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VAD AR SET?

SOCIAL & EMOTIONELL
TRANING!

En langsiktig och strukturerad
metod framtagen av Birgitta
Kimber.

*Larare

*Speciallarare

*Legitimerad psykoterapeut
*Doktorand pa KI

& misa



De 5 Byggstenarna

Social och emotionell kompetens kan delas in i fem olika delomraden.

Empati

* lyssna pa varandra
« forsta andras kanslor

och behov
) ) — Motivation
Hantera sina kanslor « Rikta kianslor mot ett visst mal
« veta varfor man kinner pa ett visst satt » Arbeta langsiktigt

« kontrollera sina kanslor
« uttrycka hur man mar

* Sta ut med att utdelningen kommer forst senare

Social kompetens
Sj alvkannedom * sta for det man gor
* kidnna igen och forsta kanslor » kunna samarbeta
« veta vad man klarar av och vad man behover 6va mer pd - acceptera skillnader mellan individer
» tro pa sig sjalv « kunna och vilja 16sa konflikter
« trivas med den man ar « respektera andras viljor

« vaga siga nej
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Teman

 Problemlosning

« Att hantera starka kanslor

« Lika — olika

* Varderingar

 Konflikthantering

* Tolkning av bilder & berattelser

« Gora mer av sadant man mar bra av
« Sta emot kompistryck

 Att kunna saga NEJ

« Lasa av manniskor & situationer

« Samarbete

& misa

* Veta vad man kanner

* Lyssna & fora fram budskap

» Satta upp mal & arbeta for att na dem
» Ge & fa positiv feedback

* Stresshantering
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Amygdalakidnappning

Amygdala = kroppens alarmsystem.
Har lagras starka kanslomassiga

upplevelser Amygdala kanner igen nigot som ar farligt

<

Den tankande hjarnan kopplas bort

<

Man agerar utan att tanka

<

Kanslorna tar fullstandigt over




Kanslor

]
-@-

Den tankande hjarnan lar sig genom att forsta. @

Beteendehjarnan lar sig genom att gora.

& misa

Du kan jamfora med ett tdg som kommer med X2000-fart
=> sa kommer kanslorna

Och efterat, pa pendeltaget, kommer tankarna. Man maste trana
upp sig pa att vianta in sina kloka tankar.




Lektionsupplagg

En lektionstimme/vecka @

1. Rundan
2. Uppvarmningsovning
3. Dagens tema

4. Rundan + ev. hemlaxa

& misa



Teman

 Problemlosning

« Att hantera starka kanslor

« Lika — olika

* Varderingar

 Konflikthantering

* Tolkning av bilder & berattelser

« Gora mer av sadant man mar bra av
« Sta emot kompistryck

 Att kunna saga NEJ

« Lasa av manniskor & situationer

« Samarbete
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* Veta vad man kanner

* Lyssna & fora fram budskap

» Satta upp mal & arbeta for att na dem
» Ge & fa positiv feedback

* Stresshantering
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Lektionsupplagg

En lektionstimme/vecka @

1. Rundan
2, Uppvérmningsévning%
> Varfor/Syftet

3. Dagens tema

4. Rundan + ev. hemlaxa

& misa



Forhallningssatt

Kontinuerligt bemotande i alla situationer
Kunna fa stod att anvanda tekniker i vardagen
Handledning — kontaktpersoner
Info om dagens lektion

Stod kring hemlaxan
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Effekter pa Misa

Reflektionsmojlighet
Diskussionsmojlighet

Kanslor => komplex => ett okat lugn/kansla av att det
inte ar konstigt att det ar sa svart

Mojlighet till erfarenhetsutbyte och tips
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