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Referat

Positiv psykologi dr ett vetenskapsomrdde inom vilket man undersdker vélbefinnande.
Studiet av vilbefinnande pd olika omrdden 1 samhéllet har 6kat markant sedan positiv
psykologi blev en etablerad disciplin inom tilldimpad psykologi (Seligman, 2011). En
inriktning inom den positiva psykologin dr positiv pedagogik, som definieras som utbildning
bade for traditionella skolfdardigheter och for vilbefinnande (Seligman, Ernst, Gillham,
Reivich & Linkins, 2009) Inom den positiva pedagogiska forskningen har ett flertal
interventionsmodeller for att oka elevers vilbefinnande utformats. Syftet med den hér
avhandlingen &r att undersoka elevers upplevelser av en sddan intervention. Mina
forskningsfragor ar:

1. Vilken nytta upplever deltagarna att de har haft av att lira sig om styrkor?

2. Vilken nytta upplever deltagarna att de har haft av att lira sig om att fylla och
tomma egna och andras hinkar?

For att svara pa mina forskningsfragor har jag gjort en kvalitativ studie. Sammanlagt femtio
elever i fyra olika femteklasser i svenskfinland deltog i interventionen. Materialet samlades
in via enkétsvar kompletterat med fokusgruppsintervjuer och analyserades genom kvalitativ
innehéllsanalys.

Elevernas upplevda nytta av att ldra sig om styrkor och konceptet med hinkar har kunnat
kategoriseras i sju huvudkategorier for vardera forskningsfrdgan. Resultatet visar pé att
eleverna upplevt det vara nyttigt att lira sig om styrkor eftersom det 6kat introspektionen,
vilket syns i att eleverna upplever sig ha en mera tydlig sjilvbild, storre sjdlvfortroende och
utdkad sjdlvkdnnedom. Andra nyttor som eleverna upplevt dr 6kad anvindning av styrkor
och 0kad medvetenhet om andras styrkor. Nir det géller konceptet med hinkar kretsar
elevernas upplevda nytta kring att de borjat forsta, tdnka efter och agera annorlunda nér det
kommer till interaktion med andra. Detta mérks pé ett konkret sétt e elevernas vardag da
klassandan paverkats positivt genom att uppmuntran har satts i system i klassen.

Elevernas upplevelser av interventionen dverlag har varit sd gott som enbart positiva.
Denna studie utgor tillsammans med andra kvantitativa och kvalitativa studier av




Folkhélsans intervention Styrka, glddje och medkénsla en utvédrdering av interventionens
inverkan pa elevernas vilbefinnande. Den intervention som utforts &r ett forsta steg mot att
sprida positiv psykologisk kunskap i skolor i svenskfinland. Att basera elevvérdsarbetet for
mental hélsa pa positiv psykologi kunde vara ett sétt for att f4 en tydligare gemensam linje
for de forebyggande insatser som elevvardslagen (Lag om elev- och studerandevard, 2013)
foreskriver att elevvarden framst ska vara uppbyggd kring.
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education, character strengths
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1 Inledning
1.1 Bakgrund och syfte

Positiv psykologi ér ett vetenskapsomrade inom vilket man undersoker vélbefinnande.
Studiet av vélbefinnande pa olika omrdden i samhéllet har 6kat markant sedan positiv
psykologi blev en etablerad disciplin inom tillimpad psykologi (Seligman, 2011). En
inriktning inom den positiva psykologin &r positiv pedagogik, som definieras som
utbildning béde for traditionella skolfdrdigheter och for vilbefinnande (Seligman,
Ernst, Gillham, Reivich & Linkins, 2009). Sett till definitionen kan positiv pedagogik
saledes sdgas vara ett forskningsomrdde som omfattar bada de tva centrala

verksamheterna inom utbildningsvisendet: undervisning och elevvard.

Enligt Finlands elevvardslag (Lag om elev- och studerandevard, 2013) foreskrivs att
elevvarden 1 forsta hand ska bestd av forebyggande insatser som stodjer hela skolan.
P& det sittet far insatserna storst genomslagskraft och man kan skapa ett sadant gott
klimat i skolan som gynnar elevernas hélsa och utveckling. Men lagen séger inte hur
de forebyggande elevvardsinsatserna ska vara utformade. Varje skola och varje

anstélld 1 skolpersonalen forverkligar det hir arbetet pa det sitt som de tror &r bést.

Léararna och skolans social- och hilsovardspersonal har ett delat ansvar for elevvarden
enligt Grunderna for ldroplanen for den grundliggande utbildningen
(Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 78). Yrkesgrupperna bor saledes samarbeta kring det
forebyggande elevvardsarbetet och ta vara pa de olika mdjligheterna som de olika
yrkesbilderna ger. Psykologin som vetenskap har historiskt sett fokuserat frimst pa
hur man lindrar symptom pa lidande (Seligman, 2011, s. 1). Méanga skolpsykologer
arbetar darfor frimst genom individuella insatser riktade till de elever som mér daligt.
Forebyggande arbete borde istdllet goras som en insats pd gruppnivd. De 1
skolpersonalen som frdmst ndr ut till hela grupper idag &r ldrarna. Méanga ldrares
arbetsborda har okat under de senaste aren, frimst till foljd av okande krav pa
dokumentering (Finlands Svenska Lérarforbund, 2017). Som det ser ut idag finns det
alltsa verksamhetskulturella och resursmédssiga faktorer som utgdr ett hinder for en

fordndring mot ett storre fokus pa forebyggande insatser i elevvardsarbetet.



Enligt elevvérdslagen (Lag om elev- och studerandevard, 2013) ska elevvarden vara
utformad sd att den bildar en fungerande och sammanhédngande helhet. Det
forebyggande elevvardsarbetet och samarbetet kring detta skulle underléttas betydligt
om de forebyggande insatserna kunde samordnas. Det skulle sdledes behdvas en
gemensam linje, ett strukturerat och forskningsbaserat tillvigagingssitt som alla
yrkesgrupper i skolan kunde utgéd ifrdn. Inom det relativt nya vetenskapsomradet
positiv psykologi utformar man och empiriskt testar sddana interventionsprogram for

elevhélsa 1 skolor (Seligman, 2011, s. 81).

Inom positiv psykologi fokuserar man pa det bista i ménniskor. I motsats till att lindra
lidande stravar forskning inom positiv psykologi till att forstd hur man kan stdrka
sadana goda karaktdrsdrag som far manniskor att blomstra och kdnna vélbefinnande
(Seligman, 2011.). For att uppna en god hélsa behdver man alltsd inte bara se till att
undvika och bota lidande. For en god elevvard bor skolpersonalen ocksd stoda
forekomsten av positiva kinslor och positiva upplevelser hos eleverna, skapa en miljo
dar eleverna kan uppleva mening, engagemang, och att de lyckas uppna sina mél samt

mojliggora positiva relationer mellan eleverna.

Interventioner i positiv psykologi syftar till att stdrka en positiv inriktning i livet genom
forskning om hopp, motivation, malséattning, uthallighet, flow och formaga till flexibel
problemlosningsformaga. Viktiga medmaénskliga och sociala formagor sasom
véanlighet, tacksamhet, empati, hinsyn och forlatelse betonas (Norrish & Seligman,
2015). Dessa psykologiska resurser stirker bade barnet sjidlvt och barnets empatiska
sociala formaga nu och 1 framtiden. Samtidigt utvecklas dven den egna uppfattningen
om syfte och mening i livet och barnens psykologiska motstandskraft vid motgangar

(resiliens) stédrks (Seligman, 2011).

De ovanndmnda formagorna och psykologiska resurserna gér véldigt vil thop med
mélen 1 Grunderna for Idroplanen for den grundliggande utbildningen
(Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 20). I dessa ldroplansgrunder betonas vikten av att
skapa goda forutsdttningar for elevernas vixande och vilbefinnande. Man
understryker barnens aktiva roll 1 en strivan till ansvar for sin egen utveckling,
sjdlvreglering, forméga att stélla upp mal, tdnka kreativt och 16sa problem. Vidare
betonas vikten av att eleverna lir kdnna sig sjdlva, sina styrkor och

utvecklingsmojligheter (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 20). De nya beddmnings-



grunderna for ldrande faster sérskild vikt vid att elevernas styrkor lyfts upp och

beaktas.

Just personliga styrkor &r ett centralt tema inom positiv psykologi. Arbetet med att
utforma en heltdckande katalog 6ver alla ménskliga styrkor borjade med studier av
texter fran olika kulturer och olika tider, fran vilket man kom fram till sex dygder som
géllde universellt. Efter detta omfattande arbete i flera steg som leddes av Peterson och
Seligman (2004) kunde man sedan presentera de 24 karaktérsstyrkorna, kategoriserade
under de sex dygderna. Varje individ har alla dessa styrkor i varierande grad. Dessa
styrkor vill man genom styrkefokuserade interventioner i1 positiv psykologi hjélpa
ménniskor att se och uppskatta det goda i sig sjilva, och anvinda dem for att ma béttre

och uppni sina mal.

I den hir avhandlingen undersoker jag upplevelser av en intervention som riktade sig
till femteklassister dér arbete med styrkor stod i fokus. Jag har sjalv kommit 1 kontakt
med positiv psykologi genom mitt eget sokande efter vad som utgdr ett gott liv och
hur man kan vixa till en god méinniska och uppleva vélbefinnande. Jag har alltid varit
dragen till ett angreppssatt pa psykisk hélsa dir fokus ligger pa hur man forstiarker det
friska, och dérfor kdnde jag mig genast fingslad av den positiva psykologin. Sarskilt
tilltalande var forskningen om ménniskans goda karaktirsdrag, de tjugofyra
karaktérsstyrkorna. Jag upplever att de gav mig en definition pad vad de goda i oss
manniskor &r, det vill sdga vilka resurser det ar vi har som vi kan arbeta med nér vi

stravar efter att stiarka det friska, goda och starka i ménniskor.

Skolinterventioner i positiv psykologi har utforts pd manga hall i vérlden, bland annat
USA, Storbritannien, Australien, Spanien, Israel och Iran. I Finland &ar positiv
psykologi dnnu relativt nytt och outforskat. Men mycket glddjande har nu forskningen
1 Finland kommit igdng i och med den forskning som gors av Folkhdlsan, som den hir
avhandlingen &r en del av, samt den forskning som gors vid Helsingfors universitet 1
ledning av bland andra Lotta Uusitalo-Malmivaara (Vuorinen, Erikivi & Uusitalo-
Malmivaara, 2018). Den hér studien &r sdledes en del i den inhemska forskning som
behdvs for att utvirdera effekten av positiva pedagogiska interventioner for finlindska

skolelever.

Men ocksa internationellt behovs mera forskning kring effekterna av interventioner

inom positiv psykologi pa ett brett spektrum av faktorer relaterade till vilbefinnande.



De tidiga interventionsstudierna som undersokte effekterna av positiv psykologi har
framst fokuserat pd depressivitet (Brunnwasser, Gillham & Kim, 2009; Gillham m.fl.,
2007). Den forskning som nu gors vid Folkhédlsan undersoker utover depressivitet
ocksé interventionens effekt pa vilbefinnande, hoppfullhet samt positiva och negativa
kinslor. Den hir studien dr en unik pusselbit i detta i och med sin kvalitativa
utformning. Genom att analysera elevernas egna upplevelser kan denna studie ge en
fordjupad och mer nyanserad forstielse av vilken nytta eleverna sjilva erfarit av att

deltagit 1 Styrka, glddje och medkénsla-interventionen.

1.2 Forskningsprojektet Styrka, glidje och medkénsla

Projektet Styrka, glddje och medkdnsla &dr en helhetsinriktad skol- och
fordldraintervention som utforts av Folkhdlsan med syfte att stiarka det psykologiska
vilbefinnandet och de mentala resurserna hos finlandssvenska barn 1 skoldldern
(Fagerlund, 2017). Nér jag kom i kontakt med projektet hade interventionen redan
utforts men inga resultat dnnu publicerats, och jag dr tacksam Gver att ha fatt bli en del
av forskarteamet som analyserar materialet. Projektet har bestatt av tre
pilotinterventioner med olika utformning. Skolinterventionen, som den hér studien
undersoker, riktar sig direkt till eleverna genom undervisning 1 positiv psykologi under
sammanlagt trettio lektioner under ett skolar. Utdver denna har ocksda en
fordldraintervention och en intervention inriktad till skolpersonalen utforts, med malet
att via de vuxna i1 barnens nidrhet sprida den positiva psykologiska kunskapen och

saledes stiarka barnens vilbefinnande.

I skolinterventionens experimentgrupp ingér fyra femteklasser 1 Svenskfinland, tva i
huvudstadsregionen och tvd i1 Vasa. Sammanlagt tog femtio elever del av
interventionen. Projektets langsiktiga mal &r att skapa ett helhetsprogram for en
vidlmdende skola. Planen ar att det ska bestd av manualer med program for elever,
virdnadshavare och skolpersonal som de kan folja for att forverkliga det
laroplansangivna foreskrifterna med ett forebyggande elevvardsarbete for den
psykiska hélsan. Detta program kommer forhoppningsvis sedan kunna spridas i
skolorna i1 Svenskfinland. For att redan nu under pilotinterventionerna forankra det
positivt psykologiska arbetet i de deltagande gruppernas vardag har interventionen

utforts i samarbete med gruppernas klassldrare. De har utbildats om projektets teman



och varit en aktiv undervisande part under projektets lektioner. Forhoppningsvis
fortsitter de arbetet i sina grupper #ven efter interventionens slut. Aven

skolpsykologen och skolkuratorn bjods in for att delta. (Fagerlund, 2017.)

Interventionens effekt undersoks med en bred uppséttning olika datainsamlings-
metoder. Till de kvantitativa métten hor dagliga rapporter om elevernas vilbefinnande
via Experience Sampling Method, fysiologiska métningar av hjirtrytm och kortisol
samt frageformuldr (Fagerlund, 2017). Syftet med min avhandling ar att komplettera
den kvantitativa kunskap som fés fran det insamlade materialet med kvalitativ kunskap
genom enkit- och fokusgruppsintervju. Jag vill lyfta fram elevernas egna upplevelser
som kéllor till kunskap om hur en dylik intervention mottas av de individer som
interventionen faktiskt dr utformad for. Malet med den hir avhandlingen é&r att
elevernas roster ska bli horda, och att presentera dessa roster pd ett strukturerat och
vetenskapligt sétt sd att lisaren av den hér forskningen enkelt kan fa en bild av kdrnan
1 elevernas erfarenheter. For det &r trots allt bara eleverna sjdlva som vet vilken nytta

just de har upplevt att de haft av interventionen Styrka, glddje och medkénsla.

1.3 Teoretisk bakgrund
1.3.1 Positiv psykologi

Positiv psykologi dr det vetenskapliga studiet av vdlbefinnande. Genom samma strikta
empiriska metoder som anvints inom modern psykologi for att grundligt undersoka
psykiskt lidande och sjukdom hos médnniskor strdvar man inom positiv psykologi att
rikta uppmérksamheten mot den andra sidan av spektret for mental hilsa, ndmligen
vad som fir ménniskor att blomstra (Seligman, 2011). Vanliga teman som undersoks
inom positiv psykologi ér till exempel hopp, tacksamhet och forlatelse. Dessa ér tre av
de tjugofyra s.k. karaktédrsstyrkor som man genom omfattande efterforskningar har
funnit 4r goda personlighetsdrag hos ménniskor som uppskattas universellt i alla
kulturer och ocksa historiskt (Peterson & Seligman, 2004). Andra teman som

undersdks inom positiv psykologi dr till exempel positiva kinslor, flow och resiliens.

Positiv psykologi dr en relativt ny vetenskap. Men begreppet positiv psykologi
anvéindes forsta gdngen redan 1954 av Abraham Maslow, som da reflekterade kring
att psykologin som vetenskap begrinsat sig till att undersoka den negativa halvan av

den minskliga upplevelsen. Han skrev att vi kédnner till mycket litet om méanniskans



potential, dygder, ndbara strivanden eller om hennes fulla psykologiska hojder. (Lopez
& Gallager, 2009.) Det var forst fyrtio ar senare som psykologen och forskaren Martin
Seligman tog fasta pd dessa tankar och tillsammans med Mihaly Csikszentmihalyi
1997 grundade positiv psykologi som fick statusen som en tillimpad psykologisk
vetenskap (Kristjansson, 2012).

Dock ér inte den positiva psykologin unik i att undersdka teman kring det basta i
ménniskan och hur hon ska uppni sin fulla potential. Vetenskapen bygger pa den
humanistiska psykologin som hade en stark stdllning under 1950-1970-talet, inom
vilket sjalvforverkligande var ett centralt tema. Under 1980—-1990-talet studerades hur
ménniskan anpassar sig och klarar av svédra situationer och teman som
overlevnadsstrategier (coping), sjdlvkdnsla, upplevd sjidlvformiga, multipla
intelligenser och emotionell intelligens var foremal for vetenskapligt intresse. Utdver
dessa tidigare psykologiska rétter har positiv psykologi ocksd en forankring i
moralfilosofi och dygdetik. De tjugofyra goda karaktdrsdragen som man funnit nér
man kartlagt vad som ansetts som goda ménskliga drag har alla en moralisk
komponent, vilket Seligman sjdlv sdger sig ha varit forvdnad av att ha funnit.
Mainniskor verkar uppné vilbefinnande genom att tinka och agera moraliskt, vilket ar

1 linje med den dygdetik som har sin grund i Aristoteles filosofi. (Kristjansson, 2012.)

Ett centralt tema for positiv psykologi dr hur man definierar konstruktet vdlbefinnande.
Vilbefinnande &r just ett konstrukt eftersom det inte dr nagonting som gar att méta
direkt 1 sig sjdlvt, utan bestér av ett antal andra faktorer som i sin tur &r konkreta och
mitbara. En idag vanlig definition av vélbefinnande adr den som anvinds inom
PERMA-teorin. PERMA i4r en akronym uppbyggd av fem bestdndsdelar for
vélbefinnande, vilka &r positiva kédnslor, engagemang, relationer, meningsfullhet och

arbete vl utfort (achievement pa engelska). (Seligman, 2011, s. 11-20.)

I en tidigare modell som Seligman (2011, s. 13) utformade var happiness (pa svenska:
lycka eller glddje) det fenomen som den positiva psykologin skulle ha som mal att
undersdka. Han frdngick den hér teorin for att han senare insag att den inte téckte hela
spektrumet av vad som far ménniskor att blomstra. Den var for fokuserad pa att kéinna
sig glad vilket fortfarande dr en bit av konstruktet vilbefinnande, men nu bara en bit
av fem likvérdiga. For att forankra det i den filosofiska diskussionen om vad som utgdr

ett gott liv sd kan man sédga att den positiva psykologin forst dverbetonade hedonistisk



glidje, men idag innefattar badde hedonistisk glidje (att kinna sig glad) och
eudaimonisk gladje (att gora gott). Det hédr var ett viktigt steg for den positiva
psykologin for att fA mera tyngd som vetenskap och for att undvika att bli en
“happyology” som okritiskt foresprakar ldttsinnighet som ideal, vilket positiv

psykologi fatt kritik for. (Kristjansson, 2012.)

Definitionen av vad vélbefinnande egentligen dr och hur ménniskor ska leva for att nd
dit kommer kanske att dndras &dnnu, allt eftersom vetenskapen utvecklas. Ett forslag ér
en definition av vélbefinnande som enbart bygger pa eudaimonisk glidje, men det har
man argumenterat emot eftersom det bortser fran den subjektiva upplevelsen av glddje,
det vill sidga gliddjeupplevelsen 1 sig (Kristjansson, 2012). Diskussionen om vad
vélbefinnande 4dr och hur man uppnar blomstrande &r alltsd inte sd entydig och blir
snabbt pd en filosofisk nivd. Vad man menar med vélbefinnande ar en viktig diskussion
att fora och nigot man bor ta i beaktande for att vetenskapsomradet ska vara

sammanhdngande och ha en riktning for vad man striavar efter att fa kunskap om.

1.3.2 Karaktérsstyrkor

For att uppnd den positiva psykologins mal att hjdlpa médnniskor uppna sin hogsta
potential genom ett tillvigagangssatt dar man fokuserar pa det goda, friska och starka
1 ménniskan insag man i ett tidigt skede att man behover utforma en klar definition av
vad hogsta potential” och “styrka” egentligen dr. Utgdende frdn den visionen
skapades Values in Action-institutet (VIA-institute) vars syfte var att utveckla en
vetenskaplig kunskapsbas om minskliga styrkor. Denna strdvan resulterade i en
katalog over de tjugofyra karaktirsstyrkorna och hur man méter dessa. Hittills har man
inom klinisk psykologi och psykiatri inte haft ett gemensamt sprak for att prata om
mental hélsa och det friska 1 ménniskor, och saledes har véilbefinnande l4tt blivit sett
som avsaknaden av symptom. Inom dessa vetenskaper har man detaljerat beskrivit
psykiska sjukdomar och deras symptom genom diagnosmanualerna DSM och ICD.
Tanken med katalogen 6ver de ménskliga styrkorna var saledes att vara en fortsittning
pa dessa diagnosmanualer, men som istéllet beskriver de resurser ménniskan har.
Dessa resurser dr sddana som hon kan anvdnda for att uppnd vélbefinnande och

forebygga mental ohilsa. (Peterson & Seligman, 2004.)



Peterson och Seligman (2004) definierar konceptet karaktirsstyrkor som positiva
psykologiska drag som ar byggstenarna till de dygder som &r universellt uppskattade
och anses ha en evolutiondr grund. Man fann genom forskningen att dessa universellt
uppskattade dygder var visdom, mod, minsklighet, rittvisa, mattfullhet och
transcendens. Méanniskan uppvisar ndgon av dessa dygder ndr hon anvinder sig av
nidgon av de karaktirsstyrkor som dygden bestar av (Kristjansson, 2012). Dygden
visdom bestar av fem karaktérsstyrkor: kunskapstorst, perspektiv, omdome, kreativitet
och nyfikenhet. Dygden mod bestdr av karaktirsstyrkorna arlighet, tapperhet,
uthdllighet och entusiasm. Minsklighet bestar av kérlek, vinlighet och social
intelligens. Réttvisa bestar av styrkorna ledarskap, samarbete och rittvisa. Dygden
mattfullhet bestar av 6dmjukhet, eftertanksamhet, sjilvbehédrskning och forlatelse. Den
sista dygden, transcendens bestar av andlighet, humor, hoppfullhet, tacksamhet och

uppskattning for det som ar vackert. (Peterson & Seligman, 2004.)

1.3.3 Hinkar

Donald Clifton borjade sitt arbete med att studera vad som ér gott hos ménniskor redan
pa 1950-talet. Hans motivation da var den samma som hos dem som senare kom att
utforma vetenskapsfaltet positiv psykologi, ndmligen att fokuset inom psykologin
néstan enbart varit pa vad som &r fel med ménniskor och att detta behdvde breddas. I
sin forskning upptickte Clifton att vara liv formas till stor del av de interaktioner vi
har med andra ménniskor. Utgdende fran de observationer han gjorde om ménsklig
interaktion utformade han metaforen med hinkar for att géra kunskapen léttforstaelig

och sprida den sd brett som mgjligt. (Rath & Clifton, 2015, s. 1.)

Tankegangen bakom metaforen med hinkar lyder som foljer: Vi forestéller oss att alla
har en osynlig hink. Nar hinken &r full mér vi mycket bra. Néar hinken dr tom mar vi
viéldigt déligt. Alla har ocksa en osynlig skopa. Nér vi gér ndgonting som 6kar positiva
kénslor hos andra, sa att sdga fyller personens hink med vér skopa, sd fyller vi ocksd
vér egen hink samtidigt. Nér vi ddremot tommer ur den andras hink genom att séga
eller gora ndgot som minskar hans eller hennes positiva kédnslor sa tdommer vi ocksé ur
vér egen hink. Vér hink fylls och toms konstant i alla interaktioner vi har med andra.
Clifton menar att interaktioner sdllan dr neutrala, utan alla méten med méanniskor

paverkar oss positivt eller negativt. (Rath & Clifton, 2015, s. 5.)



Teorin belyser att vi i varje stund har ett val (Rath & Clifton, 2015, s. 5). Att undanhilla
varandra positiv interaktion har visats ha forddande effekter pa upplevelse av mening
och hoppfullhet (Rath & Clifton, 2015, s. 7-13). Det géller inte bara for den andras
del, utan ocksa for sin egen del eftersom ens egen hink fylls ndr man fyller andras. En
full hink ger en fornyad energi och en optimistisk syn pa omvérlden, medan en tom
hink resulterar i det motsatta (Rath & Clifton, 2015, s. 5). Att vélja att séga eller gora
sméd girningar som fyller en annans hink far stor spridningseffekt i alla andra
interaktioner som ménniskan gor, och de interaktioner som de ménniskor han eller hon

1 sin tur kommer 1 kontakt med.

1.3.4 Positiv psykologi i skolan

Positiv psykologi har gjort entré i skolvérlden och forskning kring positiv psykologi
inom utbildningen gér ofta under namnet positiv pedagogik (eng. positive education)
(Seligman m.fl., 2009). Seligman m.fl. (2009) definierar positiv pedagogik som
utbildning bade for traditionella skolfardigheter och for vélbefinnande. Ett skiftat
fokus mot vélbefinnande i skolan behdvs eftersom allt fler unga dr deprimerade och
skolan &r en av de bista platserna for interventioner 1 positiv psykologi eftersom man
dar nar ut till s& gott som alla unga (Seligman m.fl., 2009). Program for
skolinterventioner som baserar sig pa forskning inom positiv psykologi har borjat
utformas over hela vérlden. Till de mest kédnda interventionsprogrammen hoér Penn
Resiliency Program (PRP) som ér ett internationellt program som utvecklats vid Penn
University déar Seligman och hans kollegor dr verksamma (Seligman, 2011). Andra &r
Strath Haven Positive Psychology Curriculum (SHPPC) 1 USA, The UK Resiliency
Program och Personal Well-Being Lessons 1 Storbritannien och Maytiv Positive

Psychology Program i Israel (Adler, 2017).

Penn Resiliency Program &r ett gruppinterventionsprogram utformat for 10—14-aringar
(Brunnwasser, Gillham & Kim, 2009). Malet med PRP ir att 6ka elevernas formaga
att hantera vardagliga problem och stressfaktorer som dr vanliga for ungdomar. De
som utformat PRP beskriver det som ett program for att forebygga depression som
baserar sig pd forskning inom den kognitiv-beteendeterapeutiska traditionen av
psykologin (Gillham m.fl., 2007). Inom programmet stirker man deltagarnas resiliens

genom att dndra den negativa attributionsstil som &r vanligt forekommande vid



depressivitet. PRP stirker optimism genom att man lir eleverna att tinka mer
realistiskt och flexibelt kring sina problem (Seligman m.fl., 2009). Inom PRP lir man
ocksé ut andra problemlosningsfardigheter sdsom att kunna sta pé sig och fatta beslut
samt fardigheter fOr att ta hand om sin hélsa, sdsom avslappningsfardigheter (Seligman

m.fl. 2009).

En av de forsta skolorna att implementera Penn Resiliency Program i hela skolan som
institution var Geelong Grammar School i Australien (Adler, 2017). I skolan, som har
over 1500 elever, byggde man upp hela institutionens verksamhet pa PRP (O’Connor
& Cameron, 2017). Eftersom implementeringen varit s omfattande har man kunnat
bygga in positiv psykologi i elevernas vardag och i skolans struktur mera @n i nagon
tidigare intervention. Insatser har gjorts inom sju olika teman for att stdrka
vilbefinnande. Dessa dr karaktérsstyrkor, positiva relationer, positiva kédnslor, positiv
hilsa (resiliens och mindfulness), positiva prestationer och positiv mening (Norrish &
Seligman, 2015). Ett utmérkande drag som skiljer Geelong Grammar School frédn
andra skolor som implementerat positiv psykologi dr den utstrackning i vilket man
bakat in positiv psykologi i dmnesundervisning. Till exempel har man diskuterat
karaktérsstyrkor hos romankaraktirer i modersmalsundervisningen, haft studerande att
undersoka forhallandet mellan etik och positiva kanslor 1 religion och funderat kring
hur man kan méita en nations vilbefinnande 1 geografiundervisningen. (Seligman m.fl.,

2009.)

Penn Resiliency Program éar alltsd en interventionsmetod specifikt inriktad pa den
emotionella aspekten av positiv psykologi: att stirka resiliens. Nar dess effektivitet
kunnat konstateras 1 ett antal studier dvergick teamet vid Penn University sedan till att
designa en interventionsmodell. Modellen omfattade en bredare uppséttning av de
centrala temana 1 positiv psykologi. Denna intervention utprovades 1 Strath Haven
High School och fick dirfor namnet Strath Haven Positive Psychology Curriculum
(SHPPC). Den hir interventionen fokuserar pd att bygga karaktirsstyrkor, stirka
relationer och meningsfullhet. Det huvudsakliga méalet med interventionen &r att hjélpa
eleverna identifiera sina kérnstyrkor och 6ka deras anvindning av dessa i vardagen.

(Seligman, 2011, s. 83—84.)

The UK Resiliency Program ér ett 18 lektioner langt interventionsprogram baserat pa

PRP. Implementationen ar s gott som identisk med PRP forutom nigra smé édndringar



i vokabuldren fOr att fungera i Storbritannien. (Challen, Machin & Gillham, 2013.) Ett
annat program utformat i Storbritannien &r Personal Well-Being Lessons, som bestar
av 36 lektioner inriktade pé ett brett spektrum av teman inom positiv psykologi sdsom
styrkor, positiva kinslor, positiv instéllning till utveckling (eng. positive mindset) och
positiva relationer. Programmet 4r utformat for att direkt kunna anvédndas av ldrare till
11-14-4riga elever. Interventionen presenteras grundligt i boken med samma namn
som interventionen, och innehaller lektionsplaner, dvningsuppgifter, riktlinjer for hur
olika 0dvningar ska instrueras och tillhorande PowerPoint-presentationer. (Boniwell &

Ryan, 2012.)

Ett annat interventionsprogram inom positiv psykologi 4r Maytivinterventionen som
utprovats 1 skolor 1 Israel (Shoshani, Steinmetz & Kanat-Maymon, 2015).
Maytivinterventionen ér 15 lektioner lang och utgér frain PERMA-modellen. PERMA-
modellens komponenter omsitts 1 praktiken via beréttelser, diskussioner, dvningar och
aktiviteter. Utifran den interventionen utvecklades ocksd en intervention for
forskolebarn 1 syftet att vara en forebyggande intervention i positiv psykologi

(Shoshani & Slone, 2017).

Nar de blir tillfrdgade svarar de flesta fordldrar att det att viktigaste som skolan kan ge
deras barn dr att barnen ska fa ma bra (Seligman, 2011, s. 78) Skolan behover alltsa
lara barnen hur de ska gora for att ma bra, d.v.s. uppna vélbefinnande. Det som enligt
manga bor vara skolans framsta mal ar bildning och fostran, men att ha vilbefinnande
som ytterligare ett centralt mal for verksamheten har enligt forskning visat sig gynna
ocksa ldrandet, istéllet fOr att splittra fokuset som man kunde befara (Seligman, 2011,
s. 80). Central forskning inom positiv psykologi visar att nir man méir bra och upplever
positiva kénslor s& vidgas ens uppmérksamhet och ens mdjligheter att tinka kreativt
och utforskande, vilket 6kar elevernas inldrning (Fredrickson, 2001). Inte bara positiva
kénslor utan ocksé att eleverna fir vetskap om karaktérsstyrkorna har visat sig kunna
ha en positiv effekt pd ldrande. I en studie av Clifton och Harter (2003) visade man att
nér elever tar sig an uppgifter med utgédngspunkt i sina styrkor sa forbéattras bade deras
resultat och inldrningskurva. Det dr @ndd inte sa entydigt att ju mera man anvéander
sina frimsta styrkor (s.k. kdrnstyrkor) desto béttre ldr man sig. Ett fenomen som fatt
stod 1 forskningen pa senare tid dr en balanserad anvindning av sina styrkor, det vill

sdga att inte Over- eller underanvinda dem. Bates-Krakoff m.fl. (2016) diskuterar



vikten av balanserad anvindning och att anvénda sina styrkor vid rétt tillfdlle for att

kunna 0ka elevernas ldrande och prestation genom interventioner i positiv psykologi.

1.3.5 Evidens fran skolinterventioner baserade pé positiv psykologi

Enligt Seligman m.fl. (2009) har Over tjugo studier gjorts for att utvdrdera Penn
Resiliency Program och funnit goda resultat. En metaanalys som slog ihop materialet
fran sjutton studier som utvirderade PRP for olika &ldersgrupper visade att deltagarna
upplevde en storre minskning av depressiva symptom efter interventionen jamfort med
kontrollgrupperna (Brunnwasser, Gillham & Kim, 2009). I en nyare studie har Gillham
m.fl. (2017) undersokt effekten av PRP pa depressiva symptom pa barn i dldern 11—
13 och funnit blandade resultat. Sett till hela samplet hade depressiva symptom inte
minskat signifikant, men om man sidg pa skolorna separat hade depressiva symptom
minskat signifikant i tva av tre skolor. Cutuli m.fl. (2013) har undersokt om PRP
kunnat minska beteendeproblematik hos elever som uppvisar sddana, men har inte
hittat nadgra direkta effekter. Seligman (2011, s. 82) skriver dock i sin bok om studier

som har visat en effekt pa beteendeproblematik, men hénvisar inte till vilka dessa ar.

Studier av effekten av PRP har ocksd gjorts pa andra hall i vérlden dr USA.
Sankaranarayanan och Cycil (2014) har utvérderat effekten av PRP pa ungdomar i
Indien och funnit att interventionen har kunnat dndra den negativa attribution som
antas vara bakgrunden till depressivitet till ett mera optimistiskt sétt att tolka héndelser
1 livet. En studie gjorde med universitetsstuderande i Iran visade att PRP minskade

stress, angest och depression hos studerande (Vahedi, Gargari & Gholami, 2016).

Strath Haven Positive Psychology Curriculum (SHPPC) har hittills mindre empirisk
evidens @&n PRP. Den hir interventionen fokuserar pd karaktirsstyrkorna och att lira
eleverna identifiera sina karaktdrsstyrkor och att uppmuntra dem att anvinda dessa
mera bade 1 och utanfor klassrummet. Studier av interventionen har visat pa
signifikanta forbéttringar i1 elevernas sociala fardigheter, minskad skolfrdnvaro och

okad upplevd trivsel i skolan. (Adler, 2017.)

Undersokningar har ocksé gjorts av Maytivinterventionen. I en longitudinell studie av
Shoshani, Steinmetz och Kanat-Mayton (2016) fann man att interventionen hade en
positiv effekt pa positiva kinslor, relationer till klasskamrater, emotionellt och

kognitivt engagemang i skolan och pa elevernas betyg. Daremot sigs inga effekter pa



livstillfredsstillelse och skolfrdnvaro. Shoshani och Slone (2017) har undersokt
Maytiv Preeschool program, som dr en version av Maytivinterventionen riktad till
forskoleelever. Interventionen visade sig ha effekt for att ka barnens anvéndning av
styrkor, men inte lika stor effekt pa att minska de svarigheter barnen hade (Shoshani

& Slone, 2017).

Inom samma forskningsprojekt som den hédr avhandlingen utfors &r en kvantitativ
studie for ndrvarande under publikation (Laakso m.fl., in press). Den studien
undersdoker hur interventionen Styrka, glddje och medkédnsla har péaverkat
ungdomarnas méngd positiva och negativa kinslor direkt efter interventionen och vid
en uppfoljning fem ménader efterat. For positiva kdnslor kunde man hitta en
signifikant interaktionseffekt mellan faktorerna tid och grupp (p = 0,048). Resultaten
av multipla jamforelser visar att det skedde en Okning av positiva kinslor i
experimentgruppen (p = 0,051) medan det i kontrollgruppen skedde en liten minskning
av positiva kédnslor. Vid uppfoljningstillfallet var skillnaderna i1 positiva kdnslor mellan
experiment och kontrollgruppen signifikanta (p=0,023). Séledes kan man dra
slutsatsen att interventionen har paverkat elevernas mingd positiva kdnslor. Inga

signifikanta effekter kunde hittas for negativa kénslor.

Studien visade ocksd att positiva kédnslor minskade signifikant over tid bade i
huvudstadsregionen och i Osterbotten i kontrollgrupperna, det vill siiga for de elever
som inte tog del av interventionen. En orsak till den hdr minskningen kan vara att
positiva kdnslor minskar ndr eleverna kommer in i puberteten. For eleverna i
experimentgruppen minskade mingden positiva kédnslor frdn métningen efter
interventionen till uppfoljningstillfillet for eleverna i huvudstadsregionen, vilket
speglar utvecklingen 1 kontrollgruppen. Intressant var att hos de Osterbottniska
eleverna fortsatte de positiva kidnslorna att 6ka ocksa efter interventionen fram till
uppfoljningstillfillet, vilket var en annan utveckling 4n man sag hos resten av eleverna.
Variabeln distrikt (huvudstadsregionen/Osterbotten) visade i sig en statistiskt
signifikant skillnad (p = 0,005) i positiva kiinslor s att elever i Osterbotten upplevde

mera positiva kénslor.



2 Metod
2.1 Syfte och forskningsfragor

Studiens syfte dr att undersoka vilken nytta elever i rskurs 5 i1 svenskfinland upplevt
att de haft av den intervention i positiv psykologi som gatt under namnet Styrka, glddje
och medkénsla och utforts av Folkhélsan. Den hér studien avgrénsar sig enbart till den
del av interventionen som gétt under rubriken “Ett positivt jag” dar fokus varit pa
karaktérsstyrkor och pad god kommunikation och positiva kénslor genom konceptet

hinkar.
Utgéende fran syftet har foljande forskningsfragor formulerats:

1. Vilken nytta upplever deltagarna att de har haft av att ldra sig om styrkor?

2. Vilken nytta upplever deltagarna att de har haft av att lira sig om att fylla och
tomma egna och andras hinkar?

2.2 Fenomenologisk forskningsansats

Avhandlingen utgér frén en fenomenologisk forskningsansats. Allwood och Erikson
(2010, s. 75) skriver att man inom fenomenologin dr intresserad av att undersdka
personliga upplevelser av ett fenomen. Begreppet fenomen innefattar allt som kan
erfaras av manniskor, sdsom saker och hdndelser (Smith, 2015, s. 25). Interventionen
Styrka, gliadje, medkénsla dr séledes ett fenomen som den hdr avhandlingen har som
syfte att undersoka upplevelserna av. Utifrdn en fenomenologisk forskningsansats
tdnker man att ménniskan tillskriver mening till allt hon erfar i livet, som ar ndgot
utover hindelsen eller saken i sig (Henricson, 2012, s. 347). [ avhandlingen undersdks
elevernas personliga meningsskapande av den intervention de varit med om.
Fenomenologin syns som en rdd trdd genom hela avhandlingen dd fokus ligger pa
elevernas upplevelser i sd vil syfte och forskningsfragor, i de frdgor som stillts under

intervjuerna och i resultatredovisningen.

Edmund Husserl, som anses vara fenomenologins grundare, beskriver fenomenologin
som filosofisk inriktning som en strivan efter att gé tillbaka till upplevelsen i sig sjilvt.
Det innebér att s langt som mdjligt se saker s som de visar sig, utan att styras av
tidigare vetenskapliga hypoteser eller abstrakta konceptualiseringar av olika fenomen.

(Husserl, 1900; Smith 2015, s. 25.) Ett datastyrt analysforfarande (eng. data-driven



strategy) inom kvalitativ innehéllsanalys har valts for att kunna uppfylla denna stravan.
I en datastyrd analys &r processen helt induktiv. En datastyrd analys innebér att man
utgar fran de enskilda utsagorna och meningen de formedlar for att stegvis bygga upp
en struktur som ticker alla upplevelser som framkommer i materialet, och sedan
redovisa det hdr pa ett sitt som dskadliggor de olika upplevelserna i forhallande till
varandra. Utgangspunkten for den hér sortens analys ir alltsé inte resultat fran tidigare
forskning eller teoretiska modeller, utan respondenternas egna upplevelser. (Schreier,

2012, s. 87-88.)

Inom en fenomenologisk ansats strdvar man efter att fa deskriptiv kunskap (Allwood
& Erikson, 2010, s. 77). Det betyder en beskrivande kunskap, vilket innebédr att
forskarens roll ér att beskriva det som framkommer, inte att tolka det. Bjurwill (1995,
s. 118) skriver att man inom fenomenologin tar avstand fran alla typer av forklaringar
och tolkningar av det som visar sig. Min roll som forskare inom den hér ansatsen ar
saledes inte att forklara varfor elever upplevt interventionen som de gjort, utan att

redogora for deras upplevelser sa troget till deras sanna upplevelse som mojligt.

Fenomenologi har utvecklats inom ett flertal vetenskapsomraden och gatt i flera olika
riktningar (Henricson, 2012, s. 347-348). Den fenomenologi som Husserl grundade
var framst ett filosofiskt perspektiv for att se pd hur médnniskan fiar kunskap om
varlden. De olika grenar av fenomenologi som anviands som empirisk forskningsmetod

idag avviker pa olika sitt frdn Husserls grundtankar. (Allwood & Erikson, 2010, s. 86.)

Inom olika grenar av fenomenologisk analys varierar fokus mellan en strdvan att
beskriva fenomenets essens och att beskriva alla de mojliga variationer som finns av
ett fenomen. Med fenomenets essens menar man vad fenomenet i grunden ar, det som
inte varierar. Sett ur en sddan uppdelning ar den hér studien intresserad av alla olika
upplevelser som eleverna haft av interventionen, inte bara de mest forekommande
erfarenheterna. Sdledes kan denna studie ségas utgd fran en sddan riktning inom
fenomenologin dir man ar intresserad av alla mdjliga variationer av ett fenomen, eller

fenomenets existensformer. (Henricson, 2012, s. 349.)

Inom empirisk psykologisk fenomenologi har man dock tolkat strivan att finna
essensen 1 ett fenomen lite vidare. I den gren som inspirerats av Giorgis forskning har
syftet varit att hitta gemensamma drag i ménniskors upplevelser av ett fenomen.

Analysen bestar dd i att hitta de generella egenskaperna som karaktéiriserar fenomenet.



(Allwood & Erikson, 2010, s. 86—87.) Med en séddan definition av begreppet essens,
det vill sdga att soka de gemensamma och generella i ménniskors upplevelser, sa syftar
den hér studien till att undersoka just detta. Genom att presentera de upplevelser som
varit liknande i det som olika elever fran olika skolor erfarit dr syftet att ldsaren ska fa
en inblick i kdrnan av de upplevelser eleverna som helhet gjort av interventionen.
Saledes avser den hér studien bade redogodra for det som varit gemensamt i upplevelsen
av interventionen och samtidigt innefatta alla variationer av upplevelser som finns

bland de deltagande eleverna.

2.3 Datainsamling

2.3.1 Interventionens uppligg

Interventionen dr utformad med utgéngspunkt i programmet Personal Well-Being
Lessons: Positive Psychology in Action for 11-14 year olds (Boniwell m.fl, 2015;
Boniwell & Ryan, 2012). Det hir programmet dr 36 lektioner ldngt och omfattar sex
olika teman kring védlbefinnande. Folkhilsans intervention omfattar flera av dessa
teman, men den hér studien innefattar enbart temat ”Ett positivt jag” som fokuserar pa

arbete med karaktérsstyrkor och konceptet hinkar.

I temat “Ett positivt jag” ingick sju lektioner som utfordes i klass for elever 1 arskurs
5. Den forsta lektionen var en introduktion med temat lycka, de tre foljande lektionerna
handlade om styrkor och de tre resterande lektionerna om hinkar. Interventionen
innehaller bland annat moment av grupparbete, dramadvningar, individuella uppgifter,

foreldsning och praktiska hemuppgifter.

Lektion 1 handlade om att ge eleverna en inblick i1 vad glddje dr och vad det innebér
att blomstra. Eleverna funderar pa vad gliddje dr for dem och interventionsdragaren
berdttar att det finns hedonistisk lycka (sddant som kénns bra for stunden) och
eudaimonisk lycka (att gora gott for sig sjdlv och andra) och klassen funderar
tillsammans pa vad dessa kunde vara i praktiken utgdende fran elevernas egna
exempel. I hemuppgift far eleverna att gora uppgiften lyckodetektiven, som gar ut pa

att friga andra méinniskor vad som gor dem lyckliga.

Malet med lektion 2 &r att eleverna ska borja identifiera och uppskatta sina egna

kérnstyrkor. Lektionen borjar med en introduktion 1 helgrupp dir



interventionsdragaren berdttar om de 24 karaktdrsstyrkorna enligt VIA-
klassificeringen. Eleverna far parvis en bunt med styrkekort och borjar med
genomging av hilften av dem. Paren presenterar ett exempel pd hur styrkan kan
anvindas for gruppen. Interventionsdragaren berdttar vad kérnstyrkor &r, det vill siga
de styrkor som kommer mest naturligt for individen. Eleverna viljer ut fem styrkor
som de upplever dr deras egna kérnstyrkor och berdttar om dessa med konkreta
exempel for ndgra andra elever i grupp. Sedan ritar eleverna sin egen styrkehand med
en kdrnstyrka for varje finger. I hemuppgift ska eleverna varje dag under en vecka

identifiera en styrka de anvént och beritta pa vilket sétt de anvént den.

Under lektion 3 fortsétter arbetet med styrkor. Det inleds med genomgéng av den andra
hilften av styrkorna. Eleverna lar sig se styrkor 1 andra médnniskor genom att parvis
och 1 liten grupp tilldela varandra de styrkor som de ser i just den individen.
Hemuppgiften dr en 6vning som kallas styrkor 360 grader, vilket innebér att eleverna
far intervjua fem personer, till exempel familj eller vanner, om vilka styrkor de ser i

eleven.

Lektion 4 handlar om att identifiera och uppskatta hela klassens styrkor. Man skapar
ett gemensamt styrketrdd for klassen dir allas utklippta hdnder med elevens
karnstyrkor ér skrivna pa fingrarna. Klassen rostar fram hela klassens gemensamma
karnstyrkor som skrivs pa stammen. Som hemuppgift gor eleverna tillsammans med

sin familj ett liknande styrketrdd for familjens medlemmar.

Fokus for lektion 5 var pa att identifiera vad som far var och en av oss att ma bra och
vad som far oss ma daligt. Teorin kring den “osynliga hinken” (se beskrivning i
teorikapitlet) utforskas genom introduktion foljt av dramatisering och videoklipp for
att konkretisera hur man tommer och fyller varandras hinkar i1 vardagen. Sedan skapar
eleverna en egen synlig hink av en pappersmugg som de dekorerar for att passa dem
som personer. Sedan diskuteras att det &r individuellt vad som far oss att mé bra och
eleverna ritar egna droppar med séddant som gor dem glada. Under veckans géng har
eleverna som hemuppgift att vara observanta pd nir de upplever att de fatt sin hink

tomd eller fylld.

Malet med lektion 6 &r att eleverna ska forstd att man i varje situation har ett val och
att det man viljer kan tdmma eller fylla ndgon annans hink. Genom konkreta exempel

och dramatiseringar forstér eleverna att genom att fylla ndgon annans hink sa fyller de



ocksé sina egna. Eleverna skriver droppar (komplimanger) at andra i klassen och som

hemuppgift ska eleverna ge flera droppar &t olika klasskamrater.

Lektion 7 fokuserar péd att tomma hinkar, det vill siga nédr vi gora andra ledsna.
Tyngdpunkten ligger pd hur man kan undvika det. Ibland har man verkligen lust att
tomma ndgon annans hink och i dessa situationer kan man vélja att agera annorlunda
an kénslan far en att vilja. Eleverna far ocksa fundera kring hur de sjidlva kénner sig
nér deras hink dr tom. Dessa teman utforskas genom gruppdiskussion med konkreta
exempel fran elevernas vardag. Eleverna gors ocksd medvetna om hur man méarker pa
andra ndr deras hinkar blivit tomda (icke-verbala signaler). Som hemuppgift ska alla
elever vara “hemlig detektiv’ och iaktta en annan elev och skriva en droppe om nagot

bra som hen iakttog att den eleven gjorde.

2.3.2. Enkét och fokusgruppsintervju som datainsamlingsmetoder

Datainsamlingen har gjorts genom enkéter och fokusgruppsintervjuer. Forst delades
enkdterna ut samtidigt at alla elever i klassen och de fyllde i dessa individuellt. Sedan
delades eleverna in i grupper pa tre till fyra elever for fokusgruppsintervjuerna.
Fokusgrupperna bandades in med ljudupptagning och transkriberades. Fradgorna som

stélldes var de samma bade i enkédten och under fokusgruppsintervjuerna. Dessa var

foljande:
1. Hur var det att ldra sig om styrkor?
2. Hur var det att lira sig om hinkar?
3. Vilken nytta har du haft av det du lidrt dig om styrkor?
4. Vilken nytta har du haft av det du lart dig om att tomma och fylla egna och

andras hinkar?
5. Sen vi har borjat med Gladjelektionerna...
a. Hur kénner du dig mera?
b. Hur kénner du dig mindre?
6. Vad upplever du har foréndrats i klassen, med kompisar eller hemma sen vi
borjat med Glidje-lektionerna?
7. Vad kan vi gora for att gora lektionerna dnnu béttre?

Tillvigagingssittet med att alla elever fyller 1 enkédten samtidigt men individuellt
kallas gruppenkédt. Fordelarna med gruppenkit dr att forskaren kan kontrollera att

deltagarna inte pratar med ndgon medan de svarar, kan se till att deltagarna svarar pé



alla fragor och att metoden ar tidseffektiv (Ejlertsson, 2005, s. 8—11). I en tillforlitlig
enkit behover fragorna vara logiskt uppstéllda och formulerade pa ett sddant sitt att
de inte missuppfattas av respondenterna (Patel & Davidson, 2011, s. 105). En fordel
med enkit som metod &r att forskaren inte kan paverka elevernas svar, vilket dr en risk
vid muntliga intervjuer (Eljertsson, 2005, 11-13). Nackdelen med en enkét &r att man
oftast inte far lika utforliga svar och att forskaren inte kan stélla foljdfragor. Enkét och
fokusgruppsintervju kompletterar séledes varandra eftersom de har olika fordelar och

nackdelar och detta dr en styrka i1 den hér studien.

Fokusgrupper dr en vanlig metod inom kvalitativ forskning och gar ut pd att man
samlar en liten grupp ménniskor for att halla en informell diskussion kring ett bestimt
tema som kan ha strukturerats upp 1 ett antal pd forhand bestdmda fragor.
Intervjuledarens roll i en fokusgrupp ar att agera som moderator genom att stélla
fragor, halla igdng flodet 1 diskussionen och uppmuntra deltagarna att delta fullt ut.
Kérnan 1 en fokusgruppsintervju ér att intervjuledaren forsoker skapa en situation dar
deltagarna diskuterar med varandra, istéllet for att stélla fragor at en deltagare 1 gangen.
Fokusgruppsintervjuer liknar siledes ofta mera naturliga diskussioner, och den
dynamik som skapas mellan deltagarna (i praktiken till exempel skdmtande eller
argumentation) dr en del av vad som gor den hdr datainsamlingsmetoden unik.
Fokusgruppsdata kan kombineras med olika analysmetoder inom kvalitativ forskning,
varav innehdllsanalys som anvidnds i den hédr forskningen &r en av de vanligaste.
Fokusgrupper ar en mycket lamplig datainsamlingsmetod ndr man Onskar att
undersoka ménniskors upplevelser eller asikter, vilket ar fallet i denna studie. (Smith,

2015, s. 199-201.)

2.4 Dataanalys

2.4.1 Kvalitativ innehéllsanalys som analysmetod

Som analysmetod anvénds kvalitativ innehallsanalys (eng. Qualitative Content
Analysis, QCA). En kvalitativ innehéllsanalys &r vél anpassad for studiens syfte
eftersom forskningsfrdgorna styr vad forskaren fokuserar pa i det insamlade materialet.
Forskaren stravar saledes inte efter att fa en holistisk bild av allt data, utan att beskriva
enbart vissa delar av materialet som specificeras av forskningsfragorna. (Schreier,

2012, 5.4.)



Inom kvalitativ innehéllsanalys gér forskaren systematiskt till viiga i bearbetningen av
materialet, genom att skapa en hierarkiskt strukturerad ram for kodningen som bestar
av kategorier som dven kan ha flera nivaer av underkategorier. Kodningsramens syfte
ar att kunna differentiera mellan olika betydelser i det insamlade materialet i relation
till forskningsfragorna (Schreier, 2012, s. 62). Inom kvalitativ innehallsanalys testar
man sedan den utformade kodningsramens dverrensstimmelse med materialet, till
exempel genom att gora om kodningen flera ganger under olika tidpunkter. (Schreier,

2012, s.6.)

2.4.2 Analysens utforande

Jag inledde analysprocessen genom att ldsa igenom transkriptionerna fran alla
fokusgruppsintervjuer ett flertal gdnger for att f en dvergripande inblick av hela det
insamlade materialet. Vid andra genomldsningen stroks allt meningsbirande som
eleverna sade under for att ses Over mera ingdende. I processens inledningsfas ar
viktigt att fa en dverblick 6ver materialet sd att man kan bryta ner det 1 olika teman
och vilja ut vad som é&r relevant for forskningsfrdgorna (Schreier, 2012, s. 80-82).
Nasta steg var att skapa en sammanstéllning 1 vilken jag forde in alla de understrukna
citaten under passande rubriker for att skapa en struktur jag kunde utgé ifran for att fa
en Overblick over alla fokusgruppers svar. Jag valde dessa rubriker utgdende fran
frdgorna som intervjuledaren stillde, sd att de citat organiserades enligt vilken fraga
som eleverna svarat pa. Dessa rubriker blev saledes “upplevelse av att ldra sig om
styrkor”, “upplevelse av att ldra sig om hinkar”, “nytta styrkor”, “nytta hinkar”,

“kénslopéverkan mera och mindre” “Andrats 1 klassen”, “dndrats 1 familjen”, “Innehall

som uppskattades” och "forbattringsforslag”.

Medan jag forde in elevernas utsagor pa intervjufrdgorna i sammanstillningen sé
gjorde jag en forsta grovkategorisering, vilket bildade den forsta kodningsramen. Det
gjorde jag sa att jag lade citat med liknande innebord tillsammans och namngav
kategorier. Kategorinamnen var tentativa och dndrades under arbetets ging for att
bittre finga kédrnan i elevernas utsagor. Jag fortsatte arbeta enligt Schreiers (2012, s.
80) modell ndr jag strukturerade mitt data pa detta sétt. I det hir skedet plockas

relevanta citat ut och skalas av allt overflodigt sa att utsagans mening blir tydlig.



Liknande citat kategoriseras sedan tillsammans och man utgér fran dessa for att skapa

kategorinamn (Schreier, 2012, s. 88).

Nir jag var klar med den hér forsta grovkategoriseringen bestod kodningsramen av 17
kategorier av svar pa min forsta forskningsfraga (Vilken nytta upplever deltagarna att
de haft av att lira sig om styrkor?) och 19 kategorier av svar pd min andra
forskningsfraga (Vilken nytta upplever deltagarna att de haft av att lira sig om att fylla
och tomma den egna och andras hinkar?). Jag har i det hir skedet &nnu inte ordnat dem
hierarkiskt. Till nist kompletterade jag sammanstdllningen med de utsagor fran
enkéterna som eleverna inte hade nimnt under intervjun. Denna sammanstéllning finns
bifogad som bilaga (Bilaga 1). I sammanstéllningen ingar ocksa elevernas svar pa de
intervjufrdgor som inte direkt svarar pd mina forskningsfragor, for att det enligt
Schreier (2012, s. 5) &r viktigt att man utvirderar allt material sd att man inte forbiser

nagot och dven for att dessa fragor eventuellt kommer analyseras 1 senare studier.

Nista steg var att gora om kategoriseringsprocessen helt fran borjan for att se pa
utsagorna med sd Oppet sinne som mojligt utan att utgéd fran den grovkategorisering
jag redan gjort ndr jag sammanstillde citaten. Detta dr en viktig aspekt for att hoja
kvaliteten och trovérdigheten (Schreier, 2012, s. 6). Den hir gédngen gick jag till viga
sa att jag skrev ut och klippte ut alla citat som svarade pé forskningsfraga ett. Jag
spridde ut dem pa golvet for att kunna laborera med dem handgripligen. Processen var
grundlig och jag sdg 6ver mina grupperingar av citaten vid flera tillfallen for att hoja
tillforlitligheten. Jag skrev sedan nya namn pa de kategorier som nu framtrddde. Den
kategorisering som nu framtradde bestod av sju kategorier varav somliga hade en eller
flera underkategorier. Minskningen frn 17 olika teman i grovkategoriseringen till sju
kategorier berodde till storsta delen pé att jag nu borjade se vilka kategorier som horde

thop och nu kunde ordna dem hierarkiskt i kategorier och underkategorier.

Jag gjorde sedan en jimforelse mellan den fOrsta grovkategoriseringen och den
hierarkiska kategorisering jag nu skapat. Jag markerade de citat som jag inte kodat
likadant under forsta och andra omgingen och reflekterade utforligare kring
inneborden av dessa utsagor for att kunna placera dem pa ritt stélle 1 kategoriseringen.
Jag jaimforde ocksd hur jag namngett kategorierna under den forsta och den andra
omgangen for att vilja det mest passande kategorinamnen for den slutgiltiga

kategoriseringen, som jag skapade i ett nytt dokument utgdende frén de utplacerade



citaten. Proceduren upprepades pa samma sitt for forskningsfraga tvd. For
forskningsfraga tvé blev slutresultatet en hierarkisk struktur med sju kategorier med

tillhrande underkategorier.

Nista steg enligt Schreier (2012, s. 94) dr att definiera och beskriva sina kategorier.
Man behdver veta vad exakt man menar med sina huvud- och underkategorier for att
kunna avgdra om en utsaga platsar inom kategorin eller inte. Jag gjorde en beskrivning
for varje kategori, som fungerar som regel for vad kategorin far innehélla, och dessa

beskrivningar ingar i resultatredovisningen.

2.5 Kvalitetsmassiga och etiska overvaganden

2.5.1 Datainsamlingens och analysens trovérdighet

2.5.1.1 Datainsamlingens trovirdighet

For att gora trovardig kvalitativ forskning ar det viktigt att datainsamlingen gors pa ett
opartiskt och icke-styrande sétt sd att respondenterna kan uttrycka sina genuina
upplevelser utan att ledas i nagon riktning (Patel & Davidson, 2011, s. 33, s. 53).
Intervjufrdgorna har formats som 6ppna, icke-ledande fragor och intervjuledarna har

stéllt foljdfragor bara i den mén det behovts med avsikten att inte styra eleverna.

Triangulering dr en metod for att 6ka datainsamlingens trovirdighet. Enligt Denzins
indelning refererad 1 Flick (2014, s. 183) finns fyra olika sitt att gora triangulering,
och ett sétt dr en metodologisk triangulering, vilket innebdr att man anvénder flera
olika metoder for att samla in materialet. I den hér studien har bidde muntliga och
skriftliga utsagor insamlats genom att eleverna forst svarat pa frdgorna individuellt pa
en enkdt. Sedan har eleverna fatt samma fragor och kunnat berétta mera om sina
upplevelser 1 fokusgruppsintervjun. Det hér tillvigagangsséttet gor att bade elever som
har en starkare formdga att uttrycka sig muntligt och elever som uttrycker sig battre i
skrift kan gora sina upplevelser horda. Att eleverna hade med sig sina ifyllda enkéter
vid fokusgruppstillfdllet kan forhoppningsvis ocksd minska risken med social

konformitet, det vill séga att eleverna vill vara av samma asikt som de andra.



2.5.1.2 Analysens trovdrdighet

Analysen har utgétt frin materialet och séledes utformats induktivt. Det innebér att
kodningsramen utformats helt och hallet utgédende fran de upplevelser respondenterna
formedlat. Det hédr for att minska risken for snedvridning utgdende fran forskarens
forhandsuppfattningar. Det &r ocksa mojligt att gora kvalitativ innehéllsanalys som &r
deduktiv dér kategoriernas utformning paverkas av tidigare forskning, men jag har valt
det induktiva, datastyrda tillvigagéngssittet for att uppna storsta mojliga objektivitet
och for att det &r 1 linje med den fenomenologiska forskningsansatsen. (Schreier, 2012,

5. 84.)

Trovérdigheten i en kvalitativ innehéllsanalys kan bedomas pa tva nivaer enligt
Schreier (2012, s. 175). Dessa ar trovardigheten hos sjdlva kodningsramen och
troviardigheten géllande utstrickningen av de slutsatser man dragit utgdende fran
analysen. Det mest grundldggande for en trovirdig kodningsram é&r att kategorierna
representerar koncepten i forskningsfragan (Schreier, 2012, s. 175). Kategorierna
behdver ocksa vara vildefinierade, s att den som tar till sig forskningen létt kan forsta
vilken innebdrd de utsagor som finns under en viss kategori ska ha, och siledes dven
vilka utsagor som inte faller under kategorin. Inom ett datastyrt tillvigagangssitt inom
kvalitativ innehéllsanalys &r innehallsvaliditet och uppenbar validitet (eng. face
validity) viktiga indikatorer for trovirdighet. Innehallsvaliditet innebdr att
kodningsramen técker hela fenomenet, det vill sdga att alla upplevelser eleverna haft
aterfinns inom kodningsramen. Uppenbar validitet innebdr att kodningsramen
uppfattas korrekt vid forsta anblick av en ldsare. (Schreier, 2012, s. 185.) Hur dessa

aspekter beaktats i studien presenteras i metoddiskussionskapitlet.

Den andra nivan att bedoma trovirdigheten pd 4r om de deltagande elevernas
upplevelser av interventionen kan generaliseras till hur andra barn i samma &lder skulle
uppleva samma intervention under samma omstindigheter. Foresprakade for kvalitativ
innehallsanalys menar att det &r mojligt att gora det och att det dr ndgot som man alltid
borde sikta pa som forskare med den hir forskningsmetoden (Schreier, 2012, s. 180).
En diskussion kring mojligheterna att dra generaliserade slutsatser fran den hér studien

med tanke pd den metod som anvints gors 1 metoddiskussionskapitlet.



2.5.2 Analysens tillforlitlighet

Inom kvalitativ innehallsanalys avgors tillforlitligheten av hur vil forskaren lyckats
anpassa sin kodningsram sa att den representerar materialet sa vidl som mojligt.
Kodningsramens, och dirfor hela analysens, tillforlitlighet avgors av hur stabil
kodningen &r over tid och dven mellan olika forskare som kodar samma material.
(Schreier, 2012, s. 5.) Enligt kriterierna for en god kodningsram ska varje kategori bara
finga en innebord, varje utsaga bara hora till en kategori och alla utsagor som svarar
pa forskningsfragan maste representeras inom nagon kategori (Schreier, 2012, s. 71—
77). Utsagor som é&r tvetydiga och verkar kunna falla under flera kategorier bor

granskas noggrant for att kunna faststilla vad respondenten velat formedla.

I en tillforlitlig kodningsram &r varje kategori beskriven sa vél att den som ldser studien
sjalv kan avgdra om en utsaga platsar dér eller inte (Schreier, 2012, s. 168) Ett
kvalitetskriterium 6verlag for kvalitativ forskning ar att géra sin tolkning sa logiskt

rimlig och dvertygande som mojligt for ldsaren (Schreier, 2012, s. 170).

2.5.3 Forskningsetiska aspekter

Forskningsteamet har sett till att etiska grundprinciper f6ljts genom att uppfylla kraven
pa information, konfidentialitet, samtycke och restriktioner for nyttjande. Eleverna har
blivit informerade om att syftet med interventionen ar forskning och att de kommer bli
intervjuade om sina upplevelser efter avslutad intervention. Allt data har hallits
konfidentiellt s& att elevernas identiteter inte kommer fram vare sig i ljudfilerna av
inspelningarna, i transkripten eller i den slutliga studien. Elevernas virdnadshavare har
gett samtycke till barnens deltagande och barnen har blivit informerade att de har rétt
att avbryta om de vill, vilket i praktiken innebar att ingen behdvde delta i intervjun mot
sin vilja. Materialet anvédnds enbart till den forskning som det informerats om att det
samlats in for, vilket &r enligt de etiska riktlinjerna for nyttjande av material.

(Silverman, 2013, s. 162.)



3 Resultat

3.1 Upplevd nytta av att lara sig om styrkor

Den forsta forskningsfragan lyder: Vilken nytta upplever deltagarna att de har haft av
att ldra sig om styrkor? Samma frdga har stillts av intervjuarna till eleverna under
fokusgruppsintervjuerna och pé enkidterna som de fyllde i individuellt innan
fokusgruppsintervjun. Resultatet kommer att redovisas enligt en kvalitativ
inneh&llsanalys, och har kategoriserats i sju kategorier. Dessa ér “Okad anviindning av
styrkor”, “Inverkan pa sjilvbilden”, “Stirkt sjilvfortroende”, “Okad kinnedom om

goda karaktdrsdrag”, “Medvetenhet om andras styrkor”, “Nyttigt for framtiden” och

“Ingen nytta”. Ett par av huvudkategorierna bestér av flera underkategorier.

Nytta av att lara sig om styrkor

Vad andra ser i
mig

+ Ingen nytta

Figur 1 Deltagarnas upplevda nytta av att ldra sig om styrkor

3.1.1 Okad anviindning av styrkor

I fler &n hélften av fokusgrupperna diskuterades att Gladjeprojektet lett till att eleverna
borjat anvidnda sina styrkor oftare efter interventionen. Till den hdr kategorin
kategoriserades utsagor dir eleverna specifikt ndmner anvindning av styrkor som

ndgot som fordndrats efter interventionen som de upplevt vara till nytta. En vanligt
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forekommande &sikt bland eleverna var att de upplever att de borjat anvinda sina

styrkor lite oftare, vilket syns i exempelvis det hér citatet:

1

”Sd borjar man som anvinda dem lite mera kanske.’

Eleverna uttrycker att det 4r den kunskap de fatt som gjort att de anvént sina styrkor
mera. Det dr alltsd den 6kade medvetenhet om vilka styrkor som finns hos ménniskor
som har gjort dem mera uppmirksamma pa sina egna styrkor och hur de kan anvianda

dem oftare och pa nya sitt.
”Na man ldrde kdinna och anvinda dem mer.”

”Ldra sig utnyttja sina styrkor, anvinda dem pad nya och rditt sdtt.”

Bland elevernas utsagor finns bade en vilja och en formaga att anvidnda styrkor mera
uttryckt. I vissa utsagor finns hos eleven en osékerhet pa om hen faktiskt anvinder sina
karaktérsstyrkor oftare @n tidigare, medan andra elever uttrycker sig mera sikert om
sin vilja och formaga att anvédnda sina styrkor mera efter interventionen. Foljande citat
visar pd en vilja att anvinda sina styrkor mera men en osdkerhet pd om hen faktiskt
gjort sa:

>

“Jag har forsokt anvinda ganska mycket bra styrkor.’

Exempel pa elever som upplever mera sidkerhet 1 sin formdga att efter interventionen

anvinda sina styrkor ser ut pd foljande sétt:
“Jag kan anvinda mina styrkor bdttre.”

“Min dr iallafall kreativitet och jag anvinder den nog ganska

ofta.”



I ett par fokusgrupper berittar eleverna ockséd om de upplevda foljderna av att de borjat
anvinda sina styrkor mera, nimligen att de sjdlva eller kompisarna paverkats positivt.

En elev beskriver hur hon kan njuta av att anvénda sin styrka nir hen siger:

“Men jag tycker det dr ganska roligt ndr man dr humoristisk ndr

man inte hela tiden har trakigt.”

Eleverna upplever alltsa ocksé att anvindning av egna styrkor inte bara &r nagot som

paverkar dem sjdlva, utan ocksa kan ha en positiv paverkan péa andra.

“Anvinda dem mot kompisar sa att alla blev glada.”

3.1.2 Inverkan pé sjalvbilden

Den vanligast forekommande nyttan som eleverna upplevt med att ha varit med 1
interventionen var att det haft en positiv inverkan pa deras bild av sig sjilva. Eleverna
beskriver att interventionen har forstirkt deras uppfattning av sig sjdlva och sina goda
karaktirsdrag bade genom att de fatt upp dgonen for nya sidor hos sig sjdlva och genom
att de fatt bekriftat ndgon sida hos sig sjilva som de redan tinkt att de har. Ovningarna
har varit sddana att eleverna bade reflekterat kring sina egna styrkor och kring andras,
och dérfor har eleverna ocksa fatt feedback pa sina egna styrkor fran andra och inte
bara genom introspektion. De underkategorier som forekommit i utsagorna ér séledes
elever som upplever paverkan pé sjilvbilden genom att de sett nya sidor hos sig sjélv,
elever som upplever att de fatt sin sjélvbild bekréftad och elever som upplever att deras

sjalvbild paverkats av att ha fatt hora hur andra ser pa dem.

3.1.2.1 Ser nya sidor hos sig sjdlva
I fler @n hilften av fokusgrupperna berittar eleverna att de upplever att de genom
interventionen lirt kdnna sig sjilva béttre. Specifikt upplever de att de har ldrt kdnna

sina styrkor och vad de &r bra pa.
“"Man fick veta mera om sig sjdlv och sant.”

)

“Man fick veta vad man dr bra pd.’



’

"Vet vad som dr sina styrkor.’

Flera elevers utsagor tyder pa att interventionen haft en mera djupgéende paverkan pa
deras sjélvbild i det avseendet att den verkar ha lett till 6kad sjalvkdnnedom och stérkt
deras identitetskédnsla. En elev sdger att hen upplever att det varit spdnnande att lara

sig om styrkor, och nir intervjuaren frdgar vad som varit spannande svarar eleven:

“Kanske det att man fick ldra kdnna sitt inre jag.”

Eleven verkar sdledes ha haft en upplevelse av att de nya sidor hen sett inom sig sjalv
ar hans eller hennes sanna jag och vara ivrig over att se de nya sidorna hos sig sjélv.
En annan elev upplever ocksa att hen nu kan tro pa att hen faktiskt har en styrka som
hen inte sett hos sig sjdlv tidigare. Nar eleven genom interventionen fétt upp 6gonen
for denna nya styrka hos sig sjidlv sa inser eleven att hen alltid haft den hér styrkan

trots att hen inte sett det tidigare:

“Jag har alltid varit jittemodig men jag har aldrig forstdtt det.

Men nu har jag forstatt att jag faktiskt dr modig.”

En annan elev sdtter ocksé sina upplevelser av att kdnna sig sjélv battre 1 ord nédr han

sdger sa hér:

” (...) Ndr jag har bérjat tinka pa mina styrkor sd kinner jag mig

’

bdttre. Som mig sjdlv, sd att jag vet nu att vem jag dr.’

Eleverna upplever alltsé att de har fitt en vidgad forstdelse for sin egen person genom

att de nu ser egna goda sidor och vad de ar bra pd som de inte sett tidigare.

3.1.2.2 Fatt sjdlvbilden bekrdftad

En annan underkategori av utsagor géllande inom kategorin inverkan pé sjdlvbilden

bestar av elever som upplever att de fatt goda drag som de redan tidigare tyckt att de



haft bekriftade. Upplevelser av det hir slaget var mycket ovanligare bland elevernas

utsagor. En elev uttrycker att hen alltid vetat vilka hens styrkor varit.

“Jag har alltid vetat att jag hela tiden vill vara kreativ, nyfiken,

ivrig att ldra mig.”

Eleverna i en annan fokusgrupp svarar jakande nér intervjuaren fragar om de styrkor
som de hittade at sig sjdlva bland styrkekorten var sddant de tdnkt om sig sjilva
tidigare, men utvecklar inte sina tankar desto mera. En elev i en annan fokusgrupp
berittar att hen upplevde det som litt att veta vilka som var hans eller hennes styrkor,

och verkar sdledes ha haft en god uppfattning om dessa sedan tidigare.

3.1.2.3 Medvetenhet om vad andra ser i mig

Eleverna beskriver upplevelser av hur det att de fatt hora andras tankar om deras
styrkor har paverkat deras sjilvbild. Diskussioner kring det hir temat forekommer i1 en
fjardedel av fokusgrupperna. De upplever att det varit roligt eller intressant att hora

vilka styrkor andra ser hos dem.

’

“Intressant vad andra tycker om en, vilka styrkor andra ser i en.’

En elev har gatt djupare i sina reflektioner kring hur andra ser pa honom eller henne.
Hen har insett att andra inte heller ser alla hans/hennes styrkor och fick insikt i att det

finns delar av hans/hennes sjélv som bara hen sjdlv kédnner till

“Jag har ocksd borjat tinka pd det att andra inte heller vet allting
om mig, att jag kanske vet mest. Sda sedan borjade jag tinka pd vad

andra kanske inte har tdinkt.”

En elev berittar om upplevelser av hur hennes bild av hennes kérnstyrka paverkats
genom hemuppgifterna. D4 har hon fétt hora av sin mamma och andra i familjen vilken
styrka de ser som hennes framsta och hon verkar sjélv halla med om och vara stolt

Over detta:



“Mamma gav at mig en styrka som, eller ndstan hela slikten ger
den ddr samma styrkan som inte stod pd de diir korten utan ger att
Jjag dr sjdlvstindig. Sd det har jag som styrka. Det dr min topp
styrka tror jag.”

3.1.3 Stérkt sjalvfortroende

Eleverna beskriver direkt eller indirekt ett okat fortroende for sig sjdlva och sin
forméga. En del av utsagorna inkluderar upplevelser av hur det 6kade sjalvfortroende
gjort att de agerat pa nya sétt. I fyra fokusgrupper fanns elever som anvinder orden
“béttre/mer sjilviortroende” eller "mer sjilvsdker” nér de beskrev den nytta de haft av

att lara sig om karaktérsstyrkor.

Andra elever beskriver indirekt ett starkt sjalvfortroende genom att de berittar att de
forut mest sett sina egna brister och svagheter, men nu ocksa ser sina styrkor. Somliga
elever beskriver upplevelser av att de tyckt att andra varit battre pa allt an de sjdlva,
men att de nu ser att de sjdlva visst har styrkor som de ar bittre pd dn andra, medan
andra ar battre pa annat. Det dr alltsé inte sa att ndgon dr bdst pa allt, utan alla har en
personlig uppsattning styrkor, och det dr nagot eleverna nu uttrycker med sjdlvsékerhet

1 rosten.

“Ibland tinker jag att det dr manga som dr bdttre pad alla saker dn
jag men sd dr det ju inte. (...) Jag dr ju pd riktigt bdttre pa vissa

’

saker. Men sedan dr ju andra ocksa bdttre pa andra saker.’

Ett par elever beskriver upplevelser av att nu viga gora sddant som de inte tidigare
végat. En elev upplever att det att han blivit medveten om sina styrkor har gjort att hen

béttre vagar uttrycka sig i sociala sammanhang.

"Nd, som typ forr dd vi var vid ndagon fest eller ndgot sa brukade
Jjag vara ganska utanfor och tyst, men nu dd jag har fatt hora att
jag dr sa ddr, far folk att trivas i en grupp ddr jag dr, sa mdanga
har sagt det, sa har jag bérjat anvinda dem och varit mera med

och sant.”



Manga elever berittar alltsd om upplevelser av ett stirkt sjélvfortroende. En del av
dem beskriver upplevelser av att nu kinna sig jambordiga i jimforelse med andra. Ett
par elever upplever ocksa att det stérkta sjalvfortroendet lett till att de vagar agera pa

sitt som de inte tidigare vagat, sdsom att prata och ta mera plats i sociala sammanhang.

3.1.4 Okad kiinnedom om goda karaktirsdrag

Eleverna beskriver upplevelser av att interventionen har gett dem ett dkat ordforrad
och en 0kad begreppsforstaelse gillande sitt att beskriva goda karaktdrsdrag hos sig
sjdlva och andra. Det hér upplever de har lett till 6kad forstéelse for sig sjdlva och
andra. Elevernas utsagor delas in i sdidana som upplever att de internaliserat helt nya

begrepp och 1 sdidana som fatt en vidgad forstaelse for redan kinda begrepp.

3.1.4.1 Internaliserat nya begrepp

Eleverna beskriver upplevelser av att ha ldrt sig nya begrepp for att prata om goda
karaktdrsdrag hos méanniskor. Eleverna anvéander beskrivningar som *(...) lart oss nya
styrkor som man inte visste har funnits” och (...) lart sig nya ord sa att man kan ténka
ut dem for andra.” I det senare citatet syns att eleven nu fétt ett mera méngfacetterat
och differentierat sétt att se pa andra minniskor. Andra elever berdttar om att de
tidigare inte haft ett tillrdckligt sprék for att beskriva andras goda sidor. Da har eleven
kunnat tidnka att ndgon &r “’bra” eller rolig”, men nu har eleven lirt sig olika nya
styrkor. En annan elev beskriver att hen inte riktigt tinkt pa att det finns sa manga olika
styrkor som minniskor kan ha. I en tredje fokusgrupp berittar en elev om en
upplevelse av att tidigare ha ként till ett koncept, men dé inte haft ord for att beskriva
det.

"Nd, jag hade inte hort den dir, liksom, jag vet nog vad

eftertinksam dr men jag tinkte inte att man kan sdga det sa ddr.”

3.1.4.2 Vidgad begreppsforstdelse
I en fokusgrupp diskuterar eleverna upplevelser av att ha fatt en vidgad forstéelse av
begrepp som de redan kint till som beskriver styrkor. Den hir upplevelsen

askadliggors 1 foljande citat:



"Forr kanske man bara tdnkte att kreativ var att man pysslade och

o 3

sd.

3.1.5 Medvetenhet om andras styrkor

Eleverna beskriver upplevelser av att ha borjat tdnka mera pd hurdana andra dr som
personer och vilka styrkor de har. Att de har bdrjat tinka mera pa detta upplever de
som nyttigt dels for att de lart kiinna andra, som till exempel sina kompisar, béttre och

for att de fatt en 6kad uppskattning for andras olikheter och att alla r unika.

3.1.5.1 Ldra kinna andra bdttre

Eleverna pratar om att genom att de tinkt mera pa styrkor overlag sa har de borjat
mérka nya sidor hos andra. Andra beskriver ocksa att de borjat aktivt reflektera mera
kring vilka styrkor andra har. Foljande citat &r ett exempel pa detta: ”Jag har forsokt
lista ut vilka styrkor andra har.” Det hir upplever eleverna har lett till att de lart kdnna
sina kompisar och andra ménniskor bittre, vilket foljande elev beskriver nir hen sédger
att ”Man har liart kdnna sina kompisar bittre.” Andra elever beskriver det som en
intressant eller ny upplevelse att reflektera kring andras styrkor. ’Intressant att lara sig
vad andra har for styrkor och sd.” och ” Man borjar tdnka pa vad andra har, som man

inte har tédnkt pa ndgonting forr.”

3.1.5.2 Uppskatta mdnniskors olikheter

I tre fokusgrupper diskuterades teman som tydde pa att eleverna fatt en okad
uppskattning for och respekt for médnniskors olikheter. Elevernas 6kade kunskap om
styrkor har lett till en 6kad medvetenhet om att alla 4r unika och har en unik

uppséttning goda sidor. En elev beskriver sin upplevelse sé hir:

"Man har ldrt sig att respektera andras styrkor och sina egna
ocksa, och liksom tdinka att det hér dr kiva att den hdr typen ocksd

dr bra pa det hdr. Och liksom ldrt mig att respektera det.”



Andra ir inte lika utforliga i1 sina beskrivningar av sina upplevelser, men beskriver

dndrade uppfattningar av samma slag:

“Jag har ldrt mig att médnniskor dr olika och alla dr bra pa olika

sdtt.”

)

“Mdnniskor dr bra pa olika saker.’

3.1.6 Nyttigt for framtiden

Ett par elever beskriver upplevelser av att det de lart sig om styrkor kommer vara till
nytta for dem i framtiden. Dessa elever kan dock inte utveckla sina tankegingar nir
intervjuaren fragar pd vilket sétt kunskapen om styrkor kommer vara till nytta. Exakt
hur eleverna ténker att de kommer behdva de hdr kunskaperna 1 framtiden ldmnar

saledes oklart.

’

“"Man kommer behova det mycket sedan i framtiden.’

“"Man kommer nog att behéva det i livet.”

3.1.7 Ingen nytta

I fem av fokusgrupperna sdger nagon av eleverna att de inte upplevt att de haft nagon

nytta av interventionen.

3.2 Upplevd nytta av att ldra sig om hinkar

Den andra forskningsfragan lyder: Vilken nytta upplever deltagarna att de har haft av
att lara sig om att fylla och tdmma den egna och andras hinkar? Samma frga har stéllts
av intervjuarna till eleverna under fokusgruppsintervjuerna och pd enkéterna som de
fyllde 1 individuellt innan fokusgruppsintervjun. Resultatet kommer att redovisas
enligt en kvalitativ innehdllsanalys, och har kategoriserats 1 sju huvudkategorier. Dessa
4r ”Ny kunskap”, ”Okad mentalisering och eftertinksamhet”, ”Andrat sitt att bemota
andra”, “Forstéelse for att kiinslor smittar”, ”Okad resiliens”, ”Uppmuntran har satts i

system” och ”Nytta av att formedla kunskapen till andra”.



Nytta av att lara sig om hinkar
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Figur 2 Deltagarnas upplevda nytta av att ldra sig om hinkar

3.2.1 Ny kunskap

I hélften av fokusgrupperna diskuterar eleverna att de upplever att de nu fitt ny
kunskap. Konceptet med hinkar var alltsa till nytta for att ingen tidigare lart dem om
hur hiandelser och andras och eget agerande paverkar sinnesstamningen i positiv eller
negativ riktning. P4 den mest grundliggande nivan i den hér kategorin finns utsagor
dér eleverna enbart beréttar om att de fatt ny kunskap. En underkategori under denna
ar elever som beréttar om upplevelser av att den nya kunskapen gjort att de vet vad de
sjdlva kan gora for att gora andra gladare eller ledsnare. En annan underkategori ar
elever som upplever att kunskapen varit till nytta genom att de nu vet hur de ska gora

sig sjdlva gladare.

3.2.1.1 Teorin om hinkar var ny kunskap
Eleverna upplever att det var till nytta for dem att ldra sig om hinkar eftersom det inte

ar ndgot som ldrts ut tidigare eller som de sjdlva har ténkt pd tidigare.

“Inte har jag tdnkt pa att man har en hink.”



1

“Det var ndgot nytt som man aldrig hort forr.’

En elev kopplar ihop den hir nya kunskapen med en 6kad mognad hos sig sjdlv. Hen

beskriver en upplevelse av att ha vixt i sitt tinkande och agerande.

”Som, nu dr man inte lika liten na mera utan nu har man som blivit
storre ndr man har haft de hdr timmarna, att nu forstar man

»
mera.

Den nya kunskapen innebér att de nu vet hur deras agerande paverkar andras
kénslor

Eleverna anvéinder ord som att de "har lért sig” eller nu ”vet” hur man kan fylla och
hur man kan tdmma andras hinkar. Det betyder i praktiken att de menar att de vet hur
man kan gora nagon gladare och hur man kan géra nagon mera ledsen. En del elever

uttrycker ocksa detta direkt, utan att prata om hinkarna:

“Jag vet hur man gor ndagon glad och hur man gér nagon ledsen

)

ocksa.’

Den nya kunskapen gor att de vet hur de kan gora sig sjilva gladare

I ett par fokusgrupper nidmner elever ocksa att den nya kunskapen ar till nytta for dem
sjdlva eftersom de vet vad de kan gora for att gora sig sjdlva gladare. Eleverna
beskriver alltsd upplevelser av att ha lart sig kénsloregleringsmetoder som de kan

anvinda ndr de dr i ett negativt sinnestillstand.

”Om den dr tom sd kan man sjdlv ocksd gora ndgot for att fd fyllt

”»

den.

“Hinken gjorde att man forstar hur man blir glad.”



3.2.2 Okad mentalisering och eftertinksamhet

Den nya kunskapen har i sin tur gjort att eleverna upplever att de borjat forstd andra
battre. Med andra ord har eleverna upplevelser av att kunna se saker ur andras
perspektiv pa ett sitt de inte kunnat tidigare. Det hér kallas ocksa for mentalisering,
formégan att kunna sitta sig in i hur ndgonting upplevs av ndgon annan. Att lira sig
om hinkar verkar ha stirkt denna forméaga hos eleverna enligt utsagorna. Att de béttre
kan forstd andras kanslor har 1 sin tur gjort att de blivit mera eftertinksamma. Specifikt
verkar eleverna blivit uppméarksamma pa vad de séger it andra och de egna ordens
paverkan. Eleverna beskriver alltsd upplevelser av att ha kunnat forstd den praktiska

nyttan av konceptet med hinkar och har borjat tillimpa kunskapen 1 sitt eget liv.

3.2.2.1 Kunna sdtta sig in i andras kdnslor
Eleverna beskriver att de borjat tinka mera pa hur andra kidnner sig och sdledes forsta

andra battre.

”Pa nagot sdtt sa borjade man tdinka hur det kéinns for andra i den

situationen.”

’

“Jag forstar iallafall sa ddr bdttre andra.’

Att de fatt storre forstaelse for andras kénslor har lett till att de borjat ténka efter mera

fore de agerar, sa att de fyller och inte tommer andras hinkar med sitt agerande.

“Jag har vil bérjat tinka mera pa hur man fyller andras hinkar,

’

vad man ska tdinka pa for att fylla andras hinkar.’

" Jag har tinkt mig mera for vad jag sdger och gor.”

En elev beskriver upplevelser av att ha fitt diligt samvete, vilket tyder pd att hen
forstar att hans/hennes agerande har en direkt paverkan pd andra och att hen borde
vélja att agera pa ett sétt som inte tdmmer andras hinkar. En 6kad eftertdanksamhet har
dock inte alltid lett till att eleverna kunnat agera annorlunda. Men medvetenheten om

den andras kénslor finns och har blivit mera konkret genom kunskapen om hinkar.



“Jag har tinkt pd det lite, men sen varje gang jag kommer hem sd

tommer jag min brorsas hink.”

Medvetenhet om de egna ordens paverkan

Det att eleverna lért sig leva sig in i och forstd andras kénslor har gjort att eleverna ar
mera medvetna om vad de sédger och hur deras ord paverkar andra. Eleverna berittar
att de nu forstar hur det de sdger upplevs av andra och att man bor vara forsiktigare
med vad man sdger. I elevernas utsagor framkommer alltsa en 6kad medvetenhet om
att deras ord kan sara. Upplevelser av det hér slaget var vanliga och diskuterades i
knappa hilften av fokusgrupperna. Nagra exempel pa elevernas upplevelser ses i

foljande citat:

’

"Det jag sdger kan sara.’

“Jag har mera fattat att jag inte dr den enda som har en hink utan
det dr andra ocksa att liksom, man mdste dnda vara lite sa ddr

forsiktigare med sina ord och sa ddr, vad man sdger.”

”Nu tdnker jag nog mera pd vad jag sdger, man far inte sdga det

’

som gor att man tommer. Man vill ju inte vara en hinktommare.’

Eleverna diskuterar ockséd vikten av uppriktighet 1 det man séger, bade muntligt och
skriftligt pa dropparna. En elev upplever att det inte alltid dr s& simpelt att sdga bra

saker om andra eftersom det faktiskt maste vara arligt menat.

“Det har inte varit sd ldtt (att skriva droppar) for man madste dnda

tdanka att dr det nu verkligen sd att...”

3.2.3 Andrat sitt att bemota andra

I tidigare kategorier har den upplevda nyttan handlat om 6kad kunskap och okad
eftertdinksamhet. Néasta nivd av djup pé elevernas svar belyser att de faktiskt tagit den
okade medvetenheten ett steg lingre genom att ocksd agera pa ett mera genomténkt
satt. Rent konkret sd har det dndrade beteendet setts pd tva olika sétt i elevernas
utsagor, ndmligen att de borjat hélsa pa andra oftare, att de blivit snillare mot andra,

till exempel genom att de borjat hjdlpa andra oftare.



3.2.3.1 Borjat hdlsa pa andra oftare

En vanlig, konkret fordndring som eleverna upplevt i sitt eget beteende &r att de borjat
hélsa pa andra oftare. Eleverna verkar ha 6ppnat 6gonen for att det ar ett enkelt sétt att
kanske fylla ndgon annans hink genom en liten gest som inte krdver sa mycket.
Forutom att sdga hej sd berdttar de att de ocksd oftare ler mot andra eller sdger
nagonting trevligt. Det verkar ocksa vara nadgot som blyga elever kunnat ta till sig, en
elev beréttar att hen annars mest brukar vara tyst men nu har bdrjat hilsa mera pa sina

kamrater.

”Nd forr sa va jag nu mest tyst och som... jag brukar typ aldrig
prata och som, men efter hinkarna sa har jag borjat siiga mera hej

och sdadant.”

3.2.3.2 Blivit sndllare mot andra

Manga elever beskriver att de upplever att de blivit snillare mot andra eller att de mera
sdllan ar elaka mot andra. En elev uttrycker det genom att séga att hen lart sig visa
mera respekt mot sina kompisar. De flesta eleverna beskriver inte detta ndrmare &n sa.
En utvecklar det genom att berétta att hen varit snillare mot just sin lillebror. Andra
elever beskriver sitt dndrade beteende genom att sdga att de fyller mera hinkar, vilket

1 praktiken innebér detsamma som att vara snédllare eller mindre elak.

“Man tommer inte hinkar sd ofta mera fér man vet vad man inte

ska gora.”

"Tdnker mera pd att vara sndll.”

I tre fokusgrupper diskuterar eleverna konkreta saker de gjort for att vara snéllare mot
andra och hjilpa andra. En elev upplever att hinkarna har gjort att hen hjélpt mamma
mera med att till exempel stdda. En annan elev berittar att hen nu efter att de lart sig

om hinkar vdgar g fram till andra som verkar ensamma och se hur det ar.

”Om det har hdnt ndgot liksom att om ndgon dr liksom ensam, sd
vdgar jag bdttre ga och fraga att "hej vill du komma med?” eller

“behdver du hjdlp med nagot?”



I ett par fokusgrupper diskuterar eleverna en lek de brukar leka pé rasterna, dar det
tidigare blev mycket tjafs och utpekanden nér det handlade om att ndgon skulle falla
ut ur leken. Nu dr de mera vinliga mot varandra genom att inte peka ut eller anvinda
hérda ord, och oftast 4r det ocksd numera sé att den som blivit utslagen gar med pa

detta direkt utan att sitta sig emot.

3.2.4 Forstaelse for att kanslor smittar

I majoriteten av fokusgrupperna delar eleverna med sig av upplevelser av en dkad
insikt kring hur ens egna och andras kinsloligen &r sinsemellan pdverkade av
varandra. Eleverna berittar om en fOrstdelse av att det hiar sambandet gar i1 bada
riktningarna, det vill sdga att andras kdnsloldge paverkar mitt eget och att mitt eget
kénsloldge paverkar andras och att den hir effekten gir 1 samma riktning, d.v.s. blir
ndgon annan ledsen sa blir jag ocksa det, och tviart om. Utsagorna har delats in 1
underkategorier d& en del elever berittar specifikt om att de nu forstér att de sjdlva blir
ledsna om de gor ndgon annan ledsen, vilket &r en underkategori, och en annan
underkategori med utsagor som handlar om att man sjdlv blir glad nidr man glader
andra. En del elever har reflekterat djupare kring detta och insett att kénslor inte bara
sprider sig frdn en person till en annan, utan att det kan bilda en god eller ond spiral
diar man fortsdtter att forstarka varandras positiva eller negativa kiansloldge. En elev
berittar om insikter om att man genom att vara medveten om sina kénslor och agera

annorlunda kan bryta vad som skulle ha blivit en negativ spiral.

3.2.4.1 Att tomma andras hinkar tommer den egna

I knappt hilften av fokusgrupperna diskuterar eleverna att de nu inser att genom att
gbra ndgon annan ledsen sa péverkas inte bara den andra negativt, utan dven de sjdlva.
”Det l6nar sig inte att tomma andras (hinkar) for en sjdlv heller”, som en elev uttrycker
det. ”Ar man sjilv elak si tommer man sin egen” och ”Man blir sjilv mera ledsen” 4r
andra sitt som eleverna uttrycker den hir forstdelsen pd. Mobbning tas upp i en
fokusgrupp nér en elev siger att mobbaren sjilv ocksd kommer borja ma daligt genom

att trakassera andra.

”Ndr man mobbar ndagon sda tommer man ur sin egen hink.”



Nagra elever har ocksa kunnat gora retrospektiva kopplingar och se tidigare handlingar
i ett nytt ljus. En elev vittnar om en personlig insikt av att han faktiskt sjilv blivit

ledsen nédr hen som yngre gjort sin lillebror ledsen:

"Ndr jag var liten sd alltid ndr jag gjorde ndagot dumt mot min

)

lillebror sd blev jag ocksa sjdlv ledsen.’

3.2.4.2 Att fylla andras hinkar fyller den egna

I hilften av fokusgrupperna berittar eleverna att de har mérkt samma tendens med
positiva kdnslor som med negativa, d.v.s. att de smittar av sig. En del elever beréttar
om upplevelser av nir de mirkt att de kunnat goéra ndgon annan glad, sisom ”Séger
man fast hej & nagon och den svarar si blir man ju sjilv ocksa glad” eller ”Bra nér
man fick ge och fi droppar.” (Annan elev): ”Man blev pa gott humor!” Andra elever
pratar om det pa ett abstrakt plan genom att anvinda hinken som metafor sdsom de lart
sig under lektionerna, till exempel genom att siga "Nér du fyller ndgons hink sa fyller

du med samma ocksa din egen.”

Eleverna berittar ocksa om upplevelser av hur de sjdlva blivit glada nér ndgon gjort
nagot bra for dem som de inte forvantat sig, till exempel: "Man blev glatt 6verraskad

nir man hade fatt s& mycket (droppar).”

Man kan skapa positiva spiraler

Ett par elever for resonemanget kring att kinslor smittar ett steg ldngre nir de beskriver
att man kan skapa positiva spiraler genom att agera pa ett medvetet sitt mot andra. I
en fokusgrupp diskuterar eleverna att de blivit glada nér de fatt en komplimang av
ndgon pé en droppe i sin hink, och att det gjort att de sjdlva fatt lust att skriva ndgot
positivt at ndgon annan. Eleverna diskuterar dé att det inte nddvandigtvis behover vara
samma person som man gor ndgot snéllt tillbaka at, for att det finns nigot snillt att

sdga 4t alla. Sdledes kan god atmosfar spridas i klassen som ringar pa vattnet.



I en annan fokusgrupp uttrycker en elev tankar om att det bildas positiva spiraler nir

hen sdger s hir:

(...) Jag tycker det underldttar pd ndgot sdtt (...) att man inte
sdager lika (...) ja fula saker, ndr man far sjdlv jdttebra, ndr man far
bara skriva bra saker i hinkarna. Sen de som har skrivit sd de
brukar sedan sdga mera saker, som sndlla saker, ndr de redan har

skrivit droppar och de har sjdlva fdtt droppar.”

Eleven verkar uttrycka tankar om att det ar en typ av troskel att siga eller skriva nagot
positivt om ndgon annan, men nir man val har gjort det si kénns det ofta littare att
beritta mera vad man ser for gott i den andra, och samtidigt s& underléttar det for den

andra att sdga nigot vinligt tillbaka.

I en annan fokusgrupp diskuterar eleverna att man kan fordndra en situation som skulle
ha lett till att alla blivit ledsna genom att sjdlv vilja att agera annorlunda. En elev sdger

sa har:

”Om det dr ndgon som gjort ndgot jdtteelakt mot mig. Sa funderar
jag om, dr det ldttare for mig att vilja det bdittre att sdiga nagot
sndllt till den dn att liksom sdga nagot (elakt) tillbaka dt den ddr

>

personen. Dd kanske dens instdllning fordndras ocksa.’

I den hér elevens utsaga syns en forstaelse av att hamnd, att vara elak tillbaka, bara
kommer fa honom eller henne sjdlv att ma dnnu sdmre. Dessutom uttrycker han/hon
ocksd en tanke om att det kanske finns en mojlighet att den andra kommer rannsaka
sig sjdlv och dndra sin instdllning om han bemdts med vénlighet tillbaka trots att han

varit elak.

Saledes vittnar nagra utsagor om att interventionen gjort att eleverna borjat ligga
mirke till och skapa positiva kinslospiraler, och dven insett att man kan undvika en

negativ kédnslospiral genom medvetet agerande.



3.2.5 Okad resiliens

I ett par fokusgrupper beskriver elever upplevelser av 6kad resiliens, det vill siga 6kad
talighet eller motstdndskraft for svarigheter och utmaningar. En elev uttrycker detta

genom att sdga:

“Jag har blivit, kanske, hur ska man forklara sa ddr, starkare sd

att mera... ja man blir inte ledsen nd ldtt.”

En form av resiliens &r att inte ta saker sa personligt om ndgon séger nagot elakt.
Genom att forsta att mycket av det som ménniskor séger ofta 4r ogenomténkt eller inte
egentligen handlar om den som far ta emot kritiken s reagerar man inte lika starkt
kénsloméssigt nir ndgon siger nagot elakt. I foljande citat uttrycker en elev att hen fatt

forstaelse for just detta:

“"Man fattar liksom andra, sa man tar det inte pa det virsta sdttet

(om ndagon gor eller sdger ndgot elakt).”

3.2.6 Uppmuntran har satts i system
Ett fenomen som manga elever beskriver upplevelser av dr att man genom
interventionen lyckats skapa ett system for att uttrycka och ta emot uppmuntran,

komplimanger och stdd.

3.2.6.1 Systemet underldttar for att uttrycka positiv feedback

Eleverna diskuterar att det blivit ldttare att ge varandra positiv feedback nir det nu
blivit satt i system genom hinkarna. Det hir upplever eleverna bero pa att det nu blivit
en norm i klassen att gora s, samt att det ibland &r littare att skriva komplimanger &n

att siga dem muntligt.

"Andra gor ju det sa da kan du ocksd gora det. Och man far inte

veta vem som har skrivit.”

”Ldttare att skriva dn att saga komplimanger. Ibland vagar man

inte sdga.”



Att eleverna ger varandra mera positiv respons har gett eleverna mera upplevelser av
gliddje under skolvardagen. Eleverna berittar om upplevelser av gliadje nér de sjilva
far hora uppmuntrande ord av andra, men ocksa nér de sjilva uttrycker uppskattning

och ger positiv respons at andra.

Okad upplevelse av glidje av att f3 mera positiv feedback

Eleverna beréttar om upplevelser av gliadje nar de gar for att titta om de fatt ndgon ny
droppe i sin hink, nér de ser att de fatt droppar och nir de ldser vad som stér pa droppen.
Eleverna anviander ord som att det dr “roligt”, “kul”, “jitteroligt”, eller “kiva”. Eller
som en elev beskriver det "Man blir sa dir heheheheh” och skrattar ett genuint glatt
men forldget skratt, som om hon skulle rodna for att hon inte varit van vid att hora

komplimanger om sig sjélv.

Okad upplevelse av glidje av att ge mera positiv feedback
Eleverna upplever ocksé att det har gett dem glidje att skriva komplimanger at andra.
I en fokusgrupp diskuterar eleverna att det till och med ger mer gliddje att ge

komplimanger at andra an att sjdlv fa dem.

3.2.6.2 Klassandan har forbdttrats genom att positiv feedback satts i system

Eleverna berdttar om upplevelser av att klassandan har blivit béttre sedan
Glddjeprojektet drog igdng. Stimningen i1 klassen har blivit béttre nir alla bade ger och
f&r mera uppmuntran, komplimanger och stod at varandra eftersom det blivit kutym 1

klassen sedan man satte hinkarna i system. En elev uttrycker det sa hir:

“Ens kompisar har ldrt sig att man ska fylla och inte tomma, sd jag
tror det dr ddrfor som man varit gladare och inte lika mycket

arga.”

Eleverna berittar att de tycker att klassandan blivit battre eftersom de blivit positivare,
gladare, klagar mindre, samarbetar béttre, ger varandra béttre arbetsro och sprider firre

rykten om varandra.



"Vi samarbetar bdttre, sd vi har bdttre stimning.”
“Ingen sdger som ‘nddddd de e jdttetrakigt’ mera.”

”Och sd har klassen fordndrats pa det sdttet att det finns typ inge

’

dadliga rykten om ndgon mera.’

Systemet med hinkarna har ocksa gett dem ett sprék for att prata om hur man ska bete
sig mot varandra. Eleverna beréttar om upplevelser av att de nu littare kan séga till om

nagon behandlar nagon daligt, eftersom alla i klassen har kunskapen om hinkarna.

”Om nagon dr otrevlig sa kan man sdga “du tomde min hink.”

Négra elever upplever att det har blivit ovanligare med utanforskap i1 deras klass sedan
interventionen startade och de borjat anvdnda hinkarna. Alla elever haller dock inte
med. Nér en elev sdger att ingen mera ar utanfor ndgon gang 1 deras klass nu sa svarar
en annan elev att s ar det kanske for henne. Eleven utvecklar inte detta mera, men det
later som att hen fortfarande upplever att det finns utanforskap 1 gruppen. I en annan
fokusgrupp berittar en elev om upplevelser av att inte sjdlv vara utanfor lika ofta

langre, och att det gjort henne eller honom gladare.

"Blivit gladare, sa att man inte hela tiden blir utanfor typ.”

Overlag #r eleverna dverens om att klassandan blivit béttre och det 4r nigot som

diskuteras 1 de flesta fokusgrupperna.

3.2.7 Nytta av att formedla kunskapen till andra

Eleverna upplever att interventionen gjort nytta ocksa for att de kunnat sprida
kunskapen till andra, s& att ocksd de blivit mera uppmérksamma pd hur de agerar.
Framst berittar eleverna om upplevelser av att kunskapen spridits till den egna
familjen, men i en fokusgrupp formedlar en elev ocksa sina tankar om vilken nytta den

hér kunskapen skulle kunna géra om den spreds pé ett storre plan.



3.2.7.1 Sprida kunskapen i familjen
Sarskilt en elev berdttar om upplevelser av att hans/hennes syskon kunnat ta till sig

kunskapen ocksé, och forandrat sitt beteende:

"Ndr jag berdttade till min syster om hinkar sd sa hon, eller ndr
hon sa ndgot elakt till mig, sa sa hon att nu tommer hon min hink

)

och sedan sd har hon varit sndllare och det har gdtt bittre.’

Att forklara konceptet med att tomma och fylla hinkar som en abstrakt representation
av att vara elak eller vinlig mot ndgon annan verkar saledes vara ndgon som den hér
eleven tagit till sig sa vél att hen ocksa kunnat ldra ut det vidare till familjemedlemmar.
Ocksa 1 andra fokusgrupper diskuteras upplevelser av att kunna bli sams med syskonen
bittre eller av att man kommer béttre Gverens 1 familjen. Det hér kan bero pa att dessa
elever delat med sig av kunskapen om hinkar till sin familj, men det kan ocksa bero pé
att eleven sjilv dndrat sitt beteende eller blivit mera uppmérksam pa positiv interaktion

inom familjen.

3.2.7.2 Sprida kunskapen i ett storre samhdllsperspektiv
En elev delar med sig av mera djupgéende reflektioner. Eleven resonerar att hela
varlden skulle behova fa den har kunskapen, sé att alla skulle bli mera eftertinksamma

och virna om varandra:

“Jag skulle vilja att alla skulle pa riktigt tinka efter sanddrnt och
att alla i virlden skulle forsta att man har den ddr hinken, for att
nu dr det bara en liten del i var skola som ldr oss det. Da skulle

>

som alla kanske borja tinka efter mer.’



4 Diskussion

4.1 Metoddiskussion

4.1.1 Diskussion kring datainsamlingen

Studien har utgatt frdn en fenomenologisk ansats, vilket innebér att den syftar till att
beskriva fenomenet s som det uppfattas av den som erfar detta. Ambitionen &r att
komma at det mest grundlidggande hos ett fenomen, det som visar sig fore vi utvecklar
teoretisk kunskap om detta. (Brinkmann, 2016, s. 87.) For att uppfylla denna strdvan
har en induktiv infallsvinkel pé analysen av materialet anvénts, vilket innebdr att
helheten byggts med utgangspunkt i de enskilda utsagorna. Kvalitativ innehdllsanalys
har valts for sin deskriptiva natur och for mojligheten att se pa materialet med
forskningsfrdgorna som utgdngspunkt. Analysmetoden har sdledes varit vil anpassad

for forskningsansatsen.

Datainsamlingen har gjorts genom fokusgruppsintervju med ett semistrukturerat
uppldagg. For att 6ka trovardigheten har metodologisk triangulering anvénts, vilket
innebdr att man anvédnder flera olika metoder for att samla in materialet (Flick, 2014,
s. 183). Den andra insamlingsmetoden som anvénts dr skriftliga svar pa en enkét med
samma fragor som senare kom att stdllas under intervjun. Trianguleringen Okar
datainsamlingens trovérdighet eftersom det 6kar mojligheterna att samla in ett mera

rikt data (Smith, 2015, s. 261).

Ett par begransningar med datainsamlingsmetoden kan konstateras. En risk som finns
med fokusgrupp som datainsamlingsmetod dr att eleverna péaverkat varandra och att
fokusgruppsupplégget bidragit till social konformitet i elevernas svar. I efterhand har
det konstaterats att flera elever missuppfattat fraga 5, men eftersom denna inte &r i
fokus 1 den hir studien dr det inte ett problem for den hér studiens tillforlitlighet. Ett
annat problem var att i den ena ljudinspelningen var ljudupptagningen sa otydlig att

jag inte kunde urskilja vad som sades under vissa partier.

4.1.2 Diskussion kring dataanalysens trovérdighet och tillforlitlighet
Tva centrala aspekter for att bedoma analysens trovirdighet inom kvalitativ
innehéllsanalys dr enligt Schreier (2012, s. 175) kodningsramens trovirdighet och

trovirdigheten kring att de resultat man fatt ocksa &r riktgivande for hur man forvéntar



sig att andra ska uppleva samma intervention. Tillvigagingssittet ndr man utformar

kodningsramen bor dessutom vara tillforlitligt (Schreier, 2012, s. 170).

4.1.2.1 Kodningsramens trovirdighet

Det mest grundliggande for en trovérdig kodningsram ér att kategorierna representerar
koncepten i forskningsfragan (Schreier, 2012, s. 175). Forskningsfrdgorna i den hir
studien har varit utformade sa att de bara innehéller en betydelse per fraga for att vara
sd entydig och okomplicerad som mojligt. Varje kategori och underkategori har
granskats si att de svarar pa det som specificerats av forskningsfragan, vilket ar ett
kriterium for en trovirdig kodningsram. I den hér studien innebér detta alltsd att alla
kategorier och underkategorier beskriver en upplevd nytta av att lira sig om styrkor

eller hinkar.

Gillande hur man 1 resultatredogdrelsen beskriver vad en kategori innefattar skriver
Schreier (2012, s.179) att man bor frasera detta i konceptuella termer mera dn genom
exempelutsagor eller indikatorer sasom ordval. I studien har jag darfor frimst utgétt
fran beskrivningar av utsagornas innebord istillet for exempelutsagor eller ordval for
att oka kategoriernas trovardighet. Orsaken till att detta &r att foredra &r enligt Schreier
(2012, s. 179) att utsagor som material dr ostandardiserade och indirekta och att
forskaren darfor tydligast definierar kategorierna for ldsaren genom att beskriva
inneborden av en kategori. Manga av eleverna 1 studien uttryckte sig direkt och med
likande sprak och ordval, vilket har gjort kategoriseringen mindre komplicerad och

okar trovérdigheten.

Redan i forsta kodningsfasen kunde de flesta utsagor kategoriseras, vilket dr ett tecken
pa god uppenbar validitet (eng. face validity), det vill sdga kodningsramen verkar
kunna vara en trovirdig representation av variationen i upplevelser. Ingen kategori
innehdller heller oproportionerligt manga utsagor, utan alla kategorier verkar vara
tillrdckligt sndvt definierade. Somliga underkategorier har en eller fd utsagor, men
detta behdver inte enligt Schreier (2012, s. 188) vara ett tecken pd en brist hos
kodningsramen, utan aterspeglar att vissa upplevelser dr ovanligare @n andra, vilket 1

sig dr ett empiriskt fynd.



4.1.2.2 Kodningsramens tillforlitlighet

Kodningsramen har testats upprepade ganger vid olika tillfillen. Detta for att
sakerstélla att kategoriseringen dr stabil i det avseendet att kodningen dr den samma
om den gors vid olika tidpunkter. Om resultatet blir det samma upprepade génger
verkar kodningsramen representera materialet vil, vilket &r vad man menar med
tillforlitlighet i kvalitativa studier (Schreier, 2012, s. 5). For att ytterligare forsakra mig
om detta har dven olika praktiska tillvigagangssétt anvénts vid de olika gédngerna, for
att s gott det gar kunna se materialet i nytt ljus och inte vara bunden vid foregaende
kodning. Tillforlitligheten kunde ytterligare ha stdrkts om en annan forskare gjort

samma kategorisering och dessa jimforts med varandra (Schreier, 2012, s. 5).

Viktigt for tillforlitligheten dr att man ser en rod tradd och forstdr varfor de val jag som
forskare har gjort 1 analysprocessen. Till det hor att man ska kunna utldsa varfor jag
foredragit en tolkning fore en annan nir jag klassificerat utsagorna (Schreier, 2012, s.
170). I stravan efter detta har jag 6ppnat upp for ldsaren vilka fordndringar som skett
mellan de olika omgangarna av kategorisering och varfor jag foredragit den slutgiltiga
fore de tidigare. Scherier (2012, s. 170) poédngterar att ldsaren sjalv bor kunna se varfor
forskaren foredragit en tolkning framom en annan vid enskilda svarkategoriserade
utsagor. En sadan beskrivning kunde ha gjorts for att oka kodningsramens

tillforlitlighet.

4.1.2.3 Avvigningar for trovirdig generalisering

Studiens resultat kan tolkas vdgledande for hur andra barn i samma &dlder som
genomgdr samma intervention skulle uppleva den. Schreier (2012, s. 180) skriver att
foresprékare for kvalitativ innehéllsanalys menar att det &r mojligt att dra generella
slutsatser frin resultaten man far med den hir analysmetoden och att det ocksa 4r nadgot
man bor striva efter att gora. Viss forsiktighet bor iakttas vid generalisering om
materialet vore indirekt (t.ex. tagit reda pa upplevelser via dagboksinlidgg) eller om
tolkningar gjorts (t.ex. géllande varfor ndgon upplever interventionen pa ett visst sétt).
Dessa avviaganden dr dock inte relevanta i den hér studien eftersom materialet kommit
direkt frin eleverna sjdlva och eftersom analysen varit deskriptiv. Sdledes borde det

inte forekomma négot som gor det problematiskt att séga att dessa barns upplevelser



ar en god representation for hur malgruppen upplever interventionen (Schreier, 2012,

5. 180-185).

Virt att notera ar att de upplevelser eleverna beskriver i den hér studien enbart dr fran
den forsta delen av interventionen, som fokuserar péd styrkor och hinkar. Nar man
jAmfor den hér studiens resultat med de kvantitativa resultat som ér under utgivning
och som senare kommer utges inom samma projekt bor man ta i beaktande att den hér

studien inte speglar elevernas upplevelser av interventionen som helhet.

4.2 Resultatdiskussion

Resultaten av den hér studien tyder pa att elevernas upplevelser av att ldra sig bade om
styrkor och hinkar har varit positiv. De negativa upplevelser som framkommit om att
lara sig om styrkor var ett fital elever som inte tyckte att det var till nytta for dem alls.
Gillande hinkar &r det enda negativa som ett par elever upplevt att konceptet forst var

konstigt, men den uppfattningen dndrades sedan nér de lart sig mera om det.

De positiva upplevelserna av nytta har varit manga. Det har bade funnits tydliga
gemensamma drag i1 det eleverna upplevt, men ocksé en spridning i upplevelserna,
vilket har askadliggjorts 1 den kodningsram som byggts upp for vardera
forskningsfragan. Kodningsramen representerar essensen i elevernas upplevelser
satillvida som man tolkat begreppet essens inom empirisk psykologisk fenomenologi
(Allwood & Erikson, 2010, s. 86—87). Inom den hir grenen av fenomenologi anser
man essensen vara alla de gemensamma dragen i upplevelserna. Analysen gar da ut pa
att presentera de generella egenskaper som karaktériserar fenomenet, vilket varit min

strdvan i den hdr avhandlingen.

Studier av skolinterventioner i positiv psykologi har visat att dessa kunnat minska
depressivitet (Brunnwasser m.fl., 2009; Sankaranarayanan & Cycil, 2014), stress
(Vahedi m.fl., 2016), angest (Vahedi m.fl., 2016) och skolfrdnvaro (Adler, 2017) samt
oka sociala fardigheter (Adler, 2017), skoltrivsel (Adler, 2017), engagemang
(Shoshani m.fl., 2016) och forekomsten av positiva kédnslor (Shoshani m.fl., 2016).
Resultaten dr dock inte entydiga. Andra studier har inte kunnat visa en signifikant
minskad depressivitet (Gillian m.fl., 2017), beteendeproblematik (Cutuli m.fl., 2013)
eller skolfranvaro (Shoshani m.fl. 2016).



De resultat jag funnit i tidigare studier ar alltsd blandade. Alla dessa ovan ndmnda
studier har en kvantitativ forskningsmetod och den hir studien har séledes antagit en
annan infallsvinkel genom att studera elevernas egna upplevelser med en kvalitativ
forskningsmetodik. Dessa tva infallsvinklar kompletterar varandra. Denna studie kan
bidra med mera djup och subjektivitet som belyser de resultat som visats 1 tidigare
forskning. Adlers (2017) studie visar att elevernas sociala forméga blivit battre genom
interventionen Strath Haven Positive Psychology curriculum, som har ett fokus pé
kunskap om styrkor och ldra eleverna anvidnda sina styrkor. Den hdr avhandlingen
baserar sig ocksa pa en styrkeintervention och resultaten visar att eleverna bland annat
upplever att de borjat anvinda sina styrkor mera, blivit mera medvetna om andras
styrkor och borjat uppskatta individers olikheter mera. Dessa dr egenskaper som éar
kopplade till social formaga, och séledes kan den hédr studien belysa resultaten frén

Adlers (2017) tidigare forskning.

Sarskilt intressant kommer det bli att jimfora den hér studiens resultat med resultaten
frdn de kvantitativa métningar som gjorts inom samma projekt pa samma elever.
Resultaten fran dessa studier dr @nnu inte publicerade, och dérfor ar det inte mojligt
gora en fullstindig jamforelse 1 detta skede. Preliminéra resultat tyder dock pé att det
skett en signifikant 6kning 1 vélbefinnande, hoppfullhet och positiva kénslor jamfort
med kontrollgruppen samt en signifikant minskning av depression. Resultaten fran den
studie som undersoker paverkan pa positiva och negativa kénslor dr nu under utgivning
(Laakso, in press). Dessa resultat tyder pd att interventionen dverlag 6kat elevernas

positiva kénslor medan ingen signifikant paverkan setts pa negativa kéanslor.

En 6kad mingd positiva kénslor aterspeglas ocksa i elevernas utsagor i den hér studien,
ndr de pratar om att de blivit gladare av att ge och fa komplimanger av varandra i
hinkarna. De positiva konsekvenser som eleverna ger uttryck for i den hir studien
verkar alltsd spegla en kénsloméssig fordndring i positiv riktning som ocksa fangas

upp med kvantitativa métt.

Den hér studien har visat att eleverna upplever att klassandan blivit béttre. Klassandan
torde vara av avgorande betydelse for vilbefinnande hos skolelever. Detta kan saledes
konstateras aterspegla den 6kning av vilbefinnande som ses i prelimindra kvantitativa
resultat. Eleverna har ocksa upplevt att de fatt en stérkt sjalvbild, 6kat sjdlvfortroende

och o6kad resiliens. Dessa dr faktorer som bidrar till hopp och saledes belyser dessa



upplevelser hur 6kningen i variabeln hoppfullhet som studerats kvantitativt tagit sig i

konkret uttryck hos enskilda elever.

Det kvalitativa tillvigagangssétt som den hér studien byggts upp pa gor att man kan fa
en bild av elevernas tankar och deras inre virld pa ett sitt som annars begrinsas till
sjalvskattningsskalor i kvantitativ forskning. Nu kommer jag diskutera de upplevelser
som eleverna haft kring hur deras sjidlvbild och identitetsuppfattning paverkats av att

lara sig om styrkor.

4.2.1 Att lara sig om styrkor 6kar ens forstaelse for sjalvet

Tre av de kategorier som framkommit kring elevernas upplevda nytta av att lira sig
om styrkor har handlat om en storre forstaelse for sjdlvet. Lektionerna som handlat om
styrkor har stirkt elevernas sjdlvbild, okat deras sjilvfortroende och okat deras
kdnnedom om vilka goda drag det finns i dem sjdlva, s vél som 1 andra. Uttryck for
en stérkt identitetsupplevelse har forekommit bland elevernas utsagor, sisom en elev

som ansdg att hen fatt lira kéinna sitt inre jag.

Genom att f4 kunskap om hur manga olika styrkor ménniskor kan ha och att alla dessa
styrkor &r lika bra har eleverna kunnat borja uppskatta det unika i sig sjdlva och andra
mera. Denna Okade kunskap om goda personlighetsdrag har lett till en o6kad
sjalvkdnnedom, men ocksa dkad médnniskokédnnedom 6verlag eftersom de ocksa ser
mangfalden av goda sidorna hos andra. Som en elev sa, forr kunde hen bara beskriva
det goda i andra med ord som “rolig” eller ’bra typ”, men nu har de sprakliga
mojligheterna for att beskriva sig sjdlv och andra vidgats, vilket ocksd vidgar

uppfattningen om en sjélv och andra.

Elevernas upplevelser av en fordndrad forstéelse for sitt eget jag kan belysas med hjélp
av det sa kallade Johari-fonstret (Luft & Ingham, 1961). Johari-fonstret &r en modell
for att dskadliggdra medvetenhet kring sjdlvet genom att dela in medvetenheten i fyra
omréaden. Fonstret bestér sdledes av ett fyrfilt dar de fyra rutorna ér f6ljande: Det som
bide jag och andra vet om mig (det dppna filtet), det som jag vet om mig sjilv men
andra inte vet (det dolda filtet), det som andra vet om mig men jag sjdlv &r omedveten

om (det blinda faltet) och det som ingendera vet om mig (det okénda filtet).



Det 6ppna féltet Det blinda filtet
=Det bade jag och andra vet om mig =Det andra vet om mig med jag sjilv ér
omedveten om

Det dolda filtet Det okénda filtet

=Det jag vet om mig sjidlv men inte | =Det som varken jag eller andra vet om

andra mig

Figur 3: Johari-fonstret

Under interventionen har personliga styrkor diskuterats 6ppet i klassen. Eleverna har
bade berittat om sina egna styrkor at andra och berittat for andra vilka styrkor de ser
idem. En storre kunskap om elevernas individualitet har séledes blivit tillgéinglig bade
for dem sjdlva och for andra. Medvetenheten om sjilvet inom det Gppna filtet har alltsa
vidgats. Elevernas upplevelser tyder saledes pa att information som tidigare funnits 1
det okénda féltet nu blivit 6ppen kunskap. Eleverna har sett helt nya sidor hos sig sjdlva
som varken de eller andra har tinkt pd forut. Den 6kade kdnnedomen om goda
karaktdrsdrag, det vill sdga pa vilka sitt man kan beskriva det positiva i sig sjdlv och 1

andra, har 6ppnat upp elevernas medvetenhet for sjélvet.

En elev som reflekterat kring sjidlvet har kommit till en sddan insikt att det finns sidor
av henne som andra inte vet om, utan bara hon. Hon vet saledes mera om sig sjilv dn
andra, allting syns inte utit. Den hir eleven har alltsa reflekterat kring att det finns
sidor av henne sjdlv som finns inom det dolda féltet och uttrycker det som en positiv
insikt. Andra elever har upptédckt sadant om sig sjdlv som tidigare funnits inom det
blinda féltet. Det syns i de utsagor dér nagon elev varit forvanad 6ver de styrkor som
en klasskamrat sett i dem, som de inte sjdlva tinkt pé att de haft. Ett exempel pa detta
ar eleven som beréttade att hen borjat delta mera i1 sociala ssmmanhang efter att andra
berdttat for honom att han har en sddan styrka som fér andra att trivas bra i en grupp

dar han ar med.

De positiva effekter som eleverna upplevt av att lara sig om styrkor verkar siledes vara
fraimst riktade inat, mot sjilvet. Att ldra sig om styrkor verkar ha lett till 6kad
introspektion hos eleverna. Eleverna har ocksd kunnat tillimpa det de ldrt sig om
styrkor mot andra, vilket syns i1 utsagor inom kategorierna 6kad anviandning av styrkor

och medvetenhet om andras styrkor. Men de storsta upplevda fordndringarna i



samspelet med andra har kommit nér de fatt lara sig om konceptet med hinkar, vilket

jag kommer diskutera till f6ljande.

4.2.2 Internaliserad forstaelse av interaktionens betydelse

Syftet med konceptet med hinkar ar att vara en lattforstdelig modell for hur var
interaktion med andra dr av avgdrande betydelse for vart vélbefinnande (Rath &
Clifton, 2015, s. 1) Inom PERMA-modellen befinner vi oss d& i komponenten positiva
relationer (Seligman, 2011, s. 11-20). Studiens resultat tyder pa att eleverna i olika
grad har omfattat den kunskap om ménsklig interaktion som ligger bakom konceptet

hinkar.

Nar det kommer till elevernas upplevda nytta av att ldra sig om hinkar kan man urskilja
en variation i graden av hur djupt insikterna har pdverkat eleverna. De kategorier som
framkommit har i resultatet ordnats sa att de mest ytliga upplevelserna av nytta finns
langst till vanster 1 modellen, medan upplevelserna ldngst till hoger tyder pa en mera
djupgéende reflektion och att eleverna kunnat tilldimpa kunskapen 1 sina egna liv. Pa
den ldgsta nivan av djup finns elever som konstaterar att ingen tidigare lart dem om
hur deras ord och agerande paverkar andras kénsloldge, och vise versa, hur andras

handlingar och ord péaverkar deras kénslor.

P4 nidsta niva har den hdr nya kunskapen sedan gjort att eleverna borjat tinka efter
mera. De har blivit mera medvetna och kunnat sdtta sig in i den andra partens
perspektiv. Denna formaga kallas mentalisering och ér en grundlaggande faktor for att
kunna skapa och upprétthalla sddana positiva relationer som frdmjar vilbefinnande

(Bosacki & Astington, 2001).

En 6kad medvetenhet om andras perspektiv kan i sin tur ségas ha foregatt ett dndrat
sitt att bemdta andra. FOr att kunna dndra sitt beteende behdver man ju forst bli
medveten om att det finns ndgot som behover dndras. P& den fjarde nivan av upplevd
nytta inser eleverna att det bildas en kedjereaktion, det vill siga om jag agerar
annorlunda s kommer andra agera annorlunda tillbaka och badas sinnesstimning

kommer pédverkas i samma riktning (Rath & Clifton, 2015, s. 73-75).

De foljande tre kategorierna beskriver upplevelser som handlar om ett bredare

perspektiv @n bara interaktionen hir och nu med andra. Upplevelser inom kategorin



okad resiliens handlar om att eleven kan se sig sjdlv och andra ur ett vidare perspektiv.
Man behover inte ta lika illa vid sig av negativa kommentarer eftersom man forstar att
det ligger faktorer bakom som delvis kan forklaras genom konceptet hinkar. Personen
sjdlv har kanske just dd en tom hink, och da handlar ju den negativa kommentaren
mera om den som ger den dn den som far den. Eleven upplever séledes att de delvis
kan skydda sig sjdlva mot den negativa inverkan som andras kommentarer har,
eftersom man har forstaelse for de mekanismer som ligger bakom ménsklig
interaktion. Att veta att man klarar av negativa kommentarer ger i sin tur ett storre inre

lugn, for man vet att man inte &r lika sarbar.

Okad resiliens #r ocksa det huvudsakliga mélet i mera omfattande skolinterventioner i
positiv psykologi som Penn Resiliency Program (Seligman m.fl., 2009). Att eleverna
upplevt 6kad resiliens redan efter sju lektioner 1 det hir relativt till PRP kortare
interventionsupplagget tyder pa att effekten av 6kad resiliens kan uppsta redan tidigt

nir man borjar undervisa elever 1 positiv psykologi.

Kategorin av svar som giller att uppmuntran har satts i system i klassen genom att man
anvant hinkarna anser jag vara sirskilt intressant ur ett lararperspektiv. Genom att allas
hinkar, de egendesignade pappersmuggarna, funnits pa en séarskild plats 1 klassen varje
dag har eleverna vetat exakt hur man kan ga tillvdga for att ge positiv feedback och
komplimanger &t andra. De har inte bara vetat hur, utan det har ocksa blivit en ny social
norm i klassen att ge varandra positiva kommentarer skrivna pa ’dropparna’” som sétts
1 varandras hinkar. Att ge varandra droppar var till en borjan en hemuppgift mellan
interventionslektionerna for att starta igdng den nya rutinen. Men nér den vil satts
igdng &r det en rutin som ganska langt uppritthaller sig sjilvt, eftersom eleverna
upplevt att de far mycket gliddje bade av att fa och att ge droppar. Det har skapats en
kultur av vénlighet som genomsyrar allt man gor tillsammans 1 klassen, vilket ocksé
varit en av nyckelfaktorerna i Geelong Grammar Schools arbete kring komponenten

positiva relationer i PERMA-modellen (Norrish & Seligman, 2015, s. 123).

Eleverna upplever att systemet med hinkarna forbéttrat klassandan pd ménga sitt. De
berdttar att stéimningen och samarbetet &r béttre. I en del fokusgrupper diskuteras ocksé
att ryktesspridningen har forsvunnit eller att utanforskapet i klassen minskat. I flera
fokusgrupper frdn samma skola diskuterar eleverna hur de mycket littare kunnat

samsas om reglerna i ett bollspel pa rasten utan att ndgon blir ledsen. Det hér &r ett bra



exempel pa okade sociala och emotionella fiardigheter som kunnat observeras ocksa i
Geelong Grammar School (Norrish & Seligman, 2015, s.106) Eleverna reflekterar
kring att det dr det faktum att alla i klassen nu har den hér kunskapen som lett till
fordndringen. Instdllningen har dndrats pa gruppniva, inte bara pé individniva. Och
vad kunde vara ett bittre tecken pa fungerande forebyggande elevvard én det? Den hér
interventionen verkar saledes vara uppbyggd pa ett saddant sétt att det uppfyller de
foreskrifter for forebyggande elevvéard som anges i elevvardslagen (Lagen for elev-

och studerandevard, 2013).

Den sista kategorin tyder pa att vissa elever till och med kunnat ta till sig den hér teorin
sa vil att de kunnat l4ra ut den &t sina familjer. En elev beskriver tankar som tyder pé
en forstdelse av hur stor nytta den hir kunskapen skulle ha 1 ett bredare
samhéllsperspektiv. Konceptet med hinkar verkar ha haft en djupgdende inverkan pa
den eleven, som fétt en insikt 1 att alla ménniskor kanske skulle bli mera empatiska
och eftertinksamma mot varandra om de hade den hir kunskapen. Och eleven har
formodligen ritt, det hér dr kunskap som de flesta vuxna ménniskor knappast nagonsin

reflekterat kring heller.

4.3 Implikationer for skolvérlden

Syftet med projektet Styrka, glidje och medkédnsla ar att ge ldrare och
elevvardspersonal konkreta verktyg att anvdnda ndr de vill arbeta med positiv
psykologi i skolan. De koncept inom positiv psykologi som den hir studien undersokt,

styrkor och hinkar, dr konkreta och ldmpar sig vl att anvédnda 1 klassrummet.

For arbete med styrkor kunde ldrare anvénda sig av de dvningar som beskrivits kort 1
metoddelen av den hir avhandlingen. Att ha eleverna att sjdlva fylla 1 frageformuléret
via VIA-institutet ar ett uppskattat sitt for eleverna att ta reda pa sina karaktérsstyrkor.
Att arbeta med styrkekort pad olika sitt, sdsom att gdra en egen styrkehand med
kérnstyrkor, ge styrkor at varandra och att skapa ett styrketrdd i1 klassen dr andra
redskap som larare kan implementera i sin undervisning ndr man vill borja arbeta med
styrkor. Mera utforliga lektionsplaner och material kan fas frdn Boniwell och Ryans
(2012) bok som den hir interventionen har varit uppbyggd med utgangspunkt i. Att

arbeta med styrkor verkar stdrka elevernas sjdlvbild och sjidlvfortroende. Det verkar



ocksé ge eleverna storre kinnedom om positiva drag hos sig sjdlva och andra samt

gora att de anvénder sina styrkor mera i sin vardag.

Arbete med konceptet hinkar verkar vara till sdrskild nytta for att forbattra
klassklimatet och lira eleverna samspela battre med varandra. Sarskilt verkar det vara
det att uppmuntran satts i system i klassen som gjort att eleverna upplever att
stdmningen ir battre och de samarbetar mera. For att introducera hinkar i klassen kan
man utgd fran olika bocker som finns i just detta syfte. Dessa forklarar konceptet
genom en historia som framstélls genom text och bilder. Rath, Reckmeyer och
Mannings (2009) och McClouds (2015) bocker ar exempel pa sddana som kunde vara

bra material att anvdnda 1 skolor for att introducera konceptet med hinkar.

Det avgorande verkar vara att anvdndningen av hinkarna tas i bruk i klassen rent
praktiskt och inte bara diskuteras pa ett konceptuellt plan. I den hir interventionen har
eleverna tillverkat egna hinkar genom att dekorera pappersmuggar och skrivit droppar
at varandra 1 form av positiva meddelanden pa papperslappar. Det dr en enkel och billig
metod som ldrare sjdlva kan tillimpa 1 sina klassrum. Det verkar vara viktigt genom
att forst fa in det hér i rutin genom att flera génger ha det som uppgift pa lektionen och
ha det som hemuppgift att till exempel vara hemlig detektiv at en annan elev som man
ska skriva en droppe at (se metoddelen for beskrivning). Nér eleverna fatt in vanan
och upplever den gliddje som studien visat att det ger att ge och fa droppar ar det méjligt

att systemet fortsatter ocksa utan lararens uppmaning.

Systemet kraver forstas att eleverna sjdlva forstar och omfattar kunskapen om hur vi
kan gora varandra gladare och ledsnare. Att bara ldgga hinkar framme i klassen utan
att ge eleverna den forstaelse som ligger bakom leder knappast till ndgon foréndring i
elevernas tendens att ge positiv istéllet for negativ feedback till varandra. Man bor
forstds ocksa som ldrare overvaka systemet sé att eleverna inte anviander hinkarna pé

ett felaktigt sitt.

Ett gynnsamt led i arbetet dr ocksa att involvera elevernas familjer 1 arbetet med styrkor
och hinkar. I den hér interventionen har familjerna involverats genom olika
hemuppgifter. Ett exempel dr 6vningen styrkor 360 grader dir eleverna ska fraga sina
familjemedlemmar vilka styrkor de ser i henne eller honom. En annan styrkedvning ar
att gora familjens styrketrad. Nér det kommer till hinkar kan man be eleverna att ocksa

hemma skapa ett system dir varje familjemedlem har en hink och de skriver droppar



at varandra. I fokusgruppsintervjuerna har det framkommit att de elever som ocksé
gjort det hdr hemma har upplevt att de kommit béttre Gverens inom familjen och haft

mina stunder tillsammans ndr de gjort hemuppgifterna kring styrkor och hinkar.

4.4 Vikten av en utokad forskning om konceptet hinkar

Ett resultat som den hér studien visade pé var att elevernas gensvar till att lira sig om
hinkar var enormt positivt. Diskussionerna 1 fokusgrupperna dverlag handlade mera
om det de lart sig pad lektionerna om hinkar &n pé lektionerna om styrkor. Eleverna
beskrev flera olika upplevelser av nytta av att lira sig om hinkar &n vad de beskrev av
att ldra sig om styrkor. Baserat pa resultatet 1 den hér studien anser jag att de mest
djupgdende insikterna som den hér interventionen har gett eleverna har kommit fréan
att lara sig om den osynliga hinken. Inga elever sa heller att de tyckte att det inte var
till ndgon nytta alls att ldra sig om hinkar, jaimfort med de fem elever som tyckte att

styrkor inte var till nytta for dem.

Det hdr ar intressant dels for att hinkar inte dr ett etablerat koncept inom positiv
psykologi. Hinkar dr ett praktiskt verktyg som anvinds framst 1 foretagsvérlden.
Konceptet hinkar har tagits fram av Donald Clifton under hans femtioariga karridr da
han fokuserat pa den goda i mdnniskor. Hans mal har alltsa varit det samma som inom
positiv psykologi, att stirka vilbefinnande, men dndé har Cliftons forskning och arbete
inte tagits upp och diskuterats 1 nagon stérre utstrdckning i positiva psykologiska
kretsar. Den slutsats jag drar av utgdende fran elevernas upplevelser av den nytta de
haft av att ldra sig om hinkar &r att den hér teorin fortjanar sin plats som ett anvindbart
koncept inom positiv psykologi. Sarskilt vél skulle hinkar passa inom ramverket for
vilbefinnande i PERMA-teorin under komponenten positiva relationer, eftersom
hinkar bygger pd att det 4r 1 interaktionen med andra ménniskor som vért

vélbefinnande paverkas som mest.

Den stora skillnaden mellan karaktédrsstyrkor och konceptet hinkar dr att
karaktérsstyrkorna har ett gediget forskningsbaserat underlag, medan konceptet hinkar
inte har det. Den enda forskning jag kan hitta som handlar om hinkar &r den som Rath
och Clifton (2015) sjdlva beskriver i sin bok. Eftersom boken &r populédrvetenskaplig
och utformad som en mera praktiskt handledande bok finns inte heller nigra referenser

till artiklar som utvdrderar effektiviteten av att ldra ut konceptet med hinkar. Mig



veterligen finns det inga artiklar alls som utvérderar effekten av konceptet med hinkar.
(De artikelsokningar jag gjort har framst resulterat i artiklar om handlar om
byggnadskonstruktion.) Eftersom positiv psykologi har en stark vetenskaplig
forankring ar strdvan fOrstds att anvdnda evidensbaserade tillvigagingssétt 1 de
skolinterventioner som utformas. Det forsta steget skulle alltsé vara att goéra konceptet
med hinkar till ett erként praktiskt verktyg kopplat till komponenten positiva relationer
i PERMA-teorin. Nésta steg skulle vara att samla den forskning som redan finns om
konceptet hinkar och utfora mera grundforskning om hur det paverkar interaktionen
mellan ménniskor och deras vélbefinnande. Foljande steg skulle vara att inkludera
konceptet hinkar i skolinterventioner baserade pa positiv psykologi for att kunna

utvirdera effekten av den hiar metoden pa elevers vilbefinnande.

Inom projektet Styrka, gladje och medkénsla har forskarteamet gétt direkt till den sista
komponenten, implementering av konceptet 1 en skolintervention. Den hér studien, och
dven den dnnu opublicerade kvantitativa forskning som gors inom det hér
forskningsprojektet, har séledes bidragit med att ge ett incitament till att det skulle vara
viktigt att utfora mera forskning om konceptet hinkar eftersom det hir verkar som det
ar ett koncept som eleverna kan ta till sig och som de upplever stor nytta av 1 sitt

vardagliga liv.
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Bilaga 1: Sammanstillning
Analysprocessen
Hur upplevdes det att ldra sig om styrkor:

- Roligt (gerbyl, gerby2, gerby3, gerby4, hagal, haga2, munccal, muncca2,
muncca3, muncca4, ovisl, 0vis2, 6vis3, dvis4)

- Helt ok (gerby2, hagal, muncca4, 6vis3)

- Bra (gerby3 — for familj och omgivning, jamfért med om han skulle vara sur.
Hagal, munccal, muncca2, 6visl)

- Intressant (gerby4, haga2, haga3, muncca2, muncca3, 6vis3, 0vis4, 0vis5)

- Trakigt (haga2 — jag har inte forstatt ndgonting, haga3)

- Neutralt (haga3)

- Annorlunda/konstigt (munccal)

- Spannande (muncca2, 6vis5)

- Blev glad (6vis2, 6vis3)

- Latt (ovis4)

Hur upplevdes det att ldra sig om hinkar:

- Konstigt (gerby2) — fore man forstod vad det handlade om, konstigt koncept,
blev béttre ndr man lirt sig mera om det. (gerby3) — fattade ingenting forst,
sedan aha-upplevelse (muncca2) — underlig tanke att man har en hink.
(muncca3) — tanken kéndes forst konstig

- Tankevickande (gerbyl)

- Intressant (gerby2, haga2, haga3, muncca2, muncca3, ovisl, 6vis4)

- Roligt (gerby3 — for att man fick gora drama, hagal, haga2, muncca2,
muncca3, dvis2, ovis5)

- Helt okej/bra (hagal, haga3)

- Roligare dn styrkorna (hagal, 6vis4)

- Léngtrékigt (hagal — tjatigt) Enformigt (haga3)

- Lite 19jligt (haga2)

- Inte kiva (haga3)

- Jatteroligt/superroligt (sérskilt att skriva lappar - munccal, muncca4, dvisl)

Nytta styrkor:

- Ténka mera pé det (muncca3, ovisl, 6vis2, ovis3, ovis4d)
o Jag hade inte riktigt tankt pa att man har s& manga styrkor (6vis4)
o Jag kanske tdnker mest pa mina egna styrkor och ibland pd mina
fordldrars (6vis4)
- Sjdlvkdnnedom



0O O O O O O O

o

o 0O O O

@)
@)

Och jag kédnner mig mindre som att, vem jag dr, nu vet jag sikert
béttre att jag har det dér, alltsd, nér jag har bdrjat tdnka pa mina
styrkor sd kinner jag mig béttre. Som mig sjdlv, sa att jag vet nu att
vem jag &r.

”veta vad som dr sina styrkor” (gerbyl, gerby?2)

”man fick veta mera om sig sjdlv och sént” (gerby2)

”Na jag tyckte det var riktigt roligt med sina egna sidor” (haga3)
(spannande) “kanske det att man fick ldra kénna sitt inre jag” (haga3)
”man fick veta vad man &r bra pd” (haga3)

Lar sig att kdnna vad man dr bra pa (muncca?2)

Men ocksa om de dir styrkorna s& nir man har sjélv, jag har borjat
kinna lite andra saker vad jag dr bra pa och inte bara sddana om jag
liksom ar dalig pa (muncca?2)

”Eller att man sjdlv har, men att man inte ens visste att man var
kreativ”’ (muncca3)

”Jag har aldrig ens ténkt att jag skulle ha haft sdna styrkor” (muncca4)
Intressant for man har lért sig kinna och jag har inte ténkt pé att man
har egna styrkor, sa nu vet jag det (6visl)

Roligt nidr man fick veta sina egna styrkor (6visl)

Jag har lart kdnna mig sjilv dnnu battre (6vis3)

Man har vissa styrkor som man ér béttre pd &n andra (6vis3)

Jag har borjat tinkt pa vilka styrkor passar just mig och hur andra ser
mina styrkor

Om négon fragar vilken styrka man har s har man létt att svara

Man har mirkt liksom mera vem man pa riktigt ar

- Laéra kénna andra

©)

o O O

O O O O O O O

o

och ocksa att man ser andras styrkor” (gerby?2)

Forstod att alla har styrkor (hagal)

Man brukar ju inte annars tdnka pa vad andras styrkor dr (muncca3)
”...man borjar tinka pa vad andra médnniskor har, som man inte tankt
pa nadgonting forr...” (muncca3)

Man har fatt fundera pa vad andra har for styrkor (muncca4)

Man lar kdnna sina kompisar battre (6visl)

Intressant att lira sig vad andra har for styrkor och sa (6vis3)

Man fér ldra kédnna andra béttre (6vis3)

Jag har forsokt lista ut vilka styrkor andra har (6vis5)

Man ldrde sig om sina kompisars styrkor

Man far ldra kdnna andra béttre

Man lirde kdnna personer béttre

- Andras syn pa mig

o

o

Roligt att man fick veta hur klasskompisar ser pa mig. (vad de ser for
styrkor i mig) (gerby3, gerby4)

Roligt da vi skulle ha familjen eller andra personer att sdga vad vi har
for styrkor (gerby4)

”Jag har ocksa borjat ténka pa det att andra inte heller vet allting om
mig, att jag kanske vet mest. S& sedan borjade jag tdnka att vad
kanske inte andra har tdnkt” (munccal)



o Blev glad da man far hora av andra dé de sdger styrkor om mig
(6vis2)

o Intressant vad andra tycker om en, vilka styrkor andra ser i en (6vis3)

o Kul att fa hora vad de andra i familjen tyckte att jag har for styrkor
(6visS)

o Man vet vad andra tycker om en sjilv

- Styrkeanvéndning

o ”’Sa bdrjar man som anvidnda dem lite mera kanske (gerbyl, gerby2,
gerby3, 6vis2)

o Anvidnda dem mot kompisar sa att alla blev glada (gerby3)

o nér jag brdkade med min bror... jag lit honom...” (gerby4)
(Anvéindning av styrkor hér?)

o ”Jag har forsokt anvinda ganska mycket bra styrkor” (haga2)

o Jag kan anvinda mina styrkor battre (haga3)

o Léra sig utnyttja sina styrkor, anvdnda dem pd nya och ritt sitt
(munccal, muncca2)

o N& man lirde kdnna och anvinda dem mer (6visl)

o Nasom typ da forr sé da typ va vid ndgon fest eller nagot sa brukade
jag vara ganska utanfor och tyst, men nu dé jag har fatt hora att jag ar
sa dar, att jag far folk att trivas i1 en grupp dir jag som &r, s4 manga
har sagt det, sd har jag borjat anvinda dem och varit med mera och
sant. (6vis2)

o Min ér iallafall kreativitet och jag anvinder den nog ganska ofta
(6vis4)

- Samspel

o ”Jag har blivit samsare med mina syskon” (gerby3)

o ’nér jag brakade med min bror... jag 14t honom...” (gerby4)

o Med att samsas

- Bekriftar sjdlvbilden

o Det var saker de hade tinkt om sig sjdlva tidigare redan som de hade
som styrkor (haga2)

o Jag har alltid vetat att jag som hela tiden vill vara kreativ, nyfiken,

ivrig att ldra mig (6vis3)

- Bittre sjilvkénsla

@)
@)

”Na jag har fétt battre sjdlviortroende” (haga3)

jag har borjat fundera jittemycket mera pa mina styrkor... som att
fundera att det hér dr jag ganska bra p4, ja” (munccal)

’Ibland ténker jag att det 4r minga som &r béttre pa alla saker én jag
men sd dr det ju inte. Och sedan ibland tdnker jag pd att det inte ar si,
jag ar ju pa riktigt battre pa vissa saker. Men sedan &r ju andra ocksa
béttre pd andra saker”

”Jag har alltid varit jatte modig, men jag har aldrig forstétt det. Men
nu har jag forstétt att jag faktiskt &r modig”. (muncca4)

Na som typ da forr s da typ va vid nagon fest eller nagot sa brukade
jag vara ganska utanfor och tyst, men nu da jag har fatt hora att jag ar
sa ddr, att jag far folk att trivas i en grupp dér jag som &r, s minga



o

har sagt det, sa har jag borjat anvinda dem och varit med mera och
sant. (Ovis2)

Jag har blivit typ sjdlvsdkrare tror jag (ovis4)

Ja, alltsé lite mer séker, alltsé forr har man typ inte vagat gora “det”
(ndgonting) sa nu vagar man gora det. (6vis4)

Bra sjélvfortroende

- Mangfald av styrkor

@)
@)

Det var ldtt att veta vilka som var ens styrkor (gerby4)

Det var svart att vélja vilka som var ens styrkor, ville vilja flera
(gerby4)

”Fast sen ndr det inte fanns som alla styrkor eller alla styrkekort sa pa
sitt och vis var det nog lite svart” (svart att vdlja, egen tolkning)
(haga3)

”Jag satte till nagra” (valde fler 4n 5 eller satte till ndgot som inte alls
fanns?) (haga3)

Jag hade typ sju styrkor, sa det var nog svart (att vélja) (6vis3)
Mamma gav at mig en styrka som, eller ndstan hela slidkten ger den
dir samma styrkan som inte stod pd de dér korten utan ger att jag ar
sjalvstandig. S& det har jag som styrka. Det &r min topp styrka tror jag
(6vis4)

- Internaliserat nya begrepp

©)

@)
@)
@)

Lara sig olika nya styrkor, inte bara de gamla bra och roligt
(muncca2)

N4, jag hade inte hort den dér, liksom, jag vet nog vad eftertdnksam
ar men jag tiankte inte att man kan séga det sé dir liksom, hur man
kan... (muncca2)

man minns dem béttre och sedan nir ndgon har gjort ndgot bra sé kan
man siga en bra komplimang (muncca2)

Nar man lért sig nya ord sa kan man ténka ut dem for andra
(muncca3)

Sa har vi ju lart oss nya styrkor som man inte visste har funnits
(muncca3)

Mirker nya sidor hos andra nir man lart sig nya styrkor (muncca3)
Man fick veta att det fanns som typ just de hér styrkorna (6vis5)
Ténka pa saker pd annat sétt och ge mer och personligare
komplimanger

- Vidgat begrepp

o

Forr kanske man bara tinkte att kreativ var att man pysslade och sa
(muncca3)

- Nyttigt for framtiden
o ”man kommer behdva det mycket sedan i framtiden” (munccal)
o ”..man kommer nog att behdva det 1 livet” (munccal)
o Det gjorde en gott (6visl)

- Respektera andras unikhet

o

”Man har ldrt sig att respektera andras styrkor och sina egna ocksé4,
och liksom tdnka att det hér &r kiva att den hér typen ocksa ér bra pa
det hér. Och liksom lédrt mig respektera det” (munccal)



o ”Jag har lart mig att minniskor dr olika, att de ar bra pa olika sétt”
(muncca4)
o Alla dr bra pa nagon sak (muncca4)
o Mainniskor &r bra pa olika saker (muncca4)
o Alla dr bra pa nagot. Nu vet jag.
- Visa sina styrkor for andra
o Roligt ndr man kunde beritta till andra om de hér styrkorna
(muncca3)
- Gléddjas at sina styrkor
o Min den dér ar 1 alla fall kreativitet och jag anvinder nog den ganska
ofta. (6vis4)
o Men jag tycker det dr ganska roligt ndr man dr humoristisk nir man
inte hela tiden har trakigt (6vis4)
- Ger gladje
o Fick min pé battre humor (muncca4)
o Man blev glad nidr man fick styrkor av andra (6vis3)
o For visst har jag lart mig mycket mera att vara en glad person (6visl)
o Na efter den hir lektionen si kdnner man att “oj vad jag ar glad”. Jag
vet inte varfor men jag brukar kénna sd (6vis5)
o Jag ér lite pa béttre humor
o Mar bittre
- Ingen nytta
o (gerby4, haga2, haga3, muncca4, 6vis4)

Nytta hinkar:

- Kunskap
o 7 Som, nu ir man inte lika liten nd mera utan nu har man som blivit
storre ndar man har haft de hir timmarna, att nu forstar man mera”
(6vis3)
o vet hur man ska fylla ndgons hink” (gerby3, hagal)
Man tommer inte hinkar s& ofta mera for man vet vad man inte ska
gora (gerby3)
“Blivit béttre pa att fylla hinkar” (gerby4)
Hinken gjorde att man forstar hur man blir glad (hagal)
Det var ndgot nytt som man aldrig hort forr (haga2)
Lért mig hur man kan fylla och hur man tdmma (haga2)
Man har lért sig hur man visar respekt at sina kompisar (muncca2)
Jag fOrstér iallafall s& dér béttre andra (muncca3)
Veta att man har en hink och lart sig fylla andras (6visl)
Inte har jag ténkt pd att man har en hink (6vis3)
Vi lar ju oss massor hir! Hur man ska vara snéllare mot kompisen och
gora for att typ hjdlpa ndgon (gerby4)
- Bemdta andra
o ”sédga hej och se glad ut (gerbyl)

O

O O O O O O O O O



o O O O O

o

”sager lite mera snilla saker at ndgon” (gerbyl, gerby3)

Varit snéllare mot min lillebror (hagal)

Téanker mera pa att vara snill (muncca3)

Inte lika dum mera (muncca3)

Nu har jag om borjat tinka pa att ndr ndgon kommer emot sa kan man
fast sdga hej eller ndgonting. (...) Man har borjat sdga hej och trevliga
saker &t varandra (6vis2)

N4&a, forr si va jag nu mest tyst och som... jag brukar typ aldrig prata
och som, men efter hinkarna s har jag borjat siga mera hej och sant.
(6vis2)

Jag har vél bara borjat tinka mera pa hur man fyller andras hinkar,
vad man ska tinka pa for att fylla andras hinkar. (6vis4)

- Forstd andras kénslor

o Funderar lite mera pé hur andra kénner sig (haga3)

o Jag har mera fattat att jag dr inte den enda som har en hink utan det &r
andra ocksa att liksom, man méiste dnda vara lite sd dir forsiktigare
med sina ord och sa dér, vad man siger. (munccal)

o ”Man larde sig liksom, att tinka pa hur andra ménniskor kédnner sig.
Och vad man sdger” (munccal)

o Det jag sdger kan séra (muncca2)

o Exempel fran fotbollslek (muncca2)

o Panagot sitt sd borjade man tinka hur det kdnns for andra i den
situationen (muncca3)

o Man fattar vad man sédger béttre, hur det kidnns for andra (muncca3)

o Inte nidgon bra id¢ att tdmma hinkar. Sedan borde man hellre fylla
hinkar (muncca4)

o Man larde sig att kidnna andra béttre och sa som, vad man kan sdga
och s dér (6vis3)

o Jag har tankt pa det lite, men sen varje gang nér jag kommer hem
tommer jag min brorsas hink (6vis5)

o Jag tycker jag kan forsta andra da deras hink ar tom

o Jag har lart mig att tdnka ut situationer ndr det dr svart for andra

- Eftertdnksamhet

o “Man tinker efter fore man siger saker at andra” (gerbyl, munccal,
muncca2, muncca3)

o ”...om man sdger nagot (elakt) pa skoj sd ”jag tomde din hink”
(gerby4)

o ”Jag har tinkt mig mera for vad jag sdger och gor” (haga2)

o ”NA4 jag har tyckt att det har varit sd dér att jag kanske inte har tomt
andras hinkar lika mycket for jag har tidnkt pd det att jag inte vet, vad
jag har ként” (munccal)

o Man kanske ténker lite mera pa andra (muncca3)

o ”Man bdrjade tinka hur man ska fylla andras och att man inte skulle
tomma andras hinkar” (muncca4)

o Lérde sig att man faktiskt kan tomma och fylla andras hinkar och sa

dér (6vis3)



@)
@)

Nu ténker man nog mera pa vad man séger, man far inte sdga det som
gor att man tommer, (...) man vill ju inte vara en hinktommare (6vis3)
”Jag har lart mig att allt man gor inte kan fylla badas hinkar!”

Man é&r forsiktig med vad man gor och sdger

- Man har ett val

@)
@)

o

o

”Man kan ju vara en hinkfyllare” (gerbyl)

”Lért sig hur man ska fa sddana situationer dd man tommer hinkar till
sadana situationer som fyller hinkar (gerby?2)

”Jag vet hur man gor ndgon glad... och hur man gor ndgon ledsen
ockséd” (haga2)

Om det dr ndgon som gjort nagot jatteelakt mot mig. Sa funderar jag
om, ar det lattare for mig att vilja det dir battre att sdga ndgot snallt
till den 4n att liksom séga nagot tillbaka at den dér personen. Da
kanske dens instillning fordndras ocksé. (muncca2)

Jag har borjat fundera mera pa att vad ska man gora pa ett annat sétt
sa man istille skulle fylla den dérs hink (muncca4)

Nu forsoker jag bara fylla hinkar

- Tomma andras tommer egen

o 0O O O

”Man blir sjidlv mera ledsen” (gerby?2)

”Daligt samvete” (gerby?2)

”’Nér man mobbar nagon sa tommer man ur sin egen hink™ (gerby4)
”Ndér jag var liten sa alltid nér jag gjorde nagot dumt mot min lillebror
sa blev jag ocksa sjdlv ledsen” (hagal)

”Ar man sjilv elak si tdommer man sin egen”. ”Det Ionar sig inte att
tomma andras for en sjilv heller” (haga2)

Jag har tinkt pa saken att vad ar det for idé med att tomma hinkar, vad
hjdlper det for den som tommer hinkar (muncca4)

N4, om man gor ndgon ledsen sa blir man ju sjdlv ocksa sa hér...
(6vis4)

- Gav gladje/Forsta att kinslor smittar

©)

O

O

”Man blev gladare av det” (gerby3)

”Det kéndes bra nir nigon fyllde min hink och jag fyllde nigon
annans hink” (gerby4)

Kénde sig lite bittre efter att ha varit snéllare mot lillebror (hagal)
Kiva att fa droppar (hagal)

”Nar du fyller ndgons hink sa dé fyller du med samma ocksé din
egen” (munccal)

Man blir sa diar hehehehe (generat glad) (munccal) (nér man far
droppar)

”Blivit gladare, sa att man inte hela tiden blir utanfor typ” (muncca2)
Roligt att g& och titta om man féitt ndgon ny droppe (muncca3)

Om man sjélv fér en droppe sa far man lust att skriva en till ndgon
annan (muncca3)

?Jatteroligt alltid att 1dsa vad andra hade skrivit” (muncca4)

Kul d4 man f&r komplimanger av andra (6vis2)

Sdger man fast hej at ndgon och den svarar sd blir man ju sjélv ocksa
glad (6vis2)



(@]

Det ir roligt att gora ndgon glad for d blir man ju sjilv glad (6vis4)
Nér ndgon grater dr det vil typ samma sak s& dir att man blir ledsen
och sa dér... (Annan): Mm. Och jag blir nog som littare... alltsa
skrattar ndr ndgon annan skrattar &n da ndgon annan grater. Alltsd nog
blir man ju ledsen inifrdn nog ocksa men alltsa, inte brukar jag grata
da. (6vis4)

o Bra nir man fick ge och fa droppar (annan): man blev pa gott humor
(6visS)

o Man kénner sig sa dér pa battre humor (6visl)

o Man har fétt se leenden

Hjilpa andra

o ”Hjilpt min mamma med nédgot, typ stdda” (gerby4)

o om det har hiant ndgot liksom att om nagon &r liksom ensam, sa vagar
jag bittre g och fraga att "’hej vill du komma med?” eller “behover du
hjilp med ndgot?” (munccal)

Ett sétt att kommunicera om kénslor

o Om nagon ir otrevlig sa kan man séga nu témde du min hink”
(haga3)

o Littare att skriva dn att sdga komplimanger. Ibland vdgar man inte
sdga. (muncca3)

Uttrycka uppskattning for andra

o Jatteroligt att fa skriva droppar till andra! (munccal)

o Naistan roligare att skriva at andra &n att fi (munccal)

o Det dr ingen skillnad at vem man skriver for det finns ju nagonting att
skriva 4t alla

o Jag har littare for att géra andra glada och lyckliga

Fé uppskattning av andra

o ”Men jag blev ganska Overraskad nér jag hade fatt sa mycket”
(munccal)

Uppriktighet/Medvetenhet om egna ordens paverkan

o ”Viktigt att man menar det man séger (munccal)

o Det har inte varit sa litt (att skriva droppar) for man maste 4nda tdnka
att ar det nu verkligen sé att... (munccal)

o ”Jag dr inte enda som har en hink utan andra ocksd, man maste dnda
vara lite forsiktigare med sina ord” (munccal)

o Svdrare att ge droppar till dem man inte kédnner riktigt (6vis5)

Satta uppmuntran i system

o Littare att skriva &n att sdga komplimanger. Ibland vagar man inte
sdga. (muncca3)

o Andra gor ju det sd da kan du ocksé gora det. Och man far inte veta
vem som har skrivit (muncca3)

Se ur andras perspektiv

o Man fattar liksom andra sd man tar det inte pa det vérsta sittet (om
ndgon gor eller sdker nagot elakt) (muncca3)

o “Roligt att se vad méinniskor skrivit om en, vad de tycker om en”

(muncca4)

(@]



- Positiv spiral
o ”Jaé sen far man nir det dr liksom, jag tycker det underléttar pa nagot
sitt, man blir, att man inte siger, lika, sillan, ja, fula saker, nir man
far sjdlv jattebra, nir man far bara skriva bra saker i hinkarna. Sen de
som har skrivit s& de brukar sedan sdga mera saker, som snilla saker,
nér de har redan skrivit droppar och de har sjélva fétt droppar.”
(muncca4)
- Egen kinsloreglering
o Om den ér tom sa kan man sjilv ocksé gora négot for att fa fyllt den
(6visl)
o Jag har som blivit, kanske, hur ska man forklara s& dar, starkare sé att
mera... ja, man blir inte ledsen nd latt. (0vis4)
- Kunnat fora kunskapen vidare till familjen
o ndr jag beréttade till min syster om hinkar sa sa hon, eller nir hon sa
nagot elakt till mig, s sa hon att nu témmer hon min hink och sedan
sa har hon varit snéllare och det har gétt béttre. (6visl)
- Forbaéttrat klassklimatet
o Ens kompisar har léart sig att man ska fylla och inte tomma, sé jag tror
det &r darfor som man varit gladare och inte lika mycket arga (6visl)
- Nytta i storre samhéllsperspektiv
o Jag skulle vilja att alla skulle pa riktigt tdnka efter sdnddrnt och att alla
1 varlden skulle forstd att man har den déar hinken, for att nu ar det
bara en liten del 1 véar skola som lér oss det. Dé skulle som alla kanske
borja tinka efter mer (6vis3)

Kénslopaverkan:

- Mera
o Piggare (gerbyl)
o Gladare (gerbyl, gerby2, gerby4, hagal, haga2, haga3, muncca2,
muncca3, ovisl, ovis2, 6vis3, ovis4)
Nojdare (gerby2, 6visl)
Tacksam (gerby3 — for det man har)
Forlatande (gerby3)
Vinligare/snill (gerby3, gerby4, munccal, muncca?2)
Mer social (gerby3)
Tryggare (gerby4)
Nyfiknare (gerby4)
Mer sjélvfortroende (gerby4, ovisl)
Styrkofull (hagal)
Modig (hagal, munccal, gerbyl - “né ofta sa vdgar man mera”)
Hjilpsam (hagal)
Kunnigare om dmnet (haga2)
Lite battre (haga2)
Eftertinksam (munccal)
Positiv (munccal, muncca3)
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Som en béttre person (muncca?)

Omténksam

Kreativ (muncca4)

Aktivare pé lektionerna da vi haft Gliadje (muncca4)
Mera vardefull (muncca4)

Starkare (0visl, dvis4)

Mera ok (6vis3)

Storre, vaxt som manniska (6vis3)

Klarar béttre utmaningar (gerby?2 - “borjat 6va mera pa sddant man
inte r sa bra pa”)

Uppskattande till andra

Lugn

Ingenting (gerby4)

- Mindre

@)
@)
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Arg (gerbyl, gerby3, hagal, haga2, muncca4, 6visl, 6vis2)

Ledsen (gerbyl, gerby3, muncca4, 6visl, 0vis2 muncca3) — "Man blir
ju dnd4 ledsen av saker som hénder fast man varit pd de hir
lektionerna, men kanske inte helt lika, man tar det lite béttre och sa.”
”Man fattar liksom andra sa man tar det inte pa det vérsta viset”
Orolig (gerbyl)

Fundersam (gerby2) — forr hade man sa manga fragor, det &r inte sa
manga fradgor nu ndr man har fatt lira sig mera” (muncca2) — pa olika
beslut, hur man ska gora. Séga snillt tillbaka om nagon ar elak hellre
an vara elak tillbaka.

Dum (i betydelsen elak) (gerby4, munccal, muncca4, 6vis3)

Sur (haga2, 6vis2)

Blyg (munccal)

Besviken (6visl)

Oséker (0vis4)

Angest

Som en sadan typ som gor andra pa daligt humor

Stressad

Orolig och nervos

Ingen fordandring (hagal, haga3, muncca4)

Andrats i klassen

- Samma som tidigare (gerby2, haga2, 6vis3, dvis4)

o

Inte jattemycket som har hdnt (muncca3)

- Bemoter varandra bittre

o

o

Klasskompisarna har borjat tinka mera efter vad man kan séga
(gerbyl)

De som vill far vara med (gerbyl)

De séger hej och ger mera komplimanger (gerbyl)

Alla har blivit snéllare (gerby4)
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Klassen har blivit hjadlpsammare. Dé en hade fallit frigade andra om
hon var okej (gerby3)

Flera har borjat sdga forldt om man rakar skada ndgon i misstag
(gerby4)

Kanske blivit lite lite vinligare mot varandra (haga3)

Klassen har blivit mycket snéllare (haga2)

Sager hej ndr man kommer till skolan och ler (munccal)

Snéllare och kommer béttre dverens (munccal)

Vi har blivit ganska mycket trevligare 4n vi var (muncca?2)

Man siger inte genast “du foll” (ur bolleken) (muncca4)

Pé nagot sitt kan man séga att klassen har blivit snéllare (6visl)

Vi fyller varandras hinkar mera &n vi gjorde forr (6visl)

Var klass kanske ténker lite mera nu vad de siger (6vis3)

Na kanske de borjar som ténka efter mera vad som é&r rétt och typ fel
(6vis5)

Klassen har faktiskt blivit béttre

Alla har ténkt efter lite extra vad vi kan gora sa att alla mar bra

Stamningen

o
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Alla har blivit mycket positivare (gerby?2)

Vi samarbetar béttre, s vi har béttre stimning (gerby3)

“Ingen sidger som ndddda de e jittetrdkigt mera” (gerby3)

Det har blivit battre och lugnare 1 klassen (gerby4)

Klassen har blivit lite lite lugnare (haga3)

Bittre klassanda (hagal)

Alla har blivit mycket gladare, bade av att skriva och fa lappar
(munccal)

Alla har blivit positivare och man har blivit bittre vinner én tidigare
allihopa i klassen (munccal)

Man vagar kanske prata bittre (6vis1)

Huset har blivit gladare (6vis2)

Och sa har klassen fordndrats pa det séttet att det finns typ inge daliga
rykten om nagon mera (6vis2)

Det har varit farre gral

Alla har blivit lite snillare och kivogare och mera eftertdnksamma
Det har blivit lugnare

Samarbete

o
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o

Man har blivit lite mera sams (gerby2)

Alla samarbetar med alla (gerby3)

Vi samarbetar béttre, sa vi har béttre stdimning (gerby3)

Om man har glomt ndgon léxa sd brukar alla skicka pa whatsapp
(gerby4)

Alla samsas lite mera och att alla har fatt bestimma lite mera om man
har paruppgifter med ndgon annan (munccal)

Kanske blivit bittre pé rasterna, med bollekarna (muncca3)

Vi kan samarbeta battre (6visl)

Mirks att klassen kanske blivit lite gladare nér de samarbetar och
lyssnar pa varandra (6vis2)



o Vi har borjat samarbeta béttre. Men édnda kan det bli sa dér att man
inte kommer overens nir man samarbetar. Det &r inte som perfekt.
(6vis3)

o Alla har blivit béttre pa att arbeta ihop

- Klarar av motgangar béttre

o “Man klarar av som, typ i lekarna, forr har det varit s& dér att det varit
mycket mera “nid int va de nu sd”. (gerby2)

o “Forr blev de riktigt arga, men nu &r det inte s mycket s mera, ar
man fast s& r man fast” (gerby3)

o Man skyller inte mera pa andra om man fallit ur bollspelet (muncca4)

- Mera uppmuntran

o Viuppmuntrar kanske lite mera varandra (haga3)

o “Alla uppmuntrar hela tiden. I onédan ocksa”. (exempel med att
hoppa frén forsta trampolinen) (haga2)

o Vi har uppmuntrat varandra och sint (hagal)

o [Iklassen har minga borjat fylla min hink

o [Iklassen uppmuntrar vi lite mera varandra

- Alla vin med alla

o Forr var vi ganska mycket pd tumis, men nu ganska mycket 1 storre
grupper och det blir roligare (muncca2)

o Alla har blivit positivare och man har blivit bittre vdanner én tidigare
allihopa 1 klassen (munccal)

o Forr var det mera flickor som lekte med flickor, men nu ar hela
klassen med 1 bolleken (muncca2)

o Tagit med andra lite mera 1 leken och 1 de dér bollspelen (muncca4)

o Viklasskamrater kdnner varandra mycket battre (6visl)

o Nu kanske man litar pd varandra mera nér vi lart kinna varandra
(6visl)

o Mera att alla leker med andra, om man fragar om man far komma med
sa far man komma med. (6vis4) (En annan elev svarar: 6666h kanske
for vissal!)

o Inte s mycket men har tagit andra mera med 1 lekar

- Tryggare i sig sjilva

o Som hela klassen har pa riktigt blivit sjilvsdker (6vis4)

o Och sedan har klassen ocksé blivit att varenda ménniska i klassen har
blivit si déir att de &r mera sig sjilva, tror jag. (0vis4)

o Klassen har blivit mer som hemma att man inte forsdker vara tuff utan
mera att man &r sig sjalv

- Mer energi
o Jag har blivit piggare varje tisdag

Andrats i familjen



- Samma som tidigare (gerby2, muncca2, 6vis3)

- Inte diskuterats hemma
o “Jag har inte pratat om det hemma sa mycket” (haga3)
o “Na hemma har jag inte sagt nagot” (haga2)

- Diskuterats hemma

o Vi har pratat om det ganska mycket. Men inte vet jag har det dndrat
nagonting (gerby2)

- Komma Overens

o “Jag blir sams med syskonen béttre” (gerby3)

o “Var familj kommer bittre Gverens nu (gerby3)

o “Hemma ocksa varit snillare mot alla, ndr de blivit arga, kdnns som
att det dr utan orsak de har blivit arga s&” (hagal)

o “Jag har kunnat samarbeta mycket med min lillebror. Jag har liksom
kunnat bo battre med honom, vi bor i samma rum” (hagal)

o Forr brukade brodern vara arg och sédga att jag dr dum dé jag kommer
hem fran skolan, och pappa brukar vara arg nédstan varje dag, men nu
ar de ndstan bara sndlla mot varandra (6vis2)

o Jag kommer mera dverens med mina syskon

o Hemma var jag snillare med min bror

o Hemma har jag varit mindre arg paA min mamma och pappa

- Fin stund tillsammans

o “Min familj tyckte ocksd om nir jag fragade dem vad som var mina
styrkor, vilket kdndes roligt och bra” (gerbyl)

o Man far vara med familjen (6vis5)

o Da vi brukar vara hos mamma sa brukar hon sédga att nija, nu ska alla
samlas hdr. Nu ska vi gora x lixa (6vis5)

- Sjalv tankt efter mera hemma

o Na jag har funderat att jag inte skulle vara sa hemskt arg mera, jag
skulle gora det pa ett annat sétt sé att ingens hink skulle tommas
(muncca4)

o Nar min bror brukar gora lite speciell mat s& gnéller jag inte mera att
det inte dr gott, utan dter och tackar for maten (muncca4)

o Jag har borjat fylla mera hinkar hemma (muncca4)

- Andra blivit intresserade

o Hemma har det blivit mera som att mamma, hon skulle ocksa vilja

vara med 1 projektet och alla andra 1 familjen
- Nya vanor
o Hemma har vi borjat sdga mera ha en bra dag och sédant for da fyller
vi varandras hinkar
- Vetegj
o Kanske, men vet inte (gerby4)
- Inte dndrats

o Na& hemma har det nu inte néstan dndrats alls, syskonen ville/kunde

inte vara med och gora lidxor (6vis2)

Andrat med vinner



Kompisarna, de vet jag nu inte om det har dndrats nd (6vis2)
Ingen fordndring (6vis3)

Innehéllet:

Uppskattas

Redan bra
o “Det kan som inte bli béttre” (gerbyl)
“De har varit perfekta” (gerby4)
Redan bra som de ér (haga2)
Ingenting, alla lektioner &r jittebra (muncca4)
Ingenting kan goras for att de ska bli battre (6vis2)
Bra som det dr (6vis4)
o Jag tycker det ér bra som det &r (6vis5)
Drama uppskattades (gerby3, gerby4)
o ”det fyller min hink d& jag var med i drama”
o “man fir som visa for alla andra, & de e roligt, man borjar skratta”
(gerby3)
o “D& man fér testa sjalv hur det kénns att bli tomd och f& hinken fylld”
(gerby3) Flera entusiastiaska “Jaa!!!” efterat.
o “Jag tycker om teatergrejen, sketchen. (medhall av andra). Det var
jattelatt att ldra sig” (gerby4)
Styrkor 360 grader uppskattades (gerby4)
Hinken var konkret
o “bra med den dir hinken for den gjorde det enklare att forsta”
o ”ndr man fick egna sma hinkar var roligt” (muncca4)
o Mera samarbetsdvningar med hinkarna och dropparna, det var roligt,
mera olika 6vningar med dem pa liknande sétt (munccal)
Bra att de fick egna styrkekort
o Kiva nir man fick de dér korten (haga2)
o De dir styrkekorten var roliga (haga2)
o Det var roligt nir man fick egna styrkekort (muncca4)
o “Bra for de (l&xorna) ér inte som sd svara, man forstdr dem och sen ar
det roligt nér, ifall det 4r med korten” (gerby4)
Grupperna varierades
o Bra att man lite bytte grupper s kunde man se vad de andra tyckte om
sig sjdlva och andra (styrkor)
Grupparbeten uppskattades
o Jag tycker om nir vi delar in oss 1 grupper och gor sdnahérna grejer
(gerby4)
o Bra att jobba i smagrupp, typ 5 per grupp. D& gér det smidigare och
man far mera gjort &n om alla ska presentera for hela klassen
(muncca2)

o O O O O



- Ovningen nir man fick sitta upp styrkekorten pa viiggen och presentera
uppskattades
- Att gora styrketrdd med familjen uppskattades (vilken grupp?)
o Det var mest intressant och spinnande (6vis5)
- Bra med ldxor med familjen
o “Roligt med en del laxor ndr man goér dem med ens familj” (muncca3)
- Rita hinkarna uppskattades

o Lektionen i sig var rolig nir de ldrde sig om hinkar, for att det inte &r
som en riktig timme s man orkar det jittebra. Orsaken till att det inte
varit som en riktig timme menar eleven dr att man fatt veta mycket
som man behover, bara fétt vara och rita ibland.

o Hinkar intressantare dn styrkor, for man fick rita (6vis4)

o Roligt ndr man fick rita sina hinkar (6vis5)

- Léaxorna

o “Jag tyckte de ddr ldxorna har varit roliga att gora... Da vi skulle vara
de dir detektiverna...” (gerbyl)

o “Bra for de ér inte som s svédra, man forstar dem och sen ar det roligt
nér, ifall det 4r med korten” (gerby4)

o Bra med dagboken, att man fér fylla i lite varje dag och inte sa mycket
laxa pa en géng (gerby4)

o Bra att man inte far anmérkning pa Wilma da man glomt ldxan, utan
kan gora den till ndsta gdng. Lite friare och mindre regler d4n annars.
(muncca3)

o Jag tycker att det dr kul att fa lixor for da blir man pa gott humor och
da mar man lite bittre (6vis5)

- Positiv forvéintan infor lektionerna

o “Né& som varje tisdag sa vet man att den hér lektionen ska borja...”
(gerbyl)

- Ger positiv kinsla efterat

o Na efter den hir lektionen s& kdnner man att “oj vad jag ar glad”. Jag
vet inte varfor men jag brukar kdnna sé (6visS)

- Bradragare

o Kiika var jéttesnill och forklarar bra vad man ska gora steg for steg

och varfor. Simpelt och klart (6vis4)

Forbattringsforslag

- Mera drama Onskas (gerby2, gerby3)
o Sa byter man roller sd att alla far testa. Det &r inte roligt att alltid vara
den déliga typen. Rollerna cirkulerar sa alla far vara alla (gerby3)
o Skriva egna draman och testa och visa upp med kompisar (gerby3)
o Jag skulle vilja ha mera dramatisering (muncca4)
- Mera lekar och experiment (gerby3)
o “Mera lek som hor till styrkor” (gerby3)
o Lekar dér alla &r med som man fast kan gé ut och géra (muncca3)



o Det skulle vara roligt med nagon sorts glddjeexperiment ndgon géng
Mera uppgifter/elevaktivitet

o “Mera sin ddr saker som man sjélv kan gora s att man inte méste
lyssna pé allt” (haga3)

o Jag tycker att det skulle vara roligt med de hir hinkarna och
dropparna att gora lite liknande saker pé olika sitt. Man kunde fast fa
gora dem sjélv, s som man sjalv tycker att de ska vara. Att man
skulle fa pyssla dem sjdlv”’ (munccal)

Mera fysisk aktivitet

o Rora pé oss
Onskas fortsittning

o “Att ni ska komma nésta ar ocksd, och ha den dér firstbeatgrejen...”
(gerbyl)

Positiv psykologi for familjen

o “Komma hem till en och gora det dar” (gerbyl)
Haélla tiden

o “Naér det en gang gick dver tiden dé vi skulle ha break blev alla trotta
och tappade humoret” (gerby3)

o “..S4 att det inte gér 10 minuter over rasten, for d hinner man knappt
fa ndgon rast” (gerby3)

o “Minska pa att vara overtid pa rasten, hinde 5 génger, alla ganger”
(gerby4)

Mera tid

o Mera timmar 1 veckan (gerby4)

o “Jag skulle vilja att man har mera tid sd att man hinner forsta allting
lite battre. For nu har det varit ganska s& dar hasigt sa jag tycker att
man inte kanske hunnit forsta allt” (hagal)

Man skulle kunna ha en dubbeltimme (hagal, 6visl)
Mera glddjelektioner (6visl)

Jag tycker vi skulle ha tva eller tre gdnger i veckan (6visl)
Lektionerna skulle vara ldngre (6vis3)

Typ tvé timmar glddje 1 veckan eller mera (6vis3)

Flera génger 1 veckan! (6vis4)

Jag skulle vilja ha det typ 2 timmar i veckan (6vis4)

o Att viska ha typ tva eller tre timmar glédje per vecka (6vis5)
Kénslorna var trékigt

o “Det dir med kénslorna var lite trkigt kanske. Man skulle kunna gora
kénslorna mera intressant” (haga3)

Mera om kénslorna

o “Vi hade ganska mycket om styrkor och hinkar, s mera om kénslor”
(munccal)

o Det dar om kédnslor har jag inte dnnu riktigt fattat (6visl)

Mindre héfte

o Ryms inte i viskan (haga?2)

o De ryms inte i viskan, sd tappar man bort de hér pappren (hagal)
Forklara bittre

o O O O 0O 0 O



o Forklara styrkor béttre (haga2)
- Mera tekniska inslag

o Viskulle kunna anvidnda iPads och Chromebooks (haga?)
- Mera gruppuppgifter (munccal, muncca2)

o “Man skulle kunna titta att den hér personen kanske inte hinger sa
mycket med den hér, s& d4 kunde man ha pararbete mellan dem sa att
de skulle ldra kdnna varandra och alla blir battre véin med alla”
(munccal)

o Det ar jatteroligt med grupparbeten och man lar sig att inte bara
fundera pé saker ensam och ta beslut sjélv, utan att hora vad andra
tanker och kombinera det sé blir besluten bittre (muncca?2)

o Oftare dela in oss 1 grupper

- Variera grupperna

o ‘““Att vi inte bara &r 1 de grupper vi sitter 1 utan att vi blandar av andra

grupper” (muncca3)
- Léaxorna

o Kanske inte en ldxa varje vecka, paus nagon vecka (muncca2)

o Kortare och flera ldxor, inte sddana 1dnga som stricker sig 6ver hela
veckan (muncca?2)

o Skulle vara kivogare att gora dem 1 skolan, uppgifterna (muncca3)

- Mer variation under en timme

o ‘““Att man kan variera mellan uppgifterna, att det inte alltid &r bara

hink eller bara styrkor, utan man kan lite blanda dem” (muncca3)
- Mera presentera for klassen nagot man gjort (muncca3)
- Styrkor och hinkar i praktiken

o Man skulle kunna vara pé olika stéllen. Nu ar vi bara 1 klassen och
auditoriet. Skulle kunna ga ut pa stan och anvédnda sina styrkor pa
olika sitt eller forsoka fylla folks hinkar. (6vis3)

- Tydlighet
o Anvinda mycket bilder



