QLEVA EIEVNATE AK 67 TO . o e

Hanna och Filip

Ditt eget QlLevahdafte handlar om dig och din kropp och din sjal. Har stér viktiga saker
som du sjalv kan fundera dver och gdrna diskutera med andra, bdde kompisar och
vuxna, som du tycker om att prata med. Du vdljer sjalv om du vill ta hem haftet eller
bara jobba med det i skolan.



Bildspel 1 KROPPEN DU BOR I

Vi bor alla pa var vackra planet jorden eller Tellus som den ocksa heter. Det mesta pa jorden och i
naturen gar i cykler vilket betyder att det gar och kommer tillbaka pa ett regelbundet sitt, t ex
arstiderna. Var, sommar, host, vinter och sa borjar det om igen.

Aven djuren lever efter rytmer; flyttfaglar flyger en viss tid, djurens ungar féds en viss tid. Andra
naturfenomen som tidvatten och dygnsrytmen, med dag och natt, kommer och gar regelbundet.

Vi minniskor &r vildigt gamla naturvarelser och dven vi behover leva efter en viss rytm for att ma riktigt
bra. Vi behover t ex folja jordens dygnsrytm och sova nér det 4r morkt. Ett annat exempel &r att vi
behover dta med jaimna mellanrum och rora pa oss for att inte bli trotta, irriterade och fa svarare att
koncentrera oss.




Kroppsdelar som behdver skotas om

Hjidrnan behover.................oooiiiiiin
Magen och tarmen behover............................
Musklerna behover.................oooi
Hur manga timmars somn per natt behover en 12-aring?........ccccecvvvvevevverieniennnnn

Kommer du ihdg fram till vilken alder du kommer att behdva

Blir du piggare om du sover manga fler timmar?............ccceoerenenerenenieniennnn
Vilken tid behover du somna pa kvillen om du ska ga upp k1 72........ccccuveuvenene

“For visst vill .
du vara pd topp
varje dag!”




Kroppen fordndras

Era hjarnor kommer att behova 10 timmars somn varje natt under flera ar framover. Det beror pa att sa
mycket kommer att hénda i era kroppar under de ndrmsta aren. Ni ska utvecklas fran pojke till man och
fran flicka till kvinna. Det &r arbetsamt for kroppen — inte konstigt att ni behover mycket somn!

Om tjejer: Det forsta tecknet pa att kroppen borjar bli vuxen dr att man borjar fa sma brost. Det kianns
som en liten dm knol under brostvartan. Denhir fordndringen, eller puberteten som den kallas, borjar vid
lite olika tidpunkter for olika personer. En del far brost redan i trean och andra sa sent som i nian.
Utvecklingen fran sma brost till firdig kvinna tar flera ar. Mitt under utvecklingen kommer flickan att fa
sin mens. De flesta vet att mens &r en blodning som kommer en gang i manaden, under den del av livet da
kvinnan kan bli gravid och alltsa fa barn. I vissa ldnder firar man med en liten fest den dag da flickan far
sin forsta mens. Man vill fira livet och dr glada att hon kommer att kunna fa egna barn en dag!

Tycker du att vi skulle ha en sadan tradition i Sverige 0CKSa?.........ccccevvevereninenenenieieieenn

Om killar: For er borjar forindringen av kroppen, eller puberteten, senare &r for flickor. Ibland flera ar
senare. Filip mirkte att han borjade fa sma kvisslor och pormaskar pa ndsan som sedan blev virsta
finnen! Det dr jobbigt, men som tur dr finns det lite olika medel mot acne (finnar) pa apoteket.
Hudf6randringarna dr en del av det som hinder i kroppen under puberteten da en massa signalimnen eller
hormoner bildas i hjdrnan for att sitta igang all fordndring. Det forsta tecknet pa pubertetens start hos
pojkar dr att kulorna borjar bli storre. Senare tillkommer harvixt och rosten fordndras och blir morkare. I
arskurs 8 har de flesta killar kommit i puberteten.

Har du néigon vuxen att prata med om du har frdgor om din Kropp?........cocoeeveiniiniiniiniinininnnn.




Olika langt i kroppen - men samma i huvudet!
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Puberteten startar vid olika tidpunkter for olika ménniskor. Man kan édrva att komma tidigt eller sent in 1
puberteten, beroende pa hur det var for ens forédldrar. De flesta vill komma i puberteten samtidigt som
kompisarna gor det. Men detta dr inget man kan styra 6ver. Din person inuti r ju densamma oavsett om
du &r tidig eller sen i puberteten — sa det bor inte fordndra négot alls egentligen. Hanna och hennes
kompis Lisa har kommit olika langt, men det dr inget de bryr sig om! Till slut kommer de bada att vara
fullt utvecklade kvinnor.

Vet du om dina forédldrar var tidiga eller sena in i pUbEIteten?.........c.ceevvieiriieiiiieinieeiee e

Manga fragor om kroppen...

De allra flesta kommer pa en massa fragor om kroppen som man kanske inte vagar fraga vem som helst
om. Men man vill ju gidrna ha svar pa fragorna! Dina kompisar vet oftast inte sa mycket mer dn du. Du
behdver prata med nagon vuxen. Vissa kan prata bra med sina fordldrar, men ibland vill man inte det. Da
ska du veta att det finns en jattebra person som du alltid kan vinda dig till — skolskéterskan! Hon kan det
mesta om kroppen och ir jittevan vid att prata om dehiir sakerna eftersom det ir hennes jobb. Aven den
pinsammaste fraga du kan komma pa har hon hort massa ganger forut — sa for henne ar det inget konstigt.
Kolla nar hon ar dar och sa glider du bara forbi!

Har dr dagens QLeva-stund slut. Lamna in ditt héfte till din ldrare sa finns det pa plats till nédsta gang ni
ska jobba med QLeva.
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Bildspel 2 KROPPEN OCH MAT

/
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Att hitta balansen

IN = den ndéring du ater pa en dag
UT = den ndring du gor av med p& en dag
Qleva

Hur mycket vi vdger beror pa hur mycket néring vi far i oss (IN) och hur mycket av energin vi gér av med
(UT). Nér IN och UT ér i balans héller vi en bra vikt. En vuxen person som haller sin balans kan véga lika
mycket ar ut och ér in. For barn och ungdomar som véxer ska det dagliga intaget av mat ocksa récka till
sjdlva véxandet.

Om man inte kénner att man &r i balans finns det saker man kan gora:

IN-sidan paverkas av vad, hur mycket och hur ofta du iter.

UT-sidan betyder energi som gar at, naringen som forbrénns i kroppen. Framst gar det at energi for att
hélla kroppen igang och lagom varm. Du vet sikert att din kropp &r 37 grader varm — du ér alltsa ett
livslevande element och for det gar det at mycket energi!

UT-sidan kan du ocksé paverka genom hur mycket du ror pa dig.

Tror du att du har hittat €n bra balans?...........ooovvvumiiiiiiiiiiiiieeeee ettt



Vanlig mat dr bdst

Dagens madltider:

- 00

Kroppen behover: Kolhydrater (50%), fett (30%) och protein (20%) och vitaminer, mineraler
och sparamnen. Da mér kroppens minsta byggstenar, cellerna, bra och du véxer precis som du ska!
Kolhydrater &r viktigaste energikillan for hjarnan sa att du orkar tinka. Intressant dr att sjilva
hjarnan till storsta delen bestér av fett — sa fett dr viktigt! Protein &r viktiga byggstenar for dina
muskler.

Det skrivs och pratas mycket om mat och specialdieter i tidningar och media. Det blir inne att &ta
vissa sdrskilda saker av och till. Men ménniskokroppen dr gammal och cellerna behover samma
som de alltid har behovt, namligen kolhydrater, fett och protein. Det far du i dig om du &ter
vanlig mat enligt "tallriksmodellen”. Om du éter vanlig blandad mat sa blir det bra. Konstigare
behover det inte vara. Gronsaker och frukt &r sarskilt bra.

De speciella dieterna dr ofta besvirliga att f6lja, dr dyra och séillan béttre dn vanlig mat.

De gor det ocksa svarare att dta tillsammans med andra.

Vissa tél inte all mat och det dr en annan sak. Om man ér allergisk mot t ex mjolk ska man forstas
inte dricka det eller dta mat som dr gjord pa det.

Har du hort talas om nagra specialkoSter?.........oovverierieeiereerieeieseeeeeese e

Om du inte har nagon allergi eller sjukdom sa &r det béast med vanlig mat!

Skolmaten ér sérskilt kontrollerad att den innehéller bra och niringsrik mat.
Lunchen &r ocksa en av de stora grona ringarna i bilden ovan vilket betyder att den
ar en av de viktigaste maltiderna.



Vad hdnder i kroppen ndr jag hoppar éver maltider?

L (0] 0] 0S5 1

Kanske kdnner du igen dig nér du ser denhir bilden? Sahir har de flesta kint sig nagon gang om
man glomt idta eller kanske inte hunnit det. Filip at inte maten i skolmatsalen pa lunchen for han
gillade inte fiskbullarna. Vad tycker du han skulle gjort da? Och vad gor du om du inte gillar
skolmatsalens TunCh?...........ccoooii

En lagom portion for din kropp

Din magsdack ar ungefar sa stor som dina

tva knytnévar ihop = en bra portion

Qleva

Du ska ita lagom mingd mat pa miltiderna sé att magsicken fylls p4 lagom mycket. Ater du for mycket
kiinner du dig “’proppmiitt” och d& tojs magsicken ut och blir for stor. Ater du for lite hela tiden krymper
magsicken. Forsok att dta en lagom portion for din kropp. Din magséck &r ungefir sa stor som bada dina
knytnévar ihop.

Sa mycket mat ska du ha pa din talltik pa de stora maltiderna; frukost, lunch och middag. P4 mellanmalen
kan du dta ungefir sd mycket som en knytnive i méngd.

Tror du att din magséck dr lagom stor?...........ccoeeeeeeneene - eller

1. Har du t6jt ut den och brukar &dta for mycket?....................

2. Har den krympt for att du éter for lite?.........coceevveriiinienneens
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Hur dater du?

Vissa dter for fort och andra kan sitta och peta i maten linge. Magen mar bra om du dter en portion pa 15-
20 minuter. D4 hinner du ocks4 prata med ndgon vid bordet och ha en trevlig stund ihop. Ater du ensam
kan du ldsa medan du éter i1 lugn och ro. Gor det till en bra vana att alltid 4ta vid ett matbord.

Om du éter vildigt fort kan du tréna pa att sakta ner — man kan ta mindre tuggor, tugga lingre och ibland
ligga ner besticken en stund. Ater du vildigt sakta kan du trina pa att #ta lite fortare — det gér att tréina
upp det med.

Jag kan trdna pa att
1. Atalangsammare...............co.eueuennn.
2. Atafortare..............ooiiiiiii

2+2¢2¢2 gﬂ@g

Du ska helst dricka 2 glas dricka vid de stora maltiderna och pa mellanmalet pa eftermiddagen.

Nir du dricker bra vid méltiderna sa hjalper det din kropp att halla ett bra blodtryck. Det betyder att
hjarnan kommer att fa en bra blodtillférsel och du blir pigg och kan tdnka bra. Kanske har du nagon gang
ként att det svartnar for gonen, om du t ex reser dig hastigt? Det beror oftast pa att du har for lite vétska i
kroppen och behdver dricka mer.

Vatten &r den bista drycken! Kroppen mér bra av vatten, inte minst huden blir fin av det. Lésk ska du
undvika pa vardagar, for det dr daligt for bade kroppen och tinderna.

-9.-



Nagot gott pa helgen

En guldkant i livet vill de flesta ménniskor ha. Nagot extra gott som man far dta bara ibland. Du kanske
redan har en dag i veckan da du far &ta ditt "I6rdagsgodis” eller "fredagsmys”? Man brukar ge radet att i
sa fall dta en lagom méngd pa max 100 g av godis, chips eller choklad. Jittepasar blir inte sa mycket
godare, istéllet riskerar du att ma illa om du éter for mycket. Kom 6verens med dina forédldrar vad som
ska gélla 1 er familj.

En bra regel dr att kanske dta ndgot gott pa helgen, men inte pa vardagarna.

Da blir det nagot att se fram emot.

Har du haft godis-forbud nagon ZAng?..........ccccvevueeieiieieeieneecie e
Da mirkte du sékert att virsta godis-suget gar bort ndr man inte &tit godis pa ett tag.

A1t dndra en vana - att vdlja en ny vdg

En vana dr nagot man har vant sig vid att gora. Du har sékert flera vanor som du néstan inte tianker pa att
du faktiskt har. Det kan vara att borsta tinderna varje kvill eller att ga upp kl 7 alla skoldagar. Det ar
exempel pa bra vanor. En ovana ddremot &r nagot du vant dig vid som kanske inte dr sa bra. T ex att
dricka Cola varje dag. Det ar daligt for tinderna och for din kropp som far i sig for mycket socker.

Det gér att dndra pa vanor som du vill bli av med. Du kan vilja en ny vég. Lite jobbigt dr det i borjan,
men nér det gatt ett tag har du fétt en ny och bittre vana som du kan kédnna dig stolt ver.

Enbravana jaghar...........ooooiii i
En ovana som jag skulle vilja &ndra pa............covuiiiiiiiiiiiniiiiin,
I sa fall dr det bra om du har nagon vuxen som kan hjilpa dig!

Har dr dagens 0vning slut. Limna in ditt QLeva-hifte till din ldrare sa finns det pa plats till
nésta gang ni ska jobba med QLeva.
-10 -



Bildspel 3 KROPPEN OCH RORELSE

Pigg av att réra pa dig

Fran 12 ars alder riknar man med att man dr gammal nog att klara att cykla dven dér det finns trafik.
Naturligtvis dr det bast om du kan cykla pa en cykelvidg, men det fina dr att du nu kan cykla till skolan om
avstandet inte dr for langt. Eller kanske vill du hellre ga till skolan, i séllskap med en klasskompis som
bor nidra? Det viktiga &r att du ska forsoka ta dig till skolan for egen maskin om det gar. Vissa har vildigt
langt till skolan och da blir det nodvindigt med buss eller bil. Men allmént kan ségas att det &dr upp-
piggande och bra att andas frisk luft en stund innan du ska in i klassrummet och jobba.

Finns det nagon du har séllskap med till SKOLAN?.........ccoeiiiiiiiiirierinierereeeeeee et
Fraga annars runt i klassen!

Ga ut pa rasten

Att andas frisk luft gor dig piggare och du far ett riktigt break mot att sitta inne i klassrummet. Stannar du
inne kan det l4tt bli sa att alla hamnar vid dator eller mobil i korridorerna inomhus pa rasten (om skolan
inte har bra regler for det).

Da far du inte samma avkopplande rast som om du kommer ut en stund i friska luften.

Vilka regler har ni P& €1 SKOIAT......c.uiiieiiieiicieiece ettt ettt aeeaeesaesseeseenaesssenseensenseas

Vad tror du skulle vara ett bra sitt att fa ut eleverna pa rasten?...........coeceevereerierieneesieseeseereseeseeeeeseeenns



Aktiv fritid

Att rora pa kroppen ir vildigt bra pa manga sitt. Musklerna blir starkare, hjdrnan piggare och du sover
bittre. Men dven andra fritidsaktiviteter dr bra som t ex korsang, scouter eller bagskytte. Da rér man
kanske inte sa mycket pa kroppen men du lédr dig nagot roligt, kommer ut och far tréffa folk. Det &r ocksa
viktigt.

Om du borjar i en ny aktivitet ska du alltid hédlla pa minst en hel termin. Det dr for att du ska hinna trdna
upp din formaga innan du kanske dissar aktiviteten. Dessutom dr det oschyst mot ledaren att sluta mitt i
terminen.

Vad finns det for roliga fritidsaktiviteter dAr du DOT?..........cooviiiiiiiiiiiiiieeeeee e

Om du inte kénner till nagot, prata runt i klassen eller ga och fraga skolskoterskan som kan ta reda pa vad
som finns!

Du har sékert tillgang till flera typer av skarmar som mobil, padda och laptop. Du och dina kompisar gor
olika saker pa dem. Ménga spelar spel medan andra kollar mycket pa Youtube eller chattar med andra.
Det finns en massa kul forstds. I skolan finns ockséa skidrmar, men dir ska de anvindas for skolarbete och
ni ska ldra er jobba med skdrmarna pa olika stt.
Det dr litt att det blir for mycket tid pa nitet — inte minst pa grund av smarta mobiler. Det bista &r att hitta
en bra balans sd att du ocksa hinner med andra saker.

Hur ldnge tror du att du sitter vid skdrmar varje dag?........cccocceeevviieniiinniieennneen.

Tror du att det r 1agOm?........coouiiiiiiiiiieiiee e
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Denhdr killen mar daligt...

Man vet att manga timmar vid skédrmen kan ge problem. Nagra exempel dr att man blir sa van vid att sitta
dér att det kidnns osékert att umgas med andra IRL. Lang tid dir ger ocksa en slags trotthet och deppighet.
Man kan bli lattirriterad och kan fa aggressionsutbrott, t ex om nagon ber en stinga av. En kénsla av
rastloshet kan infinna sig och det blir svarare att koncentrera sig i skolan.

Man kan till och med bli beroende av skdrmen och ma daligt om man inte far sitta déir. Det finns idag
klinker ddr man hjélper skirmberoende personer att bli av med sitt missbruk. Det dr viktigt for er att veta
om detta. Da forstar ni battre varfor era fordldrar sétter upp regler for en lagom skiarmtid.

Max hur ldnge tror du man ska sitta vid skirm efter skolan?............ccccooviiiiiiiiiniiiinieeee

Tecken pa beroende

VARNING OM DU:

- sitter flera timmar varje dag

- blir arg ofta om du blir avbruten

- inte vill ga ifran for maltider och sedan skyndar dig att éta

- har svart att somna pa kvéllen

- kénner rastloshet, koncentrationsproblem nir du inte far spela

- kénner dig ledsen eller konstig i kroppen om du inte far spela

- avstar fran andra aktiviteter for att stanna hemma och spela

- borjar tycka det ér jobbigt att umgas IRL och hellre umgas online

Da bor nagon vuxen hjélpa dig s att du kommer bort mer fran skdrmen!

-13-



Smarta rad for att det ska bli lagom

- Sitt inte langre dn max 2 timmar vid skdrmen pa fritiden per dag, ha gidrna helt datorfria
dagar!

- Gor girna sma pauser nir du gar upp och ror lite pa dig

- Slosa inte tid pa skdrmar pa morgonen fore skolan utan vakna och gor dig i ordning och &t
frukost i lugn och ro

- Stidng av skdrmen en timme innan du ska sova, sa somnar du littare

- Ha INGA skdrmar i ditt sovrum pa natten for de kan stora din goda somn

- Ladda mobilen 1 ett annat rum — skaffa en vanlig véackarklocka!

Trdna ocksa lagom

Den vixande kroppen mar bra av lagom mycket trining. Da stimuleras muskler och dven hjdrnan pa ett
bra sitt och du mar bra av det. For lite traning och for mycket stillasittande gor dig svag i muskulaturen
och du kan fa dalig hallning och kanske ont i nacken. Du blir tr6tt och seg och kan fa svart att sova.

For mycket trining kan ocksa vara trottande och stressigt. Det kan gora att det gar at sa mycket energi till
traningen att kroppen inte "orkar” véxa normalt. For hard trining kan leda till att puberteten blir forsenad.
Snart dr du i aldern for att komma in i pubertetens tillvaxtspurt. Trdna darfor lagom mycket sa kommer
allt att fungera bra.

Vad tror du 8r fOr 1ite trANINE?...c...viiiiiiieiie ettt e e st e e st e e sateeseabeesbbeesabteesabeeas

Vad G5 O MYCKETT.....eeieiieeeeeee et ettt ettt e ettt e st e e e st e e sabeeesabeeesabeeesabeessseeenseeens
Vad tror du 81 JAZOMI?.......iiiiiiiiee ettt ettt e e e e et e e et e st e st e st e et e e st e e eaeeas
Har dr dagens 0vning slut. Limna in ditt QLeva-hifte till din ldrare sa finns det pa plats till

nésta gang ni ska jobba med QLeva.
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Bild spel 4  STALVKANSLA OCH VARDERINGAR

FN:s ”Konvention om ménskliga rittigheter” handlar om alla ménniskors lika vérde och lika réttigheter
att finnas och leva, oavsett var man bor eller hur man ser ut.

Vilken hudfirg eller vilket kon man har ska inte spela nagon roll. Vi har alla det gemensamt

att vi 4r ménniskor. Varfor skulle nagon vara bittre eller sémre dn ndgon annan?

Tycker du att ni behandlar varandra pa ett likvérdigt sétt i er skola?...........cccccveveneene.



Nar nagon dor
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En sak vi kan vara riktigt sékra pa dr att alla ska do en dag. Det dr sorgligt men naturligt och inget man
behover vara riadd for. Livsldngden har o6kat i takt med att vi har fatt allt bittre levnadsforhallanden. Tufft
liv med hart arbete och fattigdom gjorde att folk inte ens blev 50 ar i mitten av 1800-talet. For kvinnor i
Sverige idag dr medellivslangden cirka 84 ar och for mén drygt 80 ar. Men man kan forstas do tidigare i
olyckor, av drogmissbruk eller av svéara sjukdomar. Om en ung ménniska dor for tidigt kdnns det extra
svart och fel eftersom alla borde fa leva ett helt liv. Du vill sidkert leva ett langt bra liv och darfor &r det
viktigt att du tar hand om dig och din kropp sa som QLeva har forsokt lira dig.

Om nagon man dlskar dor, maste man fa grata och sorja den tid man behover. Det kan sedan vara bra att
prata med andra som rakat ut for samma sak. Det finns sddana samtalsgrupper. Skolskoterskan kan beritta
om dem. Efter en tid klarar man att anda ga vidare — for livet gar vidare hela tiden och den tid du har pa
jorden ska du leva sa mycket du kan.

Vad tror du och dina fordldrar om vad som hénder ndr man dor?...........ccccevveriiiniiniiincnecceeeee,

Prata gdrna med nagon vuxen du litar pa om doden sa att ni kan diskutera lite.
Alla ménniskor funderar pa det och det kan vara skont att prata om det.
QLeva kan i alla fall forsidkra dig om att du inte behover vara radd!

g
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A1t vara mdnsklig

Att vara minniska betyder att vi dr unika pa det sittet att vi ar ménskliga. Men vad dr det egentligen? Nér
man slar upp ordet i Svenska Akademins ordlista star det:

MANSKLIGHET = minsklig natur, mildhet, humanitet, naturlighet.

Eftersom ménskliga egenskaper som att se andras behov, bry sig om andra och naturen &r jatteviktiga
egenskaper sa ska vi vara ridda om dem. Egentligen kunde vi trdna oss pa att vara just ménskliga
gentemot varandra. Krig och fattigdom &r det virsta som kan drabba oss, for de gor oss mindre
ménskliga. Vi blir hardhudade och det gor oss i lingden olyckliga eftersom vi inte far leva utifran var
sanna natur — som ménskliga riktiga ménniskor.

Varfor tror du vi blir hardhudade av Krig?.........coveiieiiiieiieieceeeeesee et

Kinner du nagon som dr valdigt mANSKIIE 1 SItt SALE?.......ccvveverieriieieeierie et ie e se e

Pliktkdnsla

Hans Majestidt Kungen har ett valsprak som du kan ldsa pa alla en-kronor;
Dir star: ”For Sverige i tiden”. For var kung r plikten att gora allt han kan for Sverige och Sveriges folk
det viktigaste i hans jobb. Det handlar om allt fran att hjilpa till att dela ut Nobelpris till att resa
utomlands for att ”gora reklam” for Sverige.

Att gora sin plikt betyder att ta sitt ansvar for och skota det som édr viktigt.

For vuxna ér det en plikt att ta hand om sina barn. En annan &r att skota det arbete man har

pa ett bra sdtt. Gor man inte det finns det risk att man féar sparken!

Din plikt som elev i skolan ar att skota ditt arbete héar. Mellan 7 och 16 ar har du skolplikt, vilket betyder
att du ska skota skolarbetet som ditt jobb. Ga hit varje dag och se ditt skolarbete som viktigt.

Vet du vad gamle kungen Gustav den VI:e Adolf hade for valsprak? (star pa gamla enkronor)

En annan kung pa 1800-talet, Oscar I, hade valspraket “Ritt och sanning”.
Vad skulle du sjélv vilja ha for valsprak om du fick vélja ett?..........cccooevininirierienienieneneneen



Hon har blivit mobbad

Mobbing kan ske pa manga olika sétt. Nagon sdger taskiga saker till nagon eller snackar skit om den med
andra. Kanske gaddar ihop flera andra mot en person och till och med sléass.
Eller skickar taskiga sms eller kommentarer pa sociala medier, ibland sadana som ocksa andra kan se.
ALLT ér lika taskigt och klassas som mobbing. Det gor alltid lika ont for den som drabbas.
Du kan motverka det genom att inte stdlla upp pa mobbarens sida, inte halla med pa nagot sitt. Om du dr
modig kan du ga emot eller i alla fall beritta for en vuxen.

Kénner du nagon som blivit mobbad eller har du blivit det sjalv?...........cccccveveeriennene.

Skulle du vaga hjidlpa om du sdg nagon bli det idag?.........cccccvevvevierienierierieseeeeeeen

Har du nagon bra idé for hur man kan hindra mobbing pa er skola?.............c..ccoe.......



Att sdga forlat

Det dr ménskligt att gora fel ibland. Ingen &r ju perfekt. Men ibland gor du saker som verkligen gor nagon
ledsen och da giller det att du mirker och forstar det. Oftast mirker du det. Det littaste dr att véinda sig
bort och inte bry sig. Men inom dig kénns det inte bra. — Da &r det béttre att samla lite mod, se pa den
andra och faktiskt sidga “Forlat, det var inte meningen”. Allt kdnns sedan sa mycket bittre.

Minns du nir du bad om ursakt €ller Sa fOTIAL SENASE? . ....veeeeeeee et e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeereees
Hur kidndes det fore och hur KANAES det EftEIALT......oei oottt e e e e e e eee e eeeeeeeeeeaennaee

Ofta handlar det om att VAGA. Att viga siga forlét eller att viga hjdlpa den som blir mobbad.
Forfattaren Astrid Lindgren som skrivit bl a bockerna om Pippi Langstrump och Broderna Lejonhjdrta har
skrivit manga bra saker som inte bara géller for barn. Pippi sdger pa nagot stille att det &r viktigt att man
ar snédll om man ér stark. I Broderna Lejonhjérta handlar det om att vara modig fast det ibland dr svart.
Kommer du ihdg nagon gang nir du var tvungen att samla mod for att klara av en viktig sak?



