En kurs i inflytande fran Véxa och ma bra.



JAG HAR RATT ATT LASA.
SKRIVA OCH LYSSNA PA VAD
JAG VILL. JAG FAR SAGA
VAD JAG TYCKER, SA LANGE
JAG INTE SKADAR ANDRA.

Artikel 13, barnkonventionen (My Human Rights)

INNEHALL

For att lyssna pd texten, anvand QR-koderna sist i boken.

INCHECKNINGAR

REGLER FOR EN GOD LYSSNARE

RAD TILL DIC SOM TALAR

HIALP EN KOMPIS

MIN VECKA

STEG FOR INFLYTANDE

UTCHECKNINGAR

NULAGE, MAL OCH FRAMSTEG




En av fyra i Sverige lever med psykisk
ohélsa. Det betyder att mer &n varannan
av oss har en i familjen eller en néra
anhérig med egen erfarenhet av

psykisk sjukdom eller funktionsnedsdttning.

Psykisk ohalsa ar et problem bland barn och unga. Fér att ma
bra &r det viktigt aft ha inflytande, kénna sig delaktig och ha
makten att paverka sin situation. Projektet Véxa och mé bra
handlar om just det.

Det har haftet kan du anvénda fér att arbeta med p& egen hand
eller nar du deltar i Véxa och mé bra:s kurs i inflytande. D& gér
du Svningar tillsammans med din grupp och anvander haftet aft
anteckna i.

Genom att tréna pé att uttrycka dina tankar och idéer och saga
din &sikt, far du mer inflytande &ver viktiga saker i ditt liv. Du fér
mer makt och verktyg att paverka din situation. Nér andra lyssnar
pé dig marker du att dina &sikter ar betydelsefulla.

Hoppas att du far med dig négra tips for framtiden.
Lycka till!

Karin Engberg, projektledare, Vaxa och ma bra

NSPH 3" Véaxa och ma bra




OKEJ, JAG
FORSTAR, MEN
JAG HALLER
INTE MED
ER HELT

DINA TANKAR OCH ASIKTER
AR BETYDELSEFULLA
FOR DIG OCH ANDRA

Ingen annan hér dina tankar. Men tank andé vilken viktig del av
dig sjalv dina tankar &r. Ingen kan ta dem ifrén dig. De &r dina.

Vad hander med dina tankar om du provar att saga dem hégt fér
dig sjalvé Vad héander med dina tankar om du sdger dem hégt
till en kompis2 Vad hander nar kompisen lyssnar pé dig eller inte
héller med?

Att lyssna och respektera andras ésikter ar lika viktigt som att bilda
sig en egen uppfattning och argumentera for den. Ibland behéver
du uttrycka din &sikt om nagot som &r viktigt bara fér dig. | andra
situationer har dina synpunkter betydelse for hela gruppen.

Vad hander inom mig nér jag behéver ta stallning?
Vad hénder inom mig nar jag star for min asikte

Vad héander med mig nér andra ber om min &sikt
eller lyssnar p& mige



INCHECKNING

Hur svart ar det pa en skala?

Den har évningen kan du géra pa egen hand vid olika tillfallen, Datum:
darfér ska du fylla i dagens datum.

Fundera en stund &ver hur ofta du pratar om saker som &r viktiga 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
for dig och om du har latt eller svart for att tala om dina tankar Jag dr ofta tyst Jag siger gérna
och idéer. Markera med kryss pa var och en av de tva linjerna vad jag ténker och fycker
for aft beskriva hur det ar for dig.

Du som gér kursen i inflytande kommer att géra évningar som 1 2 3 4 > 6 7 8 9 10
visar vad som kan vara utmanande fér dig. Kanske &r du bra pé Jag har svért att Jag séiger géirna

att lyssna, men har svért fér att sdga vad du tycker eller tvartom. stga vad jag tycker vad jag ténker och tycker
Datum: Datum:
1 2 3 4 5 6 4 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Jag ér ofta tyst Jag séger gérna Jag &r ofta tyst Jag séiger gérna
vad jag tanker och tycker vad jag ténker och tycker
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Jag har svért att Jag har mycket latt Jag har svért att Jag séger géirna

sdiga vad jag tycker att séga vad jag tycker séiga vad jag tycker vad jag ténker och tycker







Regler fér en god lyssnare

Kanske kanner du n&gon som ér riktigt bra p& att lyssna. Du kanske
sjalv ar en bra lyssnare och vet vad man ska ténka pé.

Har ska du skriva ner hur den som lyssnar kan vara eller vad hen
kan gora fér att det ska bli s& bra som majligt fér den som talar.
Fundera p& om du sjalv kan léra dig att bli en béttre lyssnare.

REGLER FOR EN 6OD LYSSNARE

EN GOD LYSSNARE




RAD TILL DIG SOM TALAR

Rad till mig siiilv ndr jag talar Vad tror du kan paverka dig nér du ska framféra négot som
ar viktigt for dig?

Tank pé& att du ofta kan férbattra dina villkor for samtalet, motet
eller presentationen. Var aktivl Med vem vill du prata? Tala om
ndr och var det passar dig. D& kan du fundera i férvag och
komma férberedd.

Skriv en lista med sént som &r bra och hjalper dig nar du har
né&got viktigt att saga. Och gor en lista med sé&nt som kan
forsvéra for dig nér du ska tala.

Har ar nagra tips som kanske funkar for dig:

© Be att f& prata nér det passar dig.

@© Kom utvilad och &t och drick ndgot innan (var infe trott
och hungrig!).

@© Skriv ner n&gra punkter i férvag.

© Var saklig och frisera spréket (ta bort gndll, anklagelser
och svordomar).

© Tréna pa dina formuleringar.

© L4t inte kénslorna ta dver (s& att du férlorar makten
over ditt liv).




Knep i jobbiga situationer

Nar ...

.. du fér en fraga du inte kan svara pa:

Be om tid s@ aftt du hinner tdnka innan du svarar. Eller be
att f§ svara med ett mejl. Férstér du inte frégan sé be om
en férklaring eller mer information.

.. samtalet eller presentationen ar viktig for dig, men kénns

jobbig:
Férbered dig val. Du kan be ndgon du litar pé att lyssna

pé dina argument eller din presentation. Ta med en vén
som stéttar dig och stér pd din sida.

.. motet kdnns obehagligt och hotfullt:

Du har rétt att kénna dig trygg. Samtal och méten ska
aldrig vara ett férhér déar du kénner dig hotad eller radd.
Du har ratt att inte tala med personer som krénker dig eller
som du saknar fértroende fér. Dina tankar &r en del av ditt
privatliv och du har rétt att behdlla dessa tankar for dig sjélv.

.. du vet att du létt borjar gréta eller ltt blir arg:

Tréna pd aft uttrycka dig. Sortera upp dina argument i
kanslomassiga respektive sakliga argument och forsék
hélla dig till de sakliga argumenten i férsta hand.

Lyssna pd din egen rést. Utvdrdera. Later den arg, ankla-
gande, gndllig eller som om du tycker synd om dig sjalve
Tréna pd aftt tala med en vénlig ton.

RAD TILL DIG SOM TALAR

MINA BASTA TIPS:




SKA DU HA DEN DAR MOSSAN? GA TILL
SKOLAN SOM TOMTE ? MEN DET KANSKE

PASSAR BRA ... DU GAR JU SR SENT HEMIFRAN W
JAMT ATT VI KAN VARA GLADA OM DU KOMMER

FRAM TILL skoLAN ivvan JUL !

TOG EN SNYGG
BILD PR DIG!

LAGG AV!
HAR DU LAGT UPP

DEN ELLER? HAR DU?
TAGGAT VARDELSS
JAVLA TOMTE?

Goda rad ar dyra!

Mahmouds dag var inte sé bra, eller hur. Vad hade

han kunnat géra eller saga istdllet tycker du?

VAD HAR VI SAGT OM w
MOISSAN? KAN DU ALDRIG
LARA DIGZ HAR DU NAT
PROBLEM MED ATT
FORSTR? SKA JAG SKICKA
DIG TILL REKTORN?

GOR DET!
JAG BRYR
MIG INTE...

SOM DU VET SR TAR VI
AV 0SS MOSSOR | DEN
HAR SKOLAN ... JAG SAGER
DET NU FBR MINST

FEMTIELFTE GANGEN!

OCH DET HAR AR
TREDJE FINGRET!




Nar hela vérlden &r tyst

blir &ven en rést kraftfull. Kompromissa inte pd din egen

bekostnad. Du &r allt du har.

Malala Yousafzai

Janis Joplin

N&r vi accepterar véra grénser
kan vi passera dem.

Albert Einstein

Den som inte dger eft sprék har infe
en chans mot dem som har makten.

Jonas Gardell




MIN VECKA

. ® e
Har du tagit chansen att
paverka din vecka?
Fundera pé& din vecka och om den blev
som du ville. Las fragorna, kommentera
och kryssa i svar.

Har du behdvt séga vad du tycker?

Har du kant att du inte blivit lyssnad p&?
Klarar du att st& emot nér du har en annan é&sikt2
Har det hént att du blivit arg eller ledsen nér du inte blivit férstadd?

Tycker du att du har létt fér att uttrycka dig?

Vad ér lattast? Sms, mejl & sociala media eller att métas och prata? Héande det nagot i veckan som inte blev som du ville2 Vad?







Steg for inflytande

Det kan vara svart att forsté hur mycket du egentligen
kan péverka i olika sammanhang. Kanske manipulerar
vuxna dig eller later dig tro att du bestammer - fast
du inte gor det. Aven om du har insyn nér négot ska
bestdmmas som rér dig s& kan ditt inflytande vara
olika stort. Kanske kan den hér trappan hijglpa dig

att se klarare och stalla krav.

Hur stort inflytande har du?

3. Barnet ges symboliskt
inflytande

2. Barnet anvands

1. Barnet manipuleras

VISST AR DET VIKTIGT
MED LAGRE SKATT SR
ATT MAMMA OCH PAPPA
FAR MER PENGAR KVAR?

Barnet ar bara skenbart delaktigt

4. Barnet informeras

8. Barnet bestammer sjalv

7. Barnet har eft eget forslag
och tar beslut tillsammans

med vuxna
Viktig
fg:u;j. 6. Barnet tar beslut eller lédmnar
aktighet synpunkter tillsammans med

vuxna efter vuxnas forslag

JAG VILL ATT DU
KOMMER HEM FRAN
FESTEN SENAST VID
MIDNATT. TVATIDEN
BLIR FOR SENT...

5. Vuxna fragar barnet
om rad och tar hénsyn
till barnets asikter

MEN SNALLA
KLOCKAN ETT

JAG VET OCH JAG VAR
TYDLIG MED DET, MEN
DIN PAPPA KAN INTE HA
HAND OM DIG JUST
NU. HAN MAR INTE
TILLRACKLIGT BRA.

MEN JAG
VILL Ju
80 Hos

DA AR DET
BESTAMT ATT
DU SKA TILL
ETT NYTT

JOURHEM.

Olika grader av barnets verkliga delaktighet

Fritt utifrén Roger A. Hart, Helene Elvstrand och RGdda Barnen



Problemet i var tid @r inte de onda ...
..utan de goda ménniskornas tystnad.

Martin Luther King

Om en person du talar med inte tycks
lyssna, var télmodig. Det kan helt enkelt
vara s& att han har lite ludd i ena &rat.

Nalle Puh

Det har jag aldrig provat tidigare
sa det klarar jag helt séikert.
Pippi Langstrump

Du bestdmmer &ver din egen sjdlv-
kéinsla. Du behaver ingen annan
som sdger at dig vem du ér.

Beyoncé



UTCHECKNING

Hur svart ar det pa en skala?

Anteckna dagens datum och gér den har évningen som en avslutning —-

efter aft ha gjort nagra Svningar.

Fundera en stund pé fragorna och markera med kryss pé var och en 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
av de tvé linjerna fér aft beskriva hur det ér for dig. Kanske har det Jag r ofta tyst " Jggksagerhgéirlzw
skett en utveckling sedan du bérjade fundera pé& ditt eget inflytande. vad jag fanker och fycker

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jag har svért att Jag har mycket létt
sdga vad jag tycker att séga vad jag tycker
Datum: Datum:

1 2 3 4 5 6 4 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Jag ér ofta tyst Jag sdger gérna Jag dr ofta tyst Jag sdger géirna
vad jag ténker och tycker vad jag ténker och tycker

1 2 3 4 5 6 4 8 9 10 1 2 3 4 5 6 4 8 9 10
Jag har svért att Jag har mycket létt Jag har svért att Jag har mycket létt

sdga vad jag tycker att séga vad jag tycker sdga vad jag tycker att séga vad jag tycker




Tréna dig till 6kat inflytande

Tanken med Svningarna pé féljande sidor ar att du ska fundera
dver hur du kan péverka din vardag. Kanske fér du lust aft anvénda
dvningarna fér att trdna pé& att bli mer medveten om hur du sjalv kan
paverka delar av ditt liv.

Vissa omréden har du kanske redan latt for att styra éver, medan det
ar svérare i andra situationer. Vad hindrar dig2 Vad kan bli béttre
Kan du ta makten éver ditt live

Ovningarna hiélper dig att systematiskt analysera, satta upp mél
och tréna. Du bestémmer sjalv vad du vill jobba med, men farsok
att félja ordningen och metoden fér basta resultat.

Lycka fill!

JAG FAR INTE
SOM JAG VILL,
FOR DOM LYSSNAR
INTE PR MIG!

JAG BLIR LATT
ARG OCH DA BLIR
DOM SURA OCH
GAR UTAN ATT
LYSSVA KLART

NULAGE,

Orsaker till varfor det ar som det ar

Leta efter orsaker till varfér det ér som det ér i ditt liv, en analys
av nulaget.

Stall dig frégan “Vad finns det fér orsaker till brist pd inflytande 6ver
ett visst omréde i mitt live” Till exempel “inflytande i skolan” eller
"inflytande i kompisrelationer”. Du kan ta eft litet omréde i taget.

Skriv alla tankbara orsaker du kan komma pd, som en lista.

Ta god tid pd dig. Anvénd varférmetoden, stall alltsé frégan “varfér”,
gdng pé& gang for varje ny orsak du kommer p&. P& sa vis borrar
du dig djupare och kan hitta grundorsaken till problemet, som du
kanske inte varit medveten om.

Varformetoden ...

... hjglper dig att hitta roten till ett problem. Sag att du har
svarat att orsaken fill att du saknar inflytande pé eft visst
omré&de ar “orkar infe”.

Forsok att stélla fem varférfragor i rad, till exempel.

Varfér orkar jag infe@ ..........ccoccoviiiiiiiiiiiiee, “ingen lust”
Varfér har jag ingen lust? ..o “déliga erfarenheter”
Varfér har jag déliga erfarenheter®................ “brukar inte funka”
Varfér brukar det inte funka? ............. “vet inte hur jag ska géra”

Sluta efter fem “varfor”. D& har du hittat den viktigaste orsaken.

Nér du ér klar med detta gér du till w
nésta sida och jobbar med fiskbenet.




NULAGE,

. . . i Tank pé att det du vill férdndra och orsakerna ska vara sént som du
Fiskbenet — forsta steget mot mer |nﬂytande ©osjalv lf:n péverka och har makt ver eller som &r direkt fsrhandlingsbart.

Du kan fill exempel inte paverka lagar, generella regler i samhallet,
skolplikten eller féréldrars beslut.

1. Anvénd fisken hér, fisken pa sidan 36 —37 eller rita eft eget fiskben.

2. Vélj ett omrade dér du vill ha mer inflytande. Stéll dig sjalv fragan varfor
du inte har mer inflytande och skriv din fraga i fiskens huvud.

Exempel p& formulering: “Varfér har jag inte mer inflytande hemma/i skolan/
pé fritiden/p& boendet2”

7= T L= S .

3. Vilka orsaker kommer du pé fill varfér du saknar inflytande2 Anvénd
gdirna varférmetoden pa sidan 33. Skriv alla orsakerna pé fiskens ben.

Nar du inte kommer pa fler skriver du den viktigaste orsaken hér:

Exempel: “Vet inte hur jag ska gora” &

Skriv den vikiigaste 4. Fundera pé hur du sjlv skulle kunna agera annorlunda fér att paverka
“ orsaken hér Ta med dessa situationer positivt. Forestéll dig nya ténkbara sétt att agera i
% den till sidan 41. vanliga situationer. Pé sidorna 39-41 kan du se exempel pé ageranden
i och hur de blir métbara.

5. Har skriver du ner hur du ténker agera pa ett nytt métbart sétt for att fa
mer inflytande:

Exempel pa hur du kan
gruppera orsaker som
hénger ihop fér att ringa Exempel p& nytt agerande: “Jag ska skriva ner vad jag vill i férvag och ldsa
in férbdﬂringsomréden. upp def pd moten med X"

Kénns for svart Saknar Verkfyg
- och stort .



NULAGE,

Din egen fisk

A= T L= e

Fisken kan ocksa ritas pa en whiteboardtavla och dé jobbar du m

med whiteboardpennor eller post it-lappar. D& kan du létt flytta @
om och gruppera orsakerna.



29
29

Om allt var perfekt skulle du aldrig
léra dig négot och aldrig véixa.

Om du gjort allt du kan och det inte
gér som du vill, g& ut och bara ha

kul ... Ga vidare.

Beyoncé

MAL

Mitt matbara mal

Nar du vill férandra nagot ar det viktigt att ditt mal gar att mata.
Hur ofta och i vilka situationer tar du tillfallet att sdga négot som &r
viktigt for dig idag? Utgé ifrén det som fungerar bra och prova att
gdra p& samma satt i et annat sammanhang.

Du kan tréna pé att skapa fler bra tillféllen att prata om viktiga
saker. Och du kan kanske vara mer férberedd nér tillfalle uppstar.

Bryt ner den viktigaste orsaken i ditt valda omréde i sma, smé steg.
Det matbara ar nagot odnskat som ska minska, eller nagot nskat
som ska dka.

JAG HAR TANKT
OCH SKRIVIT NER
VAD JAG VILL,
INFSR VARJE
MSTE MED X.

JAG VILL UTTRYCKA
VAD JAG BEHBVER

VARJE DAG GENOM
ATT..

VARJE GANG JAG
HAR MBTE MED X
VILL JAG PRATA NAR
JAG TYCKER NAGOT
ELLER HAR EN IDE.

JAG VILL 8L/ BATTRE
PR ATT SATTA GRANSER
UTIFRAN MITT MAENDE :
‘NEJ TACK, DET LATER
INTRESSANT, MEN JaG
BEHOVER VILA.”

"GARNA EN ANNAN
GANG.”

4 )
Mitt eget matbara mal:




Mina matningar

Borja agera som du har skrivit i ditt matbara mél, s& gott du kan.

1. Bestam en tidpunkt dé du bérjar testa att 8ka ditt inflytande genom
ditt nya agerande.

2. Borja agera pé ditt nya medvetna sétt, garna varje dag eller flera
gdnger per dag.

3. Gor en tabell och fyll i under tvé& veckor varje gang du agerar som
du bestamt dig for.

Min matning om

Exempel: “Skrivit ner vad jag ville i férvéig och lést upp det pé méten med X”

Antal Antal

, . Kommentar/Variation
gangerv1 | gdngerv 2

Dag

Méndag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag

Séndag

FRAMSTLG

Analysera och tolka resultatet

Efter att ha matt i tv& veckor ska du analysera och férsoka tolka
resultatet.

1. Anvand vardena fran tabellen “Mina matningar” och fér in dem
i grafen pa sidan 42-43, se exemplet nedan.

2. Dra streck mellan punkterna som i exemplet nedan.

Vad visar dina matningar, tror du? Vid nagot tillfalle kanske det
hande nagot speciellt som gjorde att du fick ett ovantat resultat.

Vad hande? Har ditt dndrade agerande lett till négon férbattring for
dig? Vad har du lart dig2 Behdver du justera ndgot och mata under
en ny period for att f& eft battre resultat?

Om du mdérker att ditt andrade agerande faktiskt leder till en for-
battring och mer inflytande, fortsatt med ditt nya satt. Bra jobbat!

Nar du lart dig metoden kan du géra om dvningarna med nya
omrdaden. Lycka till!

Exempel:

"Jag ska skriva rer vad jag vill | £5rvig och

Min matning om ldsa upp det pd mten med X

Antal/dag “1
N
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.
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Att séga vad man tycker &r véigen Alla séaer “du &r s& envis och stréng”
till ott medverka i bra beslut och delta ajsager ‘du dr sa envis och sirang’.

i vart demokratiska samhdille. Det &r jag inte alls. Jag ar valdigt feg
och blyg. Det &r bara nu jag &r sa hér.

Sé& egentligen &r jag motsatsen.

Greta Thunberg, tondrig klimatakfivist

® ©
. /C‘)\
Vuxna som bestdmmer éver mig =
ska respektera mig. De ska géra
det som &r bast fér mig. .. .. .
9 Jag har rétt att séiga vad jag tycker
Artikel 3, barnkonventionen (My Human Rights) och tdanker.

Artikel 13, barnkonventionen (My Human Rights)

Ingen far |&sa mina brev, mejl eller
dagbdcker utan lov. Jag har rétt ill

. . . . ett privatliv och att f& vara ifred.
Mélen for regeringens ungdomspolitik

ar att alla ungdomor ska ha h||gc°1ng Artikel 16, barnkonventionen (My Human Rights)
till vélférd och att alla ungdomar ska
ha majlighet till inflytande.
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Gor sé har for att lyssna pa texterna:

1. Skanna in koden med din mobil (kréver QR-asare).
2. lyssna pa texten upplést av en riktig rost.

INCHECKNINGAR

REGLER FOR EN 60D LYSSNARE /.

@ RAD TILL DIG SOM TALAR ~ — 2~

HIALP EN KOMPIS

MIN VECKA

STEG FOR INFLYTANDE

UTCHECKNINGAR

@ NULAGE, MAL OCH FRAMSTEG
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Hoppas du far glddje av kursen i inflytande. Fér ju mer du végar
st upp for dig sjéilv och ta plats desto béttre. Genom att séiga vad
du tycker pé ett trevligt séitt ér du sjélv med och péverkar det som ér

viktigt for dig.

Och det gér lattare for varje gang!

NSPH Jaxa och ma bra



