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READY-projektet (Resilience, Empathy and Awareness for Developing
Youth) skapades för att hjälpa unga människor att bygga emotionell
medvetenhet, kropp-själ-koppling och positiva relationer genom kreativt
och kroppsligt lärande. READY, som finansieras av Europeiska unionens
Erasmus+-program, sammanför partners från hela Europa för att dela
effektiva metoder inom ungdomsarbete, mental hälsa och inkluderande
utbildning. Projektet kombinerar evidensbaserade metoder från
återställande praktik, psykologi, yoga, rörelse och mindfulness för att
skapa verktyg som stärker motståndskraft, tillit och social kontakt bland
unga människor i åldrarna 11–20. READY-programmet ger
ungdomsledare och lärare praktiska tekniker för att hjälpa unga
människor att känna igen sina känslor, reglera stress och återuppbygga
förtroendet för sig själva och andra. Genom att integrera rörelse,
andning, dialog och reflektion stöder READY unga människor att växa till
självsäkra, medkännande och jordade vuxna – redo att engagera sig fullt
ut i livet, lärandet och gemenskapen.
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READY-programmets verktygslåda för praktiker är utformad som en praktisk resurs för ungdomsledare, utbildare och handledare som vill stödja
ungas emotionella reglering, motståndskraft och relationsförmåga genom kroppsligt lärande. Varje avsnitt innehåller en meny med idéer, manus
och korta övningar som kan mixas och matchas för att passa din grupps behov. Innehållet är organiserat i nio steg, från inledande frågor till
avslappning och reflektion, för att hjälpa dig att planera sessioner med ett naturligt flöde – från ankomst och engagemang till förankring,
utforskning och avslutning. Du är välkommen att anpassa språket och tidpunkten för varje aktivitet till din miljö och åldersgrupp. Vissa sessioner
kan vara 15 minuter långa; andra kan sträcka sig över en timme. Aktiviteterna är flexibla: de kan användas individuellt, kombineras till teman (t.ex.
lugn och fokus, tillit och lagarbete) eller integreras i bredare ungdomsprogram. Denna verktygslåda följer traumainformerade principer, vilket
innebär att alla aktiviteter är valfria, valbaserade och utformade för att stödja en känsla av trygghet och egenmakt. Läs avsnittet Traumainformerad
praktik före leverans. Uppmuntra nyfikenhet, kreativitet och vänlighet – och kom ihåg att handledarens lugna närvaro är det kraftfullaste
undervisningsverktyget av alla.

Så här använder 
du verktygslådan



Fråga/uppmaning

”Om din dag vore en sång, hur skulle den låta?”

”Nämn ett ord som beskriver hur du känner dig just nu?” 

”Säg något som du har lärt dig om dig själv den här veckan?”

”Om ditt humör vore en färg, vilken skulle det vara?” 

”Nämn något du är tacksam för idag?”

 ”Var i din kropp känner du mest energi?”

 ”Nämn något som hjälper dig att känna dig lugn?” 

”Vem eller vad hjälpte dig att le nyligen?”

 ”Om ditt humör vore väder, vad skulle det vara?” 

”Vad skulle du vilja lämna utomhus innan vi börjar?” 

”Vad är du nyfiken på idag?”

Inbjuder till reflektion och kontakt i början av varje session

Syfte/Användning

Kreativt känslomässigt uttryck 

Snabb humörkontroll 

Bygger självkännedom 

Visuell association 

Främjar positivitet 

Kopplar samman kropp och känsla

Uppmuntrar till delning av copingfärdigheter

Öppnar upp för empati och tacksamhet

Emotionell  kunskap

Övergång till session 

Stimulerar engagemang

Anteckningar för lärare

Uppmuntrar fantasi och lekfullhet.

Bra isbrytare; tillåt svar med ett ord.

Använd i pågående program.

Erbjud färgkort för yngre grupper.

Bra för gruppmoralen.

Kopplar till jordningsövning senare.

Skriv ner idéer på blädderblock.

Kort delningscirkel.

Hjälper till att beskriva komplexitet.

Använd symboliska gester 

Utmärkt för lärandefokuserade sessioner.

Avsnitt 1

Inledande frågor



Avsnitt 1/ Inledande frågor

Fråga/uppmaning

”Vad är ditt favoritsätt att vila eller ladda batterierna?” 

”Vilket ord skulle beskriva den typ av utrymme du skulle vilja

skapa här?” 

”Om du fick skicka ett meddelande till dig själv från förra veckan,

vad skulle det vara?”

 ”Vilket djur matchar bäst din energi just nu?”

Syfte/Användning

Normaliserar egenvård

Gruppvärderingar

Reflektion och tillväxt

Lekfull självkännedom

Anteckningar för lärare

Länk till senare avslappningsarbete.

Medskapar atmosfär.

Bra fråga mitt i programmet

Uppmuntra gester eller ljud om det är
lämpligt.



Metod / Metafor

Väderkarta

Termometer

Batterinivå

Trafikljus 

Djur Energi

Hav Tillstånd

Emojikort

Kroppskarta

Träd Metafor

Ljudkontroll

Rörelsekontroll

Kreativa verktyg för att hjälpa unga människor att namnge och
dela inre tillstånd

Beskrivning/Instruktioner

”Är det soligt, molnigt, stormigt, dimmigt eller klart väder idag?” 

Skatta energi 1–10.

”Hur laddat är ditt interna batteri?” 

”Är du grön (start), gul (stadigt) eller röd (paus)?” 

”Är du en långsam sköldpadda eller en hoppande känguru?” 

”Är ditt hav lugnt, oroligt eller stormigt?”

 Välj eller rita en emoji som matchar känslan.

Peka på eller namnge var du känner dig spänd/lugn.

”Är dina rötter starka eller blåsta de av vinden?”

 Gör ett ljud som representerar din energi.

Visa ditt humör med en gest.

Anteckningar för lärare

Visuell; bra uppvärmning.

Använd som upprepad mätning över flera sessioner

Länkar till vila och stressmedvetenhet.

Enkel regleringssignal.

Lekfull; stöder rörelseincheckningar.

Fungerar för visuella tänkare.

Utmärkt för grupper med blandade språk.

Utvecklar somatisk medvetenhet.

Länk till jordning.

Engagerar auditiva elever.

Bygger gruppsammanhållning.

Avsnitt 2

Beskriva humör och energi



Avsnitt 2/ Beskrivning av humör och energi

Metod/ Metapor

Färgkort

Väderprognos

Ballongskala

Energivåg

Beskrivning/instruktion

Välj en färg som matchar känslan.

”Vilket väder skulle du vilja röra dig mot idag?” 

”Är din ballong lätt och svävar eller tung och sjunker?”

Visa energinivå med handen: hög, medel eller låg.

Anteckningar för lärare

Använd färgkartor / tygrutor.

Uppmuntrar till målsättning.

Rolig metafor för motivation.

Snabb stängnings- elleröppningskontroll.



Pose/Sekvens

Sittande berg

Nackrullning

Axelcirklar 

Sittande vridning 

Katt-ko-sträckning

Sidosträckning 

Framåtfällning

Krigaren

Trädposition

Fjärilsposition

Kort manus/instruktioner

Sitt rak, fötterna jordade, ryggraden lång. Andas in, lyft huvudet,

andas ut, mjuka upp axlarna.

Rulla försiktigt huvudet från sida till sida och släpp spänningen.

Andas in upp, andas ut ner och tillbaka.

Håll i stolssidan, vrid försiktigt från midjan.

Andas in med öppen bröstkorg; andas ut runt ryggraden.

En arm upp, luta dig försiktigt åt sidan.

Vik över låren, vila huvudet nedåt.

En fot framåt, en bakåt, armarna vida utbredda som vingar.

Fot till fotled eller vad, armarna upp, hitta balans.

Fötterna ihop, knäna utåt, försiktigt fladdrande.

Anteckningar för lärare

Bygger hållning och lugnt fokus.

Skonsam, lättillgänglig rörelse för klassrum, korridorer eller utomhusutrymmen.
(Påminn deltagarna om att lyssna på sina kroppar och stanna om de känner sig obekväma).

Rör dig långsamt; undvik hela cirklar vid nackproblem.

Bra vid skrivbord; lindrar spänningar.

Förbättrar flexibiliteten; främjar blodcirkulationen. 

Koordinerar andning + rörelse. 

Vidgar andningen. 

Återställande; lugnar nerverna. 

Ökar självförtroende och balans. 

Använd väggen som stöd; fokusera på stadig blick.

Öppnar höfterna; lekfull avslappning.

Avsnitt 3

Stol- eller golvyoga



Avsnitt 3/ Stol- eller golvyoga

Pose/Sekvens

Shoulder release hug

Fotled cirklar

 

Sittande solhälsning 

Jordad Andningsposition 

Mini Flow (Fullständigt manus)

Kort manus/instruktioner

Fötterna ihop, knäna utåt, försiktigt fladdrande.

Korsa armarna, håll axlarna, andas djupt. Rotera vristerna; byt

riktning.

Räck upp → vik → öppen bröstkorg → återvänd.

Händerna på låren, känn fötterna trycka ner.

"Sitt rak. Andas in, lyft armarna mot himlen. Andas ut, sänk

långsamt." 

Andas in, öppna bröstet; andas ut, rund ryggrad. Andas in,

sträck dig upp som soluppgången; andas ut, vik dig framåt som

ett bugat träd. Kom tillbaka till mitten – fötterna jordade, hjärtat

stadigt, sinnet lugnt.”

Anteckningar för lärare

Självlugnande; bra gruppvisualitet.

Förbättrar jordningen efter att ha suttit.

Kort flöde för energi.

Använd före reflektion eller diskussion.

Bra avslutningssekvens (2–3 min).



”Hur vet man när någon verkligen lyssnar?” 

”Vad hjälper dig att reparera efter en konflikt?”

”Hur visar vi respekt i den här gruppen?” 

”Varför är det svårt att be om ursäkt ibland?”

”Vad innebär det att ha någons stöd?”

 ”Hur kan vi återuppbygga förtroende när det väl

har brutits?”

 ”Vad får dig att känna dig förstådd?”

 ”Hur kan vi ge feedback utan att såra?”

Uppmaning/Ämne

”Vad betyder tillit för dig?” 

”När hjälpte du någon att känna sig trygg?”

Guidade diskussioner för att stärka empati, kommunikation och relation

Syfte/Diskussionsmål

Öppnar för reflektion kring tillit och ärlighet.

Uppmuntrar empati och prosocial medvetenhet.

Främjar medvetenhet om aktivt lyssnande.

Identifierar hälsosamma copingstrategier.

Bygger gemensamma överenskommelser och normer

Uppmuntrar sårbarhet och ärlighet.

Utforskar lojalitet och omsorg.

Reflekterar över förlåtelse och konsekvens.

Bygger kommunikationsinsikt.

Lär ut konstruktiv kommunikation.

Anteckningar för lärare

Skriv gemensamma definitioner på tavlan.

Bygger upp igenkänning

Visa uppmärksamt kroppsspråk. 

Koppla till självregleringsmetoder. 

Regler som gruppen gemensamt skapat.

 Föregå med personligt exempel. 

Relatera till lagarbete och säkerhet. 

Vägled mot tålamod och små steg. 

Uppmuntra till djupt lyssnande. 

Öva på "Jag känner... när..."-formatet.

Avsnitt 4

Ämnen för förtroende- och relationsreparation



Avsnitt 4/ Ämnen för förtroende och relationsskapande

Uppmaning/Ämne

”Vad hjälper dig att lugna ner dig innan du talar i ilska?”

”Vilken typ av grupp vill vi vara?”

 ”Hur kan vi stödja någon som känner sig utanför?” 

”Vad är något vänligt du har sett någon göra nyligen?”

”Hur skulle förlåtelse kunna se ut – utan att glömma?” Inbjuder till mognad och
reflektion.

Syfte/Diskussion 

Stärker emotionell självkännedom.

Inbjuder till delaktighet 

Utvecklar inkludering och empati.

Stärker positiv uppmärksamhet.

Anteckningar för lärare

Länk till andningsavsnittet.

Registrera resultaten visuellt.

Rollspelssvar.

Snabb tacksamhetscirkel.

Användbar vid restaurerande
metoder.



Fötternas rötter

Stenfokus 

Vägg- eller stolsstöd

Temperaturåterställning 

Räkna andning 

Följ din hand andning

Jordande promenad

Teknik

5–4–3–2–1 Sinnesspel

Sensoriska och mindfulness-verktyg för stabilitet, lugn och
närvaro

Kort manus/instruktioner

”Nämn 5 saker du ser, 4 du rör vid, 3 du hör, 2 du luktar vid, 1 du smakar.” 

”Känn dina fötter på golvet. Föreställ dig rötter som växer ner i jorden och

håller dig stadig.”

Skicka runt en slät sten; varje person håller den och andas långsamt.

Luta dig försiktigt mot stödet och känn dess stabilitet.

Håll ett kallt föremål eller stänk vatten på handlederna.

"Andas in 4, andas ut 6.

"Följ ena handen med den andra: andas in uppåt med varje finger, andas ut

ner.

Gå långsamt, lägg märke till att fötterna nuddar golvet.

Använd stående eller sittande.

Anteckningar för lärare

Snabb jordning av hela kroppen.

Taktil och lugnande.

 Fysisk trygghet. 

Återaktiverar kroppsmedvetenheten.

Förlänger utandningen, lungnande

Fungerar bra med unga tonåringar.

 

Används för att återställa gruppenergi.

Avsnitt 5

Jordningstekniker



Avsnitt 5/ Jordningstekniker

Teknik

Ankare Word 

Body Press

Snabb kroppsskanning

Viktmedvetenhet

Namnge ögonblicket

Sensoriska övningar

Visualisering av textur

JVisualisera en trygg plats

Kort manus/instruktion

Välj ett ord som stadig, trygg, närvarande.

Tryck handflatorna eller fötterna ordentligt, känn hur
musklerna engagerar sig och släpp sedan.

Hitta något grovt, slätt, mjukt och fast.

”Föreställ dig en lugn plats där du känner dig trygg;
lägg märke till färg, ljud, dofter.” 

”Lägg märke till tårna… benen… axlarna… käkarna.
Slappna av i varje.”

 ”Lägg märke till din kropps tyngd på stolen. Låt dig
bli omhållen.” 

”Vad är en sak som säger dig att du är trygg just nu?”

 Bind för ögonen, ge olika föremål att röra vid, dofter
(t.ex. EO) att lukta, ljud att lyssna på eller mat att
smaka. Efter ett tag med varje föremål… uppmuntra
dem att beskriva det utan att namnge det så att de
andra kanske kan gissa vad det var.

2-minuters återställning. 

Uppmuntrar till att släppa taget.

Sensoriskt regleringsverktyg.

Tillval för tysta stunder.

Perfekt innan sessionerna avslutas.

Anteckningar för lärare

Uppmuntra till repetition under stress.

Bra innan diskussion.

Uppmuntra dem att engagera sig fullt ut med sinnet i
praktiken och undersöka föremålet, ljudet, lukten eller
smaken medvetet. Var så detaljerad som möjligt i
beskrivningen, textur, känsla på huden, ljud, smak
(jämför med andra kända smaker eller lukter…). Vilka
känslor framkallar det? 



Teknik

Boxandning

Förlängd utandning 

Suckande andning

Havsandning (Ujjayi) 

Räknande molnandning

Solandning

Kraftandning

Växlande näsborre (Nadi Shodhana)

Bälg andning (Bhastrika) 

Fokus andning

Hjärtandning

Korta andningsövningar för lugn, fokus, självförtroende och kontakt.

Manus / Beskrivning

”Andas in 4, håll 4, andas ut 4, håll 4 — föreställ dig en kvadrat.”

 ”Andas in 3, andas ut 6 — kroppen lär sig säkerhet.”

 ”Andas in djupt, andas ut med en suck.”

 Milt havsljud längst bak i halsen.

”Andas in, föreställ dig ett moln som stiger. Andas ut, driver iväg.”

 ”Andas in med armarna upp, andas ut ner med ett leende.” 

”Tre korta andetag, en lång utandning.”

 ”Andas in åt vänster, andas ut åt höger; andas in åt höger, andas ut

åt vänster.” 

Korta rytmiska andetag genom näsan (10–20 sek).

”Andas in: ’Jag är fokuserad.’ Andas ut: ’Jag är här.’” 

”Handen på bröstet, andas in värme, andas ut mjukhet.”

Anteckningar för lärare

Jordning för ångest.

Förlänger avslappningen.

Släpper spänningar.

Fokuserad lugn; endast äldre ungdomar.

Visuell lugn för yngre tonåringar.

Ger energi åt grupper med nedstämdhet.

Snabb energikälla; kul i grupp.

Djup balans; använd tyst.

Energigivande; undvik vid yrsel.

Bygger mental klarhet.

Självlugnande, emotionell reglering.

Avsnitt 6

Andningstekniker för olika resultat



Avsnitt 6/ Andningstekniker för olika utfall

Teknik

Medkänsla Andning 

Mark-till-hjärta Andning

Tacksamhetsandning 

Cirkelandning (Grupp)

Manus/Beskrivning

”Andas in vänlighet för dig själv, andas ut för andra.”

”Andas upp från fötterna till hjärtat, ner igen.” 

”Andas in tacksamhet, andas ut släpp.” 

Gruppen andas in och ut tillsammans i rytm.

Anteckningar för lärare

Främjar empati.

Förbinder kropp och själ.

Uppmuntrar optimism.

Bygger kontakt och gruppförtroende.



Inre solen

Titel

Säker plats

Regnbågsandetag

Havslugn 

Berg Styrka

Hjärtkoppling

Manus/Beskrivning

Slut ögonen. Föreställ dig en plats där du känner dig helt trygg – en strand, en

skog, ditt rum, var som helst. Lägg märke till vad du kan se, höra, lukta. Låt dig

slappna av där.” 

”Föreställ dig ett varmt ljus i bröstet. Varje andetag gör att det blir starkare och

sprider lugn genom din kropp.” 

”Andas in regnbågens färger – rött för styrka, orange för glädje, gult för

självförtroende, grönt för balans, blått för lugn, violett för fred.” 

”Du är vid havet. Vågor kommer in och bringar fred; vågor går ut och tar med sig

spänning.”

”Föreställ dig ett berg – högt, stadigt, orubbligt av stormar. Du är det berget.” 

”Föreställ dig att andas in i ditt hjärta. Känn värme och medkänsla som breder ut

sig utåt.”

Guidad fantasi för lugn, fokus och självförtroende. (Tala långsamt och mjukt; be deltagarna att hålla ögonen öppna eller slutna beroende på
vad de föredrar.)

Anteckningar för lärare

Använd tidigt i programmet för att skapa
en känsla av trygghet.

Bygger upp förmågan att lugna sig själv;

använd före utmaningar.

Idealisk för kreativa grupper; kan använda

färgade rekvisita. 

Bra övergång efter gruppdiskussion.

Främjar motståndskraft och jordning.

Bygger empati; använd för gruppharmoni.

 Fördjupar fokus och sensorisk närvaro.

Avsnitt 7

Visualiseringsskript



Avsnitt 7/ Visualiseringsskript

Framtida jag

Inre sköld

Fjäderflott

Ljusflamma

Titel

Skogsjordning

Stjärnfokus

Släpp taget ballong

Tacksamhetens trädgård

Månskenslugn

Manus/Beskrivning

”Gå genom en tyst skog, varje steg förbinder dig med jorden.”

 ”Visualisera en liten stjärna ovanför ditt huvud. Med varje andetag lyser den

starkare och hjälper dig att fokusera.” 

”Se en ljusflamma – stadig, ljus, lugn. Låt din andning matcha sin rytm.” 

“Tänk dig att du placerar dina bekymmer i en ballong och låter den sväva iväg.” 

”Varje blomma i din trädgård representerar något gott i ditt liv.”

 ”Mjukt månsken lyser ner, kyler och lugnar din kropp och ditt sinne.” 

”En fjäder driver försiktigt genom luften. Med varje andetag känns din kropp

lättare.” 

”Ett milt ljus omger dig som en bubbla, som håller lugnet inne och spänningen

ute.” 

”Se dig själv om ett år – lugn, vis, stark. Fråga vilka råd de skulle ge dig.”

Anteckningar för lärare

Fördjupar fokus och närvaro.

Utmärkt för uppmärksamhet och
tydlighet.

För mindfulness och stadigt fokus.

Stödjer avkoppling i slutet av passet.

Använd före avslutande reflektioner.

Perfekt för kvälls- eller vilopass.

Hjälpsam vid ångest- och stresslindring.

 Används för grupper som behöver extra
trygghet eller självförtroende. 

Främjar hopp och framåtblick.



Avsnitt 7/ Visualiseringsskript

Cirkel förmMedkänsla 

Läkande ljusström

Titel

Transformations kokong

Manus/Beskrivning

”Du vilar i en varm kokong och växer dig starkare tills du är redo

att breda ut dina vingar.”

 ”En mjuk ström av ljus flödar genom dig, sköljer bort tyngd och

återställer energi.” 

”Tänk dig att sitta i en cirkel av vänliga människor; varje andetag

fyller cirkeln med lugn.”

För att få en grund efter
diskussionen.

Anteckningar för lärare

Symbolisk för förändring och
återhämtning.

Främjar tillhörighet och kontakt.



Titel

Fullständig kroppsskanning

Musikvila

Kroppstacksamhet
Nedräkning till lugn
Mjuk rörelsevila 
Tyst minut 
Guidad bildvila

Progessiv muskelavlastning 

Visualisera tung filt

Korta och längre övningar för att vila, integrera och återställa nervsystemet

Manus/Beskrivning

”Lägg märke till dina tår… fötter… ben… höfter… axlar…
käke. Slappna av i varje område.”
”Spänn nävarna, håll, släpp; lyft axlarna, håll, släpp.”
”Föreställ dig en varm, tung filt som vilar över dig – trygg,
stadig, säker.” 
Spela mjuk instrumentalmusik; bjud in till långsam
andning.
”Tacka din kropp för vad den har gjort idag.” 
”Andas in i 5… ut i 5… ner till 1.” 
Bjud in till små svajningar eller gungningar under vila.
En minut av total tystnad.
"Tänk dig att ligga i varmt solljus, med jorden som stöd."

Anteckningar för lärare

Klassisk teknik; använd mjuk röst och tempo.

Hjälper till att skilja mellan spänning och
avslappning.
Lugnande för oroliga deltagare.

Be gruppen att dela sina känslor efteråt.

Uppmuntrar till självmedkänsla. 
Enkel för snabb reglering. 
Användbar för de som kämpar med stillhet. 
Bygger tolerans för stillhet. 
Kombinera med musik för djupare lugn.

Avsnitt 8

Avslappningstekniker



Avsnitt 8/ Avslappningstekniker

Tidspaus

Flödande färg

Titel

Medkänsla Vila Mini

Yoga Nidra

Flytande moln

Vilande jordandning

Visualisera mjukt ljus 

Ljudmedvetenhet

Återhämtande vila

Läkandevatten vila 

Gyllene Bubbla

Manus/Beskrivning

”Andas in vänlighet, andas ut vänlighet för andra.”

”Jag är medveten om min högra arm… vänstra arm… höger ben…

vänster ben… hela kroppen vilar.” 

”Välj en lugnande färg; föreställ dig att den flödar genom din kropp.” 

”Föreställ dig att du trycker på paus i din dag; för ett ögonblick krävs

ingenting av dig.” 

”Lägg märke till ljud på avstånd… ljud på nära håll… ljudet av

andetag.” 

”Varje andetag laddar dig som ett batteri.”

”Tänk dig att ligga bredvid en sval bäck; spänningen flyter bort.”

”Ett gyllene ljus omger dig; inuti är du lugn och skyddad.” 

”Föreställ dig att ligga på ett mjukt moln som driver fridfullt.”

”Andas ut mot jordens stöd, andas in stabilitet.” 

”Ett mjukt ljus rör sig från dina fötter till ditt huvud och slappnar av i

varje del.”

Anteckningar för lärare

Stödjer gruppempati.

Djup vila; 5–10 min.

Fungerar bra för kreativa ungdomar.

Lugnar stressade deltagare.

Bra för avslutningssessioner.

Använd före gruppprojekt.

Lugnande bilder efter känslomässig delning.

Positiv avslutningsbild.

Lättsam och fantasifull.

Utmärkt jordningsövning.

Idealisk 10–15 minuters avkoppling.



Avslutande frågor för lugn exit

Fråga

”Vad är ett ord som beskriver hur du känner dig just nu?”

”Vad lade du märke till hos dig själv idag?” 

”Vad hjälpte dig att känna dig lugn eller stark?”

”Vad tar du med dig från den här sessionen?”

”Vilken färg matchar ditt humör nu?” 

”Vad vill du komma ihåg från idag?”

 ”Vem är du tacksam för idag?”

 ”Vad ska du göra för dig själv?”

 ”Vad överraskade dig idag?” 

”Om ditt sinne varit ett typ av väder nu, vad skulle det vara?” 

”Hur mår din kropp nu?”

Syfte/Användning

Känslomässig utplåning

Uppmuntrar till reflektion 

Bygger självkännedom

Integration 

Visuell utplåning 

Uppmuntrar till mening

Tacksamhet 

Uppmuntrar till egenvård

Reflektion 

Kreativ emotionell insikt

 Somatisk medvetenhet

Anteckningar för lärare

Enkla, icke-verbala alternativ är bra.

Länk till tidigare praxis.

Förstärker lärandet.

Valfri skriftlig reflektion.

Roligt och lättsamt slut.

Uppmuntra till att föra anteckning

Bygg ett positivt avslut.

Bra uppmaning i slutet av veckan.

Använd före gruppåterkoppling.

Koppla till tidigare ideer och tankar.

Hjälper vid övergången efter vila.

Avsnitt 9

Avslutande frågor och utcheckning



Avsnitt 9/ Slutfrågor och utcheckningar

Fråga

”Vad vill du lämna bakom dig idag?”

”Vad uppskattade du hos någon annan?”

 ”Vad vill du göra annorlunda nästa gång?”

”Vad var fridfullt med idag?”

Syfte/Användning

Symbolisk avslutning

Gruppbindning

Tillväxt och handlingsfrihet

Förankrar lugn

Anteckningar för lärare

Valfri teckning eller pollett.

Snabb positiv runda.

Förbereder sig för kommande sessioner.

Idealisk slutlig avslutning.



Irland

Citat

och fick det att kännas okej att
bara vara mig själv. Jag började
faktiskt tycka om sessionerna,
särskilt gruppdiskussionerna och
andningsövningarna. 

"Först tyckte jag att sessionerna var
riktigt svåra eftersom jag kände mig
så osäker. Jag ville inte säga ifrån
eller göra vissa av aktiviteterna ifall
jag skulle se dum ut. Men efter
några veckor började jag slappna av
mer." 

U n g d o m s -
a r b e t a r n a
v a r  v e r k l i g e n
s t ö t t a n d e

och hur man hanterar saker bättre,
vilket jag inte trodde att jag skulle få
från något sådant här.” 

Ärligt talat visste jag inte vad jag skulle
förvänta mig i början. Det kändes
obekvämt och jobbigt, särskilt när vi var
tvungna att prata om känslor eller göra
yogadelarna. Jag var verkligen medveten
om vad alla kanske tänkte. Men när jag
väl vant mig och insåg att alla andra
kände likadant blev det lättare. Nu ser
jag hur Readyövningarna och andningen
hjälper när jag är stressad eller arg. 

Jag har lärt mig
mycket om mig
själv

Max
(16)

Sean
(15)



Dean, som är ungdomsledare, gav positiv feedback på det
kombinerade ReadyProgramme-, yoga- och Restorative Practice
(RP)-passen. Han noterade att integrationen av RP-principer med
yogans mindfulness- och jordnära element skapade ett lugnt och
reflekterande utrymme för ungdomar att engagera sig på ett
meningsfullt sätt. 

READY Programmet fokusrar på emotionell
medvetenhet och på kommunikation som kompletterar
den återhämtande  metoden och hjälpte deltagarna att
uttrycka sig mer öpet och bygger starrkare och mer
jämlika kontakter

emotionell 

Även om Dean var nybörjare på yoga uttryckte han genuin
uppskattning för andningsövningarna och avslappningsteknikerna
som introducerades under sessionerna. Han observerade att
dessa metoder stödde både personal och deltagare i att hantera
stress och vara närvarande, vilket ökade effektiviteten i RP-
diskussionerna. Sammantaget ansåg han att kombinationen av
dessa metoder erbjöd ett holistiskt sätt att främja välbefinnande,
ansvarsskyldighet och emotionell motståndskraft bland  de
deltagande unga människorna

Brandon, som är nybörjare inom ungdomsarbete och Ready-
programmet, berättade att erfarenheten har varit ögonöppnande och
personligt givande. Allt eftersom han blir mer bekant med programmets
principer börjar han förstå vikten av att skapa trygga och stödjande
miljöer där unga människor kan uttrycka sig  ärligt och genuint. 

Han inser hur READY programmet uppmuntrar både deltagare och
handledare till att utveckla större självkännedom, empati och
kommunikationsförmåga

Han reflekterade också över sin egen resa med att övervinna
sårbarheter genom processen. Att ta steget in i ungdomsarbetet
har utmanat honom att konfrontera sin egen osäkerheter, men
han känner att principerna i Ready – särskilt kring reflektion och
emotionell förståelse – har hjälpt honom att växa i självförtroende.
Brandon tror att fortsatt engagemang i programmet kommer att
stärka både hans professionella färdigheter och hans personliga
motståndskraft.

Irland

Från
ungdomsarbetare



Slovenien

Citat

Jag tycker väldigt mycket om andningsövningar. Min favorit är Box Breathing
eftersom det absorberar mig helt. Många gånger hjälper det mig också att
slappna av innan jag går och lägger mig eftersom mitt sinne är fullt av olika
berättelser och känslor. Även om jag började på Teenyoga-klassen för bara två
månader sedan har jag märkt många förändringar sedan dess. Till exempel
märker jag hur jag i obekväma situationer, när jag är arg eller ledsen, automatiskt
tänker på yoga och andning, vilket hjälper mig mycket. Jag märker också att min
flexibilitet ökar när jag övar. Många övningar är ganska enkla, men många fler är
svårare och en stor utmaning för mig. Jag gillar det eftersom jag i de svårare
positionerna känner mer stretch och aktivitet i mina muskler. Jag njuter alltid av
solhälsningen och när vi alla tillsammans reciterar OM. Yoga ligger mig varmt om
hjärtat och jag skulle vilja utöva den hela livet. Tjejerna i gruppen är väldigt snälla
och vänliga. Efter alla övningar och tekniker vi utövar för vårt välbefinnande
tycker jag också om att prata med dem medan jag smuttar på te.

"Jag gör yoga varje måndag och det hjälper
verkligen att lugna mitt sinne och samla mina
tankar innan jag börjar min vecka."

Min favoritdel är
andningsövningarna
eftersom jag ibland inte kan somna på kvällen
om jag har en stor händelse eller ett viktigt
prov nästa dag. Min favoritövning är nog den
där man andas och tänker på sidorna av en
rektangel. Ibland är livet helt enkelt för
utmattande och jag behöver en minut för att
varva ner. Att göra yoga hjälper mig också att
slappna av i musklerna, som alltid är stela
efter en hel dag av att bara sitta ner.”

"Yoga betyder mycket för mig.
Det hjälper mig att bli en bättre version
av mig själv."

Spela
(13)

Klara
(14)



Žan, ungdomsarbetare från Cona Fužine, sa: ”READY-workshops var en
utmärkt upplevelse för mig då vi fick lära känna olika verktyg och
tekniker som kan hjälpa oss att lugna ner våra barn och ungdomar på
dagcentret. Dessa tekniker är också mycket användbara i form av
egenvård för ungdomsarbetare eftersom vårt arbete ofta är mycket
ansträngande. Utöver det märkte jag förbättringar både på jobbet och
i mitt privatliv i hur jag reagerar i svåra situationer. Istället för
omedelbar reaktion försöker jag lugna mig och reflektera innan jag
reagerar

Nadja (Cona Fužine) ”Jag tyckte att READY-workshops var fantastiska
och jag har alltid sett fram emot nästa session. Framför allt ser jag
många fördelar med att lugna oss själva eftersom vårt arbete som
ungdomsledare är stressigt och fullt av konfliktsituationer. Som den
största utmaningen med att introducera READY-verktygen i våra
grupper ser jag tidsbrist eftersom vi redan har många olika
regelbundna aktiviteter och det ibland är svårt att lägga till nya saker i
vårt hektiska program. Ändå försöker vi använda varje ledig stund till
att ta små steg och introducera korta READY-pauser innan

aktiviteterna eller i form av workshops under sommarläger när
vi har mer tid. Jag ser verkligen READY-verktygen som mycket
användbara för att utveckla en lugnare atmosfär generellt,
bland barn, ungdomar och anställda. Dessa tekniker är definitivt
mycket välkomna och hjälpsamma i vårt arbete.”

Nina och Tetiana (Cona Cent’r) 
”För oss är de mest användbara READY-teknikerna övningar i par, eftersom barn
tycker att de är väldigt intressanta och alltid är glada att öva på dem. Genom att öva
i par lär ungdomar känna varandra bättre, får kontakt med varandra och slappnar
av. Vi märkte också hur avslappnings- och andningstekniker som övats före de
planerade aktiviteterna har ökat fokus och närvaro i nuet. Barnen har visat mer
tålamod, engagemang och samarbete efter READY-övningen. Vi kommer att
fortsätta använda teknikerna. Detta beror också på situationen, under
sommarlägren är det lättare att göra eftersom grupperna är mindre.”

Slovenien

Från
ungdomsarbetare



Sverige

Citat från
ungdomsarbetare

Jag har en grupp som inte känner
varandra sedan tidigare. När man
gör check-in ser man också till att
man har sett alla. Jag märkte att de
tappade energin med några av
övningarna så jag testade
övningarna för mer energi istället
och det fungerade mycket bättre
för den här gruppen.

”Under de senaste månaderna har
jag arbetat intensivt med olika
andningsövningar med mina elever,
alltid i början av lektionen. Det har
blivit en vana för oss att börja våra
lektioner med en andningsövning.”

Övningarna hjälper  
mina elever att lugna
ner sig, hitta fokus
och är mycket
 uppskattade.

"Jag tyckte att
det var riktigt bra
att hjälpa
eleverna att lära
känna varandra
bättre.

 Nellie (Törnströmska gymnasiet) Monika (Fischerströmska gymnasiet)



Påminnelse för
handledare

Håll rösten långsam, varm och stadig under lugnande övningar. 

Erbjud alltid valmöjligheter: ”Du kan blunda eller hålla ögonen öppna.” 

Bibehåll förutsägbarhet – öppna och avsluta varje session med samma rytm. 

Tillåt övergångar efter djup vila: mjuka stretchövningar, vatten, jordning. 

Undvik fysisk beröring om det inte uttryckligen är inbjudet eller överenskommet i förväg.

Om känslomässig utlösning sker, bekräfta det lugnt och jorda gruppen.

Förstärk självständigheten: deltagarna kan välja bort, modifiera eller ta pauser när som

helst. 

Uppmuntra kreativ reflektion (ritning, dagbok eller tyst samtal). 

Var en förebild för lugnt beteende – din närvaro reglerar utrymmet mer än tekniken.



Kärnprinciper

Principer

Säkerhet 

Förtroende och transparens

Val 

Samarbete

Egenmakt 

Kulturell medvetenhet

I praktiken

Förutsägbara rutiner, lugn ton, tydlig struktur.

Förklara vad, varför och hur länge varje aktivitet

kommer att pågå.

Erbjud alternativ inom position, tempo och

deltagande.

Involvera ungdomar i att utforma avtal och feedback.

Betona styrkor och fira små framgångar.

Använd inkluderande språk, respektera olika

erfarenheter.

Exempelfraser

"Du har alltid kontroll över hur långt du går."
 "Låt oss lägga märke till våra fötter på golvet – vi är
trygga här." 
"Alla känslor är välkomna; bara lägg märke till dem."

Traumabaserad praktik innebär att förstå att många unga människor bär på dolda upplevelser av stress, förlust eller störningar som formar hur de
reagerar mot andra och till inlärning.

Vårt mål är inte att diagnostisera eller behandla trauma, utan att skapa trygghet, valfrihet och egenmakt i varje aktivitet.

Praktiska tips

Pausa eller sakta ner om en deltagare visar ångest.
Validera alla reaktioner: ”Det är okej att känna sig
känslosam.” 
Använd inbjudande språk: ”Om du vill kan du…” 
Undvik djupt arbete med slutna ögon tills trygghet är
etablerad.
Avsluta varje session med jordning eller rörelse.
Känn dina gränser – du underlättar, inte behandlar.

Att förstå 

Traumabaserad praktik



Tack! 

READY-programmet utvecklades genom en gemensam vision och ett engagemang från lärare, ungdomsledare och
partnerorganisationer över hela Europa. Vårt innerliga tack går till de unga som deltog – för deras kreativitet, ärlighet och mod att
utforska nya sätt att lära och vara. Vi erkänner tacksamt stödet från Europeiska unionens Erasmus+-program (2023–2025) och uttrycker
vår uppskattning till alla partners för deras engagemang för att skapa traumainformerade, inkluderande och stärkande
ungdomspraktiker.

Detta projekt har medfinansierats av Europeiska unionens Erasmus+-program. Europeiska kommissionens stöd till produktionen av denna
publikation innebär inte ett godkännande av innehållet, som endast återspeglar författarnas åsikter, och kommissionen kan inte hållas ansvarig
för någon användning som kan göras av informationen däri.

Erasmus+ ansvarsfriskrivning




