att det skulle kunna ga pa samma satt som det gick i forestallningen,
i det riktiga livet?

e Vad ska man goéra om man marker att en kompis mar daligt?

e Hur marker man att en kompis mar daligt?




Uppgift 6 Den tunga ryggsacken

Cirka 15 minuter

Forklara att nar vi bar pa tunga tankar ensamma ar det som att ga runt med en
ryggsack full med tunga stenar. Det syns kanske inte, men det kanns jobbigt. Syftet
med uppgiften ar att tydliggora vikten av ett stodnatverk och sanka troskeln for att

soka hjalp.

Dela in klassen i mindre grupper. Be eleverna rita en ryggsack med stenar i (man
kan skriva olika utmaningar och problem pa stenarna om man vill) och rita eller
skriva saker runtomkring ryggsacken som fungerar som "sten-plockare" — alltsa
personer, atgarder eller strategier som gor ryggsacken lattare. Man kan aven ta
fasta pa sadant som gor att stenarna aldrig hamnar i ryggsacken. Kontrollera att
alla f&r med minst tre personer och daribland ndgon vuxen (t.ex. halsovardaren, en
foralder, en larare) och tva saker de alskar att gora (t.ex. lyssna pa musik, klappa

ett husdjur) som kan latta pa bordan.

Lat grupperna presentera sina ryggsackar och sina foérslag och fér en allman dialog

kring de olika atgarderna.

Uppgift 7 Vet du sanningen bakom bilderna?

Den har uppgiftens syfte ar att visa hur sociala medier och 6vrig paverkan i
samhallet kan forvrangas och misstolkas. Det viktigaste ar att fa barnen och de
unga att forsta att en stor del av det material som de ser pa t.ex. sociala medier
och i reklam inte ar bilder pa hur manniskor och saker ser ut pa riktigt. Diskutera
dven om att de inte ska jamfora sig med andra eller f6lja alla trender som snurrar
pa sociala medier. Forklara for eleverna att de inte kan jamféra sig med vuxna
manniskor gallande kroppsbyggnad (idrottsman som ar vuxna och har det som sitt
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arbete till exempel) eller genom att anvanda mycket kosmetik. Beratta att
kosmetikbolagen forsoker dvertyga en om att man behover anvanda mycket olika
sorters kosmetik, bara for att de ska tjana pengar. Namn garna att huden borjar
ma sdmre om man anvander mycket kosmetik.

Undersdkningar sager att:

- Manga barn och unga jamfor sitt utseende med bilder och videor pa sociala

medier

-Om man anvander mycket tid till att titta pa bilder och videor pa sociala medier

kan man fa mer jobbiga tankar om den egna kroppen

7 a) Visa bild ett at klassen.

-Fraga vad de ser pa bilden?

- Fraga var personen pa bilden ar?

-Fraga vad personen gor?

-Fraga vilka kanslor bilden formedlar?

-Fraga varfor de tror att personen vill dela

en sadan har bild pa sociala medier?
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Visa bild tva. Fradga vad eleverna tycker om att bilden inte stdmmer 6verens med
vad ni just diskuterat om den. Poangtera att det skulle kunna vara ndgon som har
lagt upp den forsta bilden och 1atit alla tro att hen ar i ett flygplan. Fraga varfér de
tror att ndgon skulle gora sa. Frdga om de tycker att det ar ok att luras sa? Prata
om hur latt det gar att luras med bilder, speciellt om man anvander Al. Prata om
att eleverna maste vara mycket kritiska och paminna sig sjdlva om att bilderna de
ser pa sociala medier och pa andra stallen i samhallet kanske inte berattar hela
sanningen och darfor ska man inte lata dem paverka en. Om det ser for perfekt

och fint ut sa ar det knappast sant.

Bild 2

7 b) Visa forst den editerade bilden (finns pa foljande sida) och sedan
originalbilden. Det har ar ett exempel pa hur man helt i onédan har manipulerat
bilden sa att slutresultatet ser ut som ndgon annan och pa det sattet ger en helt

falsk bild av personen.
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Bild 3 Bild 4

Extra uppgifter

A Ma-bra-recept

Cirka 5 minuter

o Varje elev skriver sitt eget "recept” pa vad som far just dem att ma
bra nar de ar stressade eller ledsna.

o Det kan vara "3 dl kompishang", "2 matskedar dataspel" eller "en
nypa lugn och ro".
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B Klassfotot

Cirka 30 minuter

| denna uppgift ska eleverna ta fasta pa positiva egenskaper hos sig sjélva och
varandra. De ska Ova sjalvevaluering och att ge kamratrespons med fokus pa
positiva egenskaper och styrkor hos andra. Malsattningen ar att se det inre och
glomma det yttre. Det ar viktigt att pedagogen bestammer hur
gruppsammansattningarna ska se ut pa forhand och foljer med att diskussionerna i

grupperna halls sakliga.

Del 1

Dela in klassen i sma grupper. Eleverna diskuterar i tur och ordning en
gruppmedlem i positiv anda. Vad ar denne bra pa? Hurudana egenskaper har
denne? Utseendet lamnas utanfor diskussionen. Personen sjalv skall ocksa lyfta
fram positiva saker om sig sjalv. Den som ar i turen att pratas om skriver upp pa
en lapp vad som sdgs i form av ord och korta fraser t.ex. glad, snéll och bra pa
fotboll.

Del 2

Eleverna valjer fran sin lista nagra positiva saker som de skriver pa magen pa sin
"gubbe” (langst bak i materialet finns "gubbar” att printa ut). Sedan ritar eleven sitt
ansikte och har pa "gubben”. Till sist klipper eleverna ut sina "gubbar” och ni
limmar dem pa en A3:a som ett klassfoto. Till sist far alla titta pa klassfotot och

muntligt tilldgga positiva kommentarer om sadana som varit i andra grupper.
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OBS!
Skicka garna ett meddelande med information om att ni ser forestallningen till
vardnadshavarna sa att de kan diskutera forestallningen och dess teman med sina

barn. Nedan finns ett forslag pa en text som kan utnyttjas.

Hej vardnadshavare i klass[X]!

Den [datum] kommer klassen att se Teater Barnens Estrads (www.estrad.fi) pjés “Ar

du inte tacksam? - en forestdllning om nér ingenting léngre kdnns roligt”. Pjasen
handlar om psykiskt vdlmaende, press i vardagen och vikten av att vaga prata om

sina kanslor nar det kdnns for tungt.

Bade fore och efter teaterbesoket arbetar klassen med ett pedagogiskt material
som vi har producerat. Det behandlar kanslor, psykiskt illamaende, forebyggande

atgarder och hur man ska goéra om man sjalv eller ens kompis mar daligt.

Vi vill tipsa er om att anvanda detta som grund till att samtala kring temat hemma.
Frdga garna ert barn vad forestallningen handlar om och vilka tankar den véackte.
Varje elev far ett programblad med sig hem. | det finns en text om hur man sjalv
kan fa hjalp eller hur man kan hjalpa en kompis som lider av psykisk ohalsa. Se

garna pa det tillsammans.

Om ni har nagra fragor gallande psykisk ohalsa hos barn och unga kan ni bland
annat kontakta var samarbetspartner Livslust/Atstérningscentrum,

https://syomishairiokeskus.fi/atstorningscentrum/. Vid behov kan de vagleda er

vidare till en annan instans inom sitt natverk som har expertis inom omradet

psykiskt valmaende.

Vanliga halsningar, produktionsteamet vid Teater Barnens Estrad
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& BRICKA 1

Pirrig Glad Arg Lugn Ensam
Stressad Stolt Ledsen Blyg Rastlos
Nyfiken Trott FRI Uttrdkad | Forvantansfull

RUTA

Blyg Nyfiken Snall Oséker Modig

Tom i
huvudet | Missforstadd | Sprallig | Férvanad Glad

% BRICKA 2
Missforstadd Trott Glad Nervos Forvanad
Lugn Avundsjuk | Hjélpsam | Stressad Ensam
Ledsen Sprallig FRI Stolt Forvantanstull
RUTA
Pirrig Uttrakad Arg Nyfiken Trygg
Tom i
Besviken huvudet Blyg Glad Rastlos
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& BRICKA 3

Nervos Stolt Trott Snall Rastlds
Nyfiken Glad Ensam Lugn Besviken
Oséker Stressad FRI Pirrig Modig
RUTA
Ledsen | Missforstddd | Uttrdkad | Forvanad Sprallig
Trygg Arg Blyg Lugn Tomii
huvudet
%% BRICKA 4
Glad Uttrékad Lugn Trott Pirrig
Trygg Missforstadd Arg Nervos Stolt
Ensam Nyfiken FRI Stressad Avundsjuk
RUTA
Sprallig Ledsen Modig Glad Tom i
huvudet
Rastlos Snall Blyg Lugn Forvantansftull
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