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I detta materialpaket finns redskap som kan anvéndas fér att behandla temat spelande
genom aktiviteter och samtal med unga i dldern 15-20.

Materialet dir indelat i tre delar, och vi rekommenderar att delarna anvéinds som en helhet.

Du kan ocksa anvéidnda dem separat, om du vill.

Materialet och dess delar kan anvéindas till exempel pa lektioner, under vilmaendedagar,
i en verkstad, pa en internatkviill eller pa ett gruppméte pa ungdomsgarden.

Delarnas rekommenderade langder

Enskilda delar,
da de halls separat

75 min lektion

90 min lektion

Inledning i amnet 5 min 5 min 5 min
Linjebvning 15 min 15 min 15 min
Associationskarta 40 min 40 min 40 min
Viktiga bitar 30-40 min 15 min 30 min
i vardagen

Tank pa det har:

e Med spelande avser vi i det hdar materialet digitalt spelande pa olika plattformar, dvs. mobil-,
konsol- och datorspelande.

e Du behover inte vara expert pa spelande for att kunna diskutera med unga om spelande. Det &r
anda viktigt att du forbereder dig omsorgsfullt med hjélp av instruktionerna i detta material.

e | dvningarna géller det att inte betona vem som spelar och vem som inte gor det. Syftet ar att
mangsidigt fundera pa uppfattningar som anknyter till spelande — aven férdomar.

e Nar ni gor 6vningar, hall i minnet att spelandet betyder olika saker for de olika unga. For nagon kan
spelandet vara en mycket viktig del av livet, medan andra ser ned pa spelandet eller har en neutral

installning till det. Fér en del kan spelandet redan vara problematiskt.



e Syftet med O6vningarna ar att vacka diskussion och lyfta fram olika synvinklar. Det lyckas endast om
du som handledare ser till att varje deltagare blir hord och att alla deltagares svar beméts med
respekt.

e Du kan ocksa sjalv ha manga erfarenheter och tankar om spelande. Som handledare ar det viktigt
att du respekterar de ungas asikter och uppfattningar aven om de skiljer sig fran dina egna.

e Glom inte att halla diskussionen i anslutning till 6vningarna pa en sa allman niva som mojligt. Stall
fragorna i formen: "Varfér spelar manniskor? Varfor vacker spelandet ibland starka kénslor, t.ex.
ilska eller upprordhet?” Det skapar trygghet hos dem som deltar i diskussionen. Om en ung sjalv
gar till den personliga nivan i samtalet, ta hansyn till den ungas tankar och var kanslig, men férsok
samtidigt fora samtalet tillbaka till en allméan niva. Om du funderar efterat pa nagot personligt som
en ung kommenterat, kan du senare prata om temat pa tumanhand med den unga.

e | en diskussion om spelande kan termen “beroende” lyftas fram. Begreppet aktualiseras ofta i
samtal om digitalt spelande, men det ar bra att halla i minnet att det inte ar sarskilt vanligt med
egentligt beroende av digitalt spelande. Det kan férekomma utmaningar och problematiska drag i
spelandet dven utan att det ar fraga om beroende. Darfor rekommenderar vi att du anvander den
mer allmdnna termen "problematiskt spelande” om detta fenomen.

FAKTARUTA
Varfor spelar manniskor? /
/
4
Svaret pa fragan ar ofta personligt, men nedan du hittar nagra allmanna orsaker: il
/
/
e det&rsocialt |I
e det mojliggor sociala roller av olika slag \
e man kan hitta nya kompisar Y
e detar roligt *\
e det vicker kdnslor ,
¢ man kan lara sig nya fardigheter )
e det erbjuder upplevelser av att lyckas )/
e det ar ett satt att koppla av ’

e man kan uppleva kédnslan av ett flow (bli uppslukad, positivt sett)
e det ar ett satt att fly

¢ man kan foérverkliga sin tavlingsinstinkt

* man kan vara kreativ

e det ger mojlighet att prova pa olika identiteter

e det ar en form av (ungdoms)kulturen

Lds mer: Spelfostrarens handbok 2, Spelmotivation: Varfér spelar vi digitala spel?



https://ehyt.fi/wp-content/uploads/2020/11/Spelfostrarens-handbok-2_s.pdf

1. Linjedévningen

Syftet med 6vningen:

Syftet med linjedvningen ar att fa de unga att diskutera, lyfta fram olika perspektiv och synsétt och att
ge den som leder lektionen information om de ungas uppfattningar och asikter.

Instruktioner for Linjeévningen:

Be att de unga stiger upp fran sina platser och stéller sig i rad med ansiktet mot dig (ni behover rejalt
med utrymme for det har). Beratta att ni ska gora en linjedvning. Till vianster pa den ténkta linjen finns
"av annan asikt” och till hoger finns “av samma asikt”. Beratta for de unga att du kommer att framféra
pastaenden om digitalt spelande och att de ska stélla sig langst ute till hoger eller vanster pa linjen
eller mellan dndpunkterna i enlighet med deras asikt om det pastaende som du framfor. Uppmuntra
de unga att fundera pa pastaendena sjalvstandigt och att stélla sig pa linjen enligt det. De ska inte bara
folja andras exempel. Paminn dem ocksa om att man inte kan ha réatt eller fel asikt i den har 6vningen
och att det géller att respektera andras asikter.

Sakerstall att deltagarna vet vad som avses med digitalt spelande i den har 6évningen: Digitalt spelande
ar spelande som sker pa olika digitala plattformar (mobil, konsol, dator) och som inte kan definieras
som spel om pengar.

Du kan genomfora linjedvningen sa att de unga endast ror sig pa linjen, men det &r en god idé att ocksa
fraga nagra unga varfor de stallde sig just dar pa linjen. | samtalet kan de unga dela med sig hur de
upplever de aktuella temana utifran sina egna erfarenheter. Du som handledare kan fora diskussionen
framat med korta preciserande fragor: Varfér? Vem? Ar ni av samma asikt eller av annan &sikt? Framfor
allt ska du be de unga motivera sina svar.

Pastaendena i Linjedévningen:

Spelandet dr bara en syssla fér barn (inledande fraga)
Spelandet &r sloseri med tiden (asiktsfraga)

Spelare dr endast intresserade av att spela (asiktsfraga)
Nar man spelar, lar man sig sociala fardigheter (asiktsfraga)
Spelandet leder latt till beroende (asiktsfraga)

e wnNPE

Nar de unga stallt sig pa linjen, motiverat varfor de stallde sig just pa den punkten och berattat om sina
tankar om dmnet, lyfter handledaren sammanfattningsvis fram synpunkter efter varje pastaende:



1. Spelandet ar bara en syssla fér barn (inledande fraga)

Malet med denna punkt i 6vningen:

Fundera pa spelandet och dess olika uttryck. Digitalt spelande intresserar bade unga och vuxna, och
man kan dgna sig at spelande pa manga olika satt. Spelande beror inte pa aldern.

Sammanfattande podnger:

Procentuellt ar det barn och unga som lagger ned mest tid pa spelandet, men medelaldern for alla
som spelar i Finland ar 38,9 ar. Spelande av alla slag ar valdigt vanligt. Var och en av oss har sannolikt
spelat nagot spel i barndomen och spelar dven i vuxen alder, t.ex. fotboll, kort, Flipper eller Kimble.
| dag ar digitalt spelande ytterst populart och ett valdigt trevligt tidsférdriv ocksa bland vuxna. Manga
traditionella spel, till exempel schack, bradspel, golf och andra idrottsspel kan nufértiden ocksa spelas
digitalt.

2. Spelandet ar sloseri med tiden (asiktsfraga)

Malet med denna punkt i 6vningen:

Att satta varde pa spelandet som en riktig hobby och ett dkta intresse bland andra hobbyer.

Sammanfattande poanger:

For manga ar spelandet en viktig hobby och fritidsaktivitet, men samtidigt kan andra uppleva spelandet
som ytterst trakigt och onddigt. Alla behover inte gilla allting eller betrakta samma saker som viktiga.
Respekt for en annan méanniskas hobbyer och samtal om dem hér d@nda till det normala umganget,
dven om grejen kanske inte intresserar oss sjadlva sarskilt mycket. Det &r underhallande att spela, men
spelandet har ocksa férdelar och nackdelar, som gruppen funderar pa tillsammans mer i anslutning till
uppgiften Associationskartan.

3. Spelare ar endast intresserade av att spela (asiktsfraga)

Malet med denna punkt i 6vningen:

Att samtala om stereotyper och deras effekter, dvs. att lyfta fram mangfalden i spelarrollen i dag.
Att acceptera den andra utan férhandsuppfattningar.



Sammanfattande poanger:

Spelarna ar ingen enhetlig grupp av likadana manniskor. For andra ar spelandet ett mycket viktigt inslag
i vardagen, medan andra har manga andra intressen vid sidan av spelandet. Det &r viktigt att halla
i minnet att det som en person ar entusiastisk dver ofta fyller en stor del av personens liv, oavsett om
intresset géller ishockey, teater, musik eller fiske. Det finns tiotals olika spelgenrer, och satten att spela
varierar mycket beroende pa situationen och personen. Finlandarnas vanligaste form av spelande ar
mobilspelande, som man kan dgna sig at till exempel nar man reser till och fran skolan eller jobbet, pa
rasterna, ndr man lagar mat, dvs. i anslutning till andra sysslor.

4. Nar man spelar, lar man sig sociala fardigheter (3siktsfraga)

Malet med denna punkt i 6vningen:

Att fasta uppmarksamhet vid de positiva sociala upplevelser och verksamhetsmodeller som spelens
varld erbjuder och som ocksa kan anvandas i andra sociala situationer.

Sammanfattande poanger:

FOor manga ar spelandet sarskilt i lag en del av deras sociala omgivning och umgange. Nar man spelar, lar
man sig att handla tillsammans och att ta hansyn tillandra. Det har bildats sociala kretsar i spelmiljéerna,
och manga upplever att det ar lattare att hitta likasinnat sallskap i spelmiljéer an utanfér dem. Nar man
spelar ensam, sker visserligen inte en likadan social utveckling, och den som spelar problematiskt kan
rentav isolera sig fran andra. Darfor ska spelaren alltid komma ihag det sociala livet utanfor spelens
varld och ta hansyn till sina narstaende.

5. Spelandet leder latt till beroende (dsiktsfraga)

Malet med denna punkt i 6vningen:

Att samtala om omstandigheter som gor att man mar bra och om omsténdigheter som bidrar till
okontrollerat spelande. Bra kompisrelationer och positiva upplevelser stodjer den ungas vdlmaende i
spelen och utanfor spelens varld.

Sammanfattande poanger:

Det ar inte sarskilt vanligt med medicinskt diagnostiserat beroende av digitala spel: uppskattningsvis
1-3 procent av alla spelare drabbas av sadant beroende. Visst ar det mojligt att spelandet till exempel
tar problematiskt mycket tid fran vardagen eller att spelaren utvecklar en obalanserad relation ftill
spelandet pa nagot satt. En problematisk relation till spelandet kan uppkomma om spelaren har



personlighetsdrag som exponerar for det. Till exempel ensamhet, depression, angest, svag sjalvkansla
eller kriser i livet kan bidra till att gora spelandet problematiskt. Darfor ar det viktigt att fasta sarskild
uppmaérksamhet pa spelandets motiv, i stallet for pa hur mycket man spelar. Att séka trost genom att
spela ar till exempel inte direkt en dalig sak, men det ar bra att fundera pa om det finns mojligheter att
uppleva kanslor av glddje eller belatenhet ocksa utanfor spelandet. Det ar ocksa viktigt att fundera pa
i vilka situationer man upplever kdnslor av att lyckas. Da tar spelandet inte sa latt 6ver hela ens vérld.
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Kallor: (Hela avsnittet for linjedvningen)

Pelaajabarometri 2020

Digipelirajat’on: Digipelaaminen - limiétietoa ja usein kysyttyd (pa finska)

Ehyt: Digitalt spelande

Stod for diskussionen:

EHYT: Digitalt spelande ér en hemsk hobby — animation och diskussionsfragor



https://trepo.tuni.fi/handle/10024/123831
https://digipelirajaton.fi/tietoa/ilmiotietoa/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/digipelaaminen/
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2. Associationskartan

Syftet med 6vningen:

Syftet med 6vningen Associationskartan ar att motivera de unga att fundera pa sina egna tankar och
attityder som anknyter till spelandet och att lyfta fram dem fér gemensam behandling i gruppen.

Instruktioner for utarbetandet av associationskartor:

Dela in gruppen i par eller smagrupper. Fundera vilken gruppindelning som fungerar bast i din
grupp: bekanta/fraimmande par, grupper som deltagarna viljer sjdlva/grupper som handledaren
véljer osv. Berédtta att ni kommer att prata om teman som géller spelande i dessa par/grupper.
Dela ut papper och pennor.
Rita en cirkel pd en whiteboardtavla/ett blddderblock och skriv ”Digitalt spelande” innanfér cirkeln.
Be att gruppen gor detsamma pa sina papper.
Be de unga att fundera pa damnet i tva olika perspektiv:
1. Vilka fordelar (vilken nytta) kan spelandet ha? (Vad kan man till exempel fa eller lara sig
genom spelandet?) Be att de unga antecknar ovanfor cirkeln pa pappret olika former av nytta
som spelandet kan ge.
2. Vilka nackdelar kan spelandet medféra? (T.ex. vilket slags problem kan spelandet skapa till
exempel i spelarens vardag?) Be att de unga antecknar dessa nackdelar under cirkeln pa
pappret.
Det ar bra om de unga antecknar t.ex. 4 nackdelar och 4 fordelar per grupp.
Paminn de unga om att det inte finns fel eller ratt svar. De ska anteckna pa sina associationskartor
just det som de kommer att tanka pa.
Nar grupperna borjat arbeta, kontrollera att grupperna forstatt uppgiften, kommer ihag fragorna
och kommer ordentligt i gang. Om de inte gor det, ge stdd och uppmuntran!
Reservera ca 10 minuter for arbetet med associationskartan.

Instruktioner for ssmmanstallande av gruppernas gemensamma associationskarta:

Samla de fordelar och nackdelar som grupperna antecknat pa en gemensam associationskarta pa
whiteboardtavlan eller bladderblocket (férdelarna ovanfor cirkeln och nackdelarna under cirkeln).
Varje grupp namner en férdel och en nackdel pa sin tur. Handledaren antecknar dem pa tavlan.
Varje for- eller nackdel namns och antecknas endast en gang. D& undviker ni upprepning.

Nar alla gruppers fordelar och nackdelar har antecknats, ar det dags for gemensam diskussion.
Reservera sammanlagt cirka 5 minuter for det har avsnittet.



2A) Samtal om fordelarna med spelandet med
hjalp av associationskartan

Stimulera och led diskussionen efter gruppen och situationen. Varje handledare har sitt eget satt att
styra diskussionen och kommentera de amnen som de unga lyfter fram. GI6m inte att ta hansyn till,
lyssna pa och visa respekt for alla och att sla vakt om en trygg och positiv atmosfar.

Nedan listas nagra av de vanligaste fordelarna som unga forknippar med spelandet. Stall preciserande
fragor, be att de unga berattar mer ingaende om de férdelar som de upptackt. Dina egna grupper
kan ha upptackt samma eller andra fordelar an de som namns pa listan. Diskutera de férdelar som
gruppen namner. Om ett tema som du tycker ar viktigt saknas, kan du naturligtvis lyfta fram det med
hjalp av fragor: Tycker ni att spelandet paverkar de sociala relationerna? Pa vilket satt? Finns det nagon
fardighet som spelandet utvecklar? Varfor?

Nedan finns material som handledaren kan anvianda vid genomgangen av anteckningarna pa
associationskartan. Med finns ocksa kompletterande fragor och fakta. Anvand dem mangsidigt, men

glom inte att du varken behover eller ska ga igenom allt!

Avsnitten 2A och 2B tar sammanlagt cirka 25 minuter.
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Fordelar som eventuellt lyfts fram:

1. SOCIALA RELATIONER

Uppratthaller kompisrelationer A

Skapar nya kompisrelationer A
Skapar globala manniskorelationer
Erbjuder gemenskaper som man kan hora till

Vid behov kan du fraga:

Hur skiljer sig webbgemenskaper fran live-gemenskaper?
Vilka gladjeamnen och vilka utmaningar finns det i de bada gemenskaperna?
Varfor ar det viktigt att hora till en gemenskap?

FAKTARUTA

| dagens lage praglas spelarrollen starkt av den sociala dimensionen. Over 50 procent av
alla spelare i aldern 18-20 ar och 6ver 65 procent av alla spelare i dldern 15—-17 ar spelar for
den trevliga samvarons skull. Over 30 procent av alla spelare i &ldern 15-17 &r och éver 25
procent av alla spelareialdern 18-20 ar ndmner att man kan fa nya vanner genom spelandet.
Spelgemenskapen kan erbjuda vanskapsférhallanden som Overskrider till exempel fysiska
begransningar och statliga och kulturella granser. For en del manniskor ar det lattare att
agera i en digital miljé an att motas ansikte mot ansikte. Forskning visar att spelande har
samband med en Okning av det psykosociala valbefinnandet, dvs. valbefinnandet som
anknyter till den mentala halsan och de manskliga relationerna, bl.a. genom den upplevda
vaxelverkan med andra.

Kallor:

Nuorten kulttuuri ja péiihteet 2022/EHYT ry

Kuuluvainen & Mustonen: Digitaalinen pelaaminen ja digipeliriippuvuus (pa finska)

Stod for diskussionen:

Yle: Vasta kun 25-vuotias Mats Steen kuoli, vanhemmat ymmdirsiviit, ettd téllé oli ystéivié
— ”Pelimaailmassa tyttd ei néie pyérétuoliani vaan sieluni” (pa finska)

Yle: Roope Konttila ei juuri puhu, mutta Discordissa hédn avautuu (pd finska)

11


https://ehyt.fi/tuote/nuorten-kulttuuri-ja-paihteet-tutkimus/
https://digipelirajaton.fi/wp-content/uploads/sites/7/2019/04/Digi_170x240_TjaS_25.3.19_M-1.pdf
https://yle.fi/uutiset/3-10656845
https://yle.fi/uutiset/3-10656845
https://yle.fi/uutiset/3-11681256

2. UTVECKLAR FARDIGHETER

e Problemldsningsférmagan blir battre

e Det strategiska tankandet blir battre

e Slutledningsformagan blir battre

e Finmotoriken och koordinationen blir battre

e Sprakkunskaperna 6kar

e Reaktionsférmagan blir battre

e Fo6rmagan att forsta rumsliga (spatiala) helheter och relationer blir battre
e Minnet utvecklas

e Fardigheterna till teamarbete blir battre

Vid behov kan du fraga:

e Vilka teamarbetsfardigheter behéver man i spelen och vilka utanfor spelen?
e Hur kan man anvanda sig av de fardigheter man lart sig i spelen? | vilka yrken kan de vara till nytta?

FAKTARUTA:

Spelgenren och sardragen i spelets innehall paverkar naturligtvis vilka fardigheter man
kan anta att det digitala spelandet utvecklar. Effekterna kan vara olika hos olika manniskor.
lundersdkningar har det digitala spelandet upptackts utvecklabl.a. denvisuella gestaltningen
och de motoriska fardigheterna. Sarskilt action- och skjutspel har kopplats till utveckling av
uppmarksamheten och den visuospatiella gestaltningsférmagan. Aktiva spelare har ocksa
observerats ha betydligt snabbare reaktionstider— an personer som endast spelar lite.
Det digitala spelandet har dessutom observerats ha kopplingar till minnet och larandet.
Effekter har konstaterats sarskilt i anslutning till skjutspel, i fraga om spelstrategier som
anknyter till positionen. Teamarbetsfardigheterna utvecklas sarskilt av s.k. prosociala spel,
som forutsatter samarbetsformaga och vilja att hjdlpa andra spelare. Forskningsresultat
visar att spelandet av spel som uppmuntrar till en positiv interaktion hade samband med
motsvarande beteende ocksa utanfér spelkontexten.

Kallor:

Kuuluvainen & Mustonen: Digitaalinen pelaaminen ja digipeliriippuvuus (pa finska)

Merildinen & Moisala: Alylaitteet ja pelaaminen: Peliharrastus osana monipuolista arkea.
I verket: Lapset, nuoret ja élylaitteet (pd finska).
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https://digipelirajaton.fi/wp-content/uploads/sites/7/2019/04/Digi_170x240_TjaS_25.3.19_M-1.pdf
https://verkkokauppa.duodecim.fi/6743.html
https://verkkokauppa.duodecim.fi/6743.html

3. ANNAT POSITIVT 1
!
1

«  Bra hobby /

e Bra tidsfordriv I

o Avkoppling fran vardagens problem .

e Man kan utmana sig sjdlv och sitt kunnande ‘e

e Framgangar okar sjalvfortroendet TS =-e—eo—o
e Mangsidiga spelalternativ for manniskor i alla aldrar och for alla behov

Vid behov kan du fraga:

e Spelandet omfattar manga faktorer som anses vara kdnnetecknande for bra hobbyer. Varfor finns
det dnda manga som inte uppfattar spelandet som en hobby pa samma satt som till exempel
pianospelande eller fotboll?

e Manga upplever att spelandet hjalper med att koppla loss fran stressen och utmaningarna
i vardagen. Varfor? Pa vilka andra satt kan man minska stressen?

e Pavilket satt kan spelandet 6ka sjalvfértroendet?

FAKTARUTA:

Over 30 procent av alla spelare i dldern 15-17 &r och 18-20 &r namner att de spelar
digitala spel for att det ger mojlighet att koppla loss fran vardagen och for att spelandet ar
avkopplande och avstressande. Over 25 procent av alla spelare i &ldern 15-17 ar och éver
20 procent av alla spelare i aldern 18-20 ar konstaterar att spelandet vacker kanslor eller
att spelandet ger mojlighet till upplevelser. En dnnu vanligare anledning till spelandet ar att
det ar roligt att spela: det sager cirka 50 procent av alla spelare i aldern 18-20 ar och 6ver
60 procent av spelarna i aldern 15-17 ar. Avkopplingen och losskopplingen fran det dvriga
livet representerar upplevelser av sjdlvstandighet som spelarna upplever som viktiga. Att fa
njuta av upplevelser av kompetens och skicklighet ar ocksa ett viktigt motiv for spelande. Att
soka utlopp for sin tavlingsinstinkt och utmaningar i spelen och att utveckla sig sjalv genom
att spela ar viktiga element i detta avseende.

Kallor:

Nuorten kulttuuri ja péihteet 2022/EHYT ry
Mikko Merildinen: Kohti pelisivistysté (pa finska)

13


https://ehyt.fi/tuote/nuorten-kulttuuri-ja-paihteet-tutkimus/
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/309143/Merilainen_vaitoskirja.pdf

2B) Samtal om nackdelarna med spelandet
med hjalp av associationskartan

Stimulera och led diskussionen efter gruppen och situationen. Varje handledare har sitt eget satt att
styra diskussionen och kommentera de amnen som de unga lyfter fram. GI6m inte att ta hansyn till,
lyssna pa och visa respekt for alla och att sla vakt om en trygg och positiv atmosfar.

Nedan listas nagra av de vanligaste nackdelarna som unga férknippar med spelandet. Stéll preciserande
fragor, be att de unga berattar mer ingaende om de nackdelar som de upptackt. Dina egna grupper
kan ha upptackt samma eller andra nackdelar dn de som namns pa listan. Diskutera de fordelar som
gruppen namner. Om ett tema som du tycker ar viktigt saknas, kan du naturligtvis lyfta fram det med
hjalp av fragor: Tycker ni att spelandet paverkar de sociala relationerna? Pa vilket satt? Har spelandet
ingen inverkan pa héalsan?

Nedan finns material som handledaren kan anvianda vid genomgangen av anteckningarna pa
associationskartan. Med finns ocksa kompletterande fragor och fakta. Anvand dem mangsidigt, men
glom inte att du varken behover eller ska ga igenom allt!

OBS! Nackdelarna behandlas pa ett lite annat satt dn fordelarna. | diskussionen om nackdelarna
lyfts fram majligheterna att minimera nackdelarna som ett tema. Det giller att motivera de unga att
fundera pa konkreta satt att undvika eller minska spelandets negativa effekter. Handledaren ska inte
heller ndja sig med alltfér enkla svar. T.ex. om de unga sager att det ar en nackdel att man motionerar
for lite, racker det inte med att de unga svarar att man kan minimera de negativa effekterna genom att
”"motionera mera”, utan handledaren ska stalla kompletterande fragor: ”Vad om man inte ar intresserad
av motion?”, "Vad om man inte gillar att motionera ensam?”, "Vilken motion hjalper mot muskelvark
eller ont i ryggen?”.

Nackdelar som eventuellt lyfts fram:

1. HALSOMASSIGA OMSTANDIGHETER \
e For lite motion ’,//
e Ontinacken och axlarna e

e Huvudvark, vark i handlederna, vark i 6gonen d
e  For lite sbmn
e Somnkvaliteten blir samre
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Vid behov kan du fraga:

e Motionerar alla spelare for lite? Varfor, varfor inte?

e Pavilket satt kan man fa unga att rora pa sig? Pa vilka satt kan man motivera dem?

e Vilket satt att motionera gillar ni sjalva? Med en kompis? Ensam? | ett lag? Hur hittar jag en [amplig
gren?

e Ardet mojligt att bestimma ett motionsminimum som man lovar sig sjilv att halla? Vardagsmotion:
jag stiger av bussen en hallplats tidigare och gar resten av vagen?

e Hur kan man skapa pauser i spelandet? Hur skapar man pauser éverhuvudtaget, om man anvander
datorn ocksa for att Iasa laxorna?

e Hur kan man sluta spela och koncentrera sig pa sina sysslor, om spelet &r valdigt medryckande? Hur
motivera sig sjalv att sluta?

e Hur kan man férsakra sig om att sova tillrdckligt ndr man spelar? Fungerar det t.ex. med att ha en
bakre tidsgrans pa veckodagarna, som tryggar att man far tillrdackligt med sémn, men att man far
spela langt in pa natten under veckosluten?

e Ar det mdjligt att korrigera sémnrytmen pa& nagot sitt? Att gd och lagga sig en kvart tidigare dn
kvallen innan?

AKTARUTA:

| forskningen kring barns och ungas spelande har man observerat att de typiska
olagenheterna till foljd av spelandet ar fysiska: smarta i 6verkroppen, sarskilt i ryggen,
huvudet, axlarna, handerna och 6gonen. Eftersom dessa besvar ar sa vanliga, tar man dem
inte pa nagot storre allvar trots att det vore relativt enkelt att forebygga dem. Allmant taget
har smartor kopplats till langa spelsessioner. De har ofta en anknytning till att muskler dels
inte blir anvanda och dels till att muskler blir 6veranstrangda. Smarta enheter kan ocksa i sig
sjdlv ha effekter pa spelaren och féljder beroende pa tiden som anvands for att spela med
dem. Dessa effekter kan gélla bland annat 6gonen, hjarnan och minskning av den fysiska
aktiviteten. Spelaren ar sjalv ett redskap som anvands i spelhobbyn och darfér ar det en
viktig del av hobbyn att spelaren skéter om sin fysiska kondition. Spelaren ska lagga fokus
pa god spelergonomi, pauser, motion, tillracklig och hogklassig naring, samt om sémn och
vila som motvikt till spelandet. En trott kropp ar inte heller mottaglig for det larande som
spelandet kan ge.

Kallor:

Mikko Merildinen: Kohti pelisivistysté (pd finska)

Helajéirvi, Kokko, Vasenkari: Alylaitteet ja fyysinen terveys: Alylaitteista sekd haittaa ettd
hyétyd. I verket Lapset, nuoret ja dilylaitteet (pd finska).

Stod for diskussionen (pa finska):

Video: Buenotalk: Peliergonomia 1

Video: Buenotok: Pelaamisen vaikutukset kahden vuorokauden aikana 1

Video: Buenotok: Pelaamisen vaikutukset kahden vuorokauden aikana 2
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https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/309143/Merilainen_vaitoskirja.pdf
https://verkkokauppa.duodecim.fi/6743.html
https://verkkokauppa.duodecim.fi/6743.html
https://verkkokauppa.duodecim.fi/6743.html
https://youtu.be/llxM6dB0grQ
https://www.tiktok.com/@buenotok/video/7090855833227103494?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1
https://www.tiktok.com/@buenotok/video/7095658788421700870?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1
https://www.tiktok.com/@buenotok/video/7095658788421700870?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1

2. TIDSANVANDNING

. Utmaningar for dygnsrytmen

. Tidsuppfattningen férsvinner

. Det 6vriga livet forsummas

. Tar upp mycket tid, dagen gar till spillo

Vid behov kan du fraga:

e Varfor kan spelandet bli okontrollerat hos en del manniskor? Varfor kan andra halla kontrollen? Av
vilka orsaker spelar man? Vad ger spelandet till olika spelare?

e Hurpaverkarolikafaktorer (grupptryck, speletsglobala karaktar, speletisigsjalvt) tidsanvandningen?
Hur I6ser du utmaningarna?

e Vilkasatt har spelaren/personer som aktivt dgnar sig at andra grenar att uppréatthalla sin dygnsrytm?

e Hur kan man sjalv upptdcka att man kanske spelar for mycket? Till exempel: man marker att man
inte hinner dta/man bara smaater, laxorna blir inte ldsta/man orkar inte koncentrera sig ordentligt
pa laxorna, man hinner inte motionera/man motionerar valdigt lite, fordldrarna/kompisarna gor
anmarkningar om spelandet?

e Vad gor du om du blir oroad 6ver en kompis spelande?

FAKTARUTA:

Unga anvander i genomsnitt 17 timmar i veckan pa digitalt spelande. Statistiskt sett ar det
samma aldersgrupp som drabbas mest av problem som anknyter till den tid som laggs ned pa
spel. Omkring 20 procent av spelare i aldern 10-19 ar berattar att deras anvandning av tid pa
spel orsakat problem sallan eller upprepade ganger. Ungefar en sjundedel av alla aktiva spelare
meddelar att de upplevt svarigheter med att begransa sitt spelande. Samma svarigheter
moter ocksa de som tittar pa spelstreamar och de som streamar sjalv, och fenomenet galler
den digitala kulturen ocksa mer allmant. Spelmediet har en fangande karaktar i sig sjalvt.
Aven det sociala trycket att vara pa plats eller den globala spelgemenskapen och de sena
speltider som den kraver kan ocksa bli ett problem. Det &r mojligt att 6va sig kontroll med
lampliga redskap och gbéra sma andringar i sin vardag. Ett aktivt liv utanfor spelen, att ta
hand om sina sysslor och att ta pauser ar det basta sattet att begrdnsa spelandet. Dessa
atgarder forebygger de skador bl.a. i fraga om ergonomin, smnen och dtandet som langa,
sammanhdngande speltider medfor.

Killor:

Pelaajabarometri 2020

Stod for diskussionen:

Video: Buenotok: Tunnistatko nditd piirteité pelaamisessasi? (pa finska)

Video: Buenotok: Voiko pelaaminen pilata eldmén? (Pa finska)

EHYT: Oroad éver digitalt spelande?
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https://trepo.tuni.fi/handle/10024/123831
https://trepo.tuni.fi/handle/10024/123831
https://www.tiktok.com/@buenotok/video/7055572852086476037?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1&item_id=7055572852086476037
https://www.tiktok.com/@buenotok/video/7055572852086476037?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1&item_id=7055572852086476037
https://www.tiktok.com/@buenotok/video/6967252307314478342?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1&item_id=6967252307314478342
https://www.tiktok.com/@buenotok/video/6967252307314478342?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1&item_id=6967252307314478342
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/tukea-eri-elamantilanteisiin/herattaako-digipelaaminen-huolta/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/tukea-eri-elamantilanteisiin/herattaako-digipelaaminen-huolta/

3. EMOTIONELLA FAKTORER

e Starka kanslor (ilska, upprordhet)

e Andra spelares fientliga beteende

e For en del manniskor kan spelandet vara en alltfor stark upplevelse @

*  Flykt undan problem

e Isolering - rd

* Problematiskt spelande (beroende, addiktion) - - -
P 4

Vid behov kan du fraga: —’

e Varfor kan spelandet vicka starka kénslor (ilska eller upprordhet)?

e Vad gor du sjalv nar du borjar bli arg medan du spelar? Vad borde man gora?

e Vad ska man gbéra om en annan spelare i spelet ar fientlig eller vicker angest? Har spelet t.ex. ett
rapporteringsverktyg eller en moderator genom vilken det ar mojligt att géra en anmalan? Varfor
I6nar det sig att géra en anmalan? Hur ska man skoéta om sitt eget maende i sadana situationer?

e Vad tycker ni att beroende betyder? Hur kan man undvika beroende?

e Spel har ofta designats sa att de ar valdigt lockande. Varfor?

e Vilka nackdelar kan det uppsta nar ett spel ar starkt lockande?

e Nagon kan fly nanting genom att spela, dvs. isolera sig fran andra. Vad kan vara orsaken till det?
Vilka andra aktiviteter skulle kunna paverka en manniskas maende pa ett positivt satt (utbver
spelandet)?

FAKTARUTA:

Spel med tavlingsmoment, och forluster eller frustrationer i sadana spel kan latt leda till att
spelaren blir arg eller upprord. De negativa kdnslorna ar inte skadliga i sig, men om man
riktar dem mot andra manniskor kan féljderna bli skadliga.

Hela 90 procent av alla svarande i en utredning som gjordes av projektet Non-toxic berattade
att de observerat hatretorik och trakasserier i spelkulturen. Bland de former av trakasserier
som de svarande observerat var bl.a. utskallning av en annan spelares skicklighet i spelet,
nedsattande prat och 6knamn, nedvardering och forolampning, rasistiska eller homo- och
transfobiska kommentarer och negativa kommentarer om spelarens alder, kon, utseende
eller sexuella laggning. | samma utredning onskade hela 90 procent av spelarna i aldern
15-29 ar att hatretoriken och trakasserierna atgardades.

Spelkanvarastarktlockande, men detdrenannan sak attintensivt d4gnasig at ett lockande och
belénande spel dn att utveckla en problematisk relation till spelandet. Spelens sardrag ar en
faktor som bidrar till uppkomsten av problem, men andra faktorer som ocksa har betydelse ar
personens kanslighet och personlighetsdrag, spelsituationen och avsaknaden av skyddande
faktorer. Symtom pa problematiskt spelande ar bl.a. att personens levnadskrets krymper,
personen har svart att halla spelandet under kontroll och att personen blir irriterad, da hen
inte spelar. Lds mer om problematiskt spelande i svarspunkt 5 i avsnittet om Linjedvningen.
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Killor:

Mikko Merildinen: Kohti pelisivistysté (pd finska)
SEUL: Non-toxic (pd finska)

Digipelirajat’on: Digipelaaminen - Iimiétietoa ja usein kysyttyé (pa finska)

Kuuluvainen & Mustonen: Digitaalinen pelaaminen ja digipeliriippuvuus (pa finska)

Stod for diskussionen:

Spelfostrarens handbok 2: Spelfostrarens handbok 2, Spelmotivation:
Varfor spelar vi digitala spel?

Mikko Meriléinen: Viisi kysymysté ongelmallisesta pelaamisesta (pa finska)
Pelituki: Vad dr din flyktvéig?
EHYT: Oroad éver digitalt spelande?

4. ANDRA UTMANINGAR

e Anvandningen av pengar
e Risker for person- och betalningsuppgifterna

Vid behov kan du fraga:

e Varfor anvdnder man pengar pa spelande?

e Hur kan man kontrollera anvandningen av pengar pa spel?

e Hur ar det mgjligt att skydda betalningarna eller betalningsuppgifterna?
e Hur kontrollerar du den information som finns om dig i olika tjanster?

e Hur undviker du bedragerier?

FAKTARUTA:

Precis som i fraga om all konsumtion ar det viktigt att félja upp sin anvandning av pengar
och forsoka konsumera ansvarsfullt ocksa ndr man spelar digitala spel. Nar man anvander
sma mangder pengar men ofta, tappar man latt uppfattningen éver hur mycket pengar man
sammanlagt gér av med. Det finns manga mojligheter att anvanda pengar i spel, och det
kan handa att spelen uppmuntrar till det. Det mest typiska sattet att kdpa ar kop som gors
under spelet. Dessutom kan spelen ocksa kosta i sig. De kan ha manads- eller arsavgifter,
eller sa kan spelarna vara tvungna att betala for tilliggsdelar till spelen. Digitala spel
erbjuder ocksa majligheter till vadslagning, till exempel e-idrottsvadslagning. Det raknas
som penningspelande i Finland och ar saledes forbjudet for personer som inte fyllt 18 ar.
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https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/309143/Merilainen_vaitoskirja.pdf
https://vanhemmille.seul.fi/mita-on-e-urheilu/non-toxic-pelikulttuuri/
https://digipelirajaton.fi/tietoa/ilmiotietoa/
https://digipelirajaton.fi/wp-content/uploads/sites/7/2019/04/Digi_170x240_TjaS_25.3.19_M-1.pdf
https://www.pelikasvatus.fi/pelaamismotivaatiot-miksi-digitaalisia-peleja-pelataan/
https://www.pelikasvatus.fi/pelaamismotivaatiot-miksi-digitaalisia-peleja-pelataan/
https://mikkomerilainen.com/category/ongelmapelaaminen/
https://www.youtube.com/watch?v=fiVB3rX6TyA
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/tukea-eri-elamantilanteisiin/herattaako-digipelaaminen-huolta/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/tukea-eri-elamantilanteisiin/herattaako-digipelaaminen-huolta/

Overraskningslddorna, dvs. de sa kallade loot boxarna, i spelen har ingen aldersgrans, men
dven de har egenskaper som paminner om hasardspel. Cirka 20 procent av spelarna i aldern
15-17 ar och cirka 25 procent av spelarna i dldern 18-20 ar betraktar vadslagning i digitala
spel som trendigt. Nagra procent av spelarna drabbas av problem med anvdndningen av
pengar.

Det dr mojligt att betalkort utsatts for risker i speltjansterna och darfor ar det en god idé att
skydda betalsatten. Vad galler personuppgifter ar spelféretagen precis pa samma satt som
andra foretag skyldiga att frdga om spelarens samtycke ftill insamling av personuppgifter i
enlighet med dataskyddslagstiftningen. De ska ocksa beratta i sina anvandarvillkor hur de
anvander personuppgifterna. Det forhindrar dock inte att personuppgifter lacker fran olika
tjdnster till exempel vid dataintrang. Det ar en god idé att i princip att ge ut sa lite data om
sig sjalv som mojligt.

Kallor:

Pelaajabarometri 2020
Nuorten kulttuuri ja péiihteet 2022/EHYT ry

Stod for diskussionen:

Ville Nikander: Overraskningslddor, virtuella vapen och casinospel. | verket Spelfostrarens
handbok 2.

Inka Silvennoinen: Loot boxes vs lotterilagen. | verket Spelfostrarens handbok 2.

Yle: Koko perheen asekauppaa — Videopeleisséi on tutkijoiden mukaan uhkapelejéi
alaikdisille, ylldtyslaatikot eli loot boxit ovat miljardibisnes (pd finska)

I
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https://trepo.tuni.fi/handle/10024/123831
https://ehyt.fi/tuote/nuorten-kulttuuri-ja-paihteet-tutkimus/
https://www.pelikasvatus.fi/pelikasvattajan-kasikirja-2/
https://www.pelikasvatus.fi/pelikasvattajan-kasikirja-2/
https://www.pelikasvatus.fi/pelikasvattajan-kasikirja-2/
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2020/01/28/videopelien-kylkeen-on-noussut-miljardien-yllatyslaatikkobisnes-joka-on

3. Viktiga bitar i vardagen
S

En bra vardag hjalper den unga att ma bra bade psykiskt och fysiskt. Syftet med den héar dvningen ar
att fa de unga att fundera pa vilka bitar en god vardag bestar av. Malet ar ocksa att fundera pa varfor
just vissa omstandigheter gor vardagen bra. Dessutom funderar vi pa omstandigheter som kan gora det
svarare att uppréatthalla en god vardag och vi forsdker ocksa hitta 16sningar.

Syftet med 6vningen

De unga har bland annat pa lektionerna i hdlsokunskap studerat @amnen som anknyter till vila, motion,
kost, dygnsrytm o.d. och de har sannolikt ocksa sett manga olika varianter pa "hur ett bra dygn ser ut
for den unga”. Darfor erbjuder vi ingen fardig modell for dem i den har évningen, utan vi litar pa de
ungas minne och erfarenhet, pa deras formaga att fundera och dven motivera.

Aven om vi pratar om spelande i de andra avsnitten, bérjar vi inte medvetet fundera pd ”spelarens
perfekta vardag” i den har 6vningen, utan pa en dag som ar bra for vilken ung person som helst. Orsaken
till detta ar att a) vi inte vill bidra till tanken om att “spelare har alltid en rorig dygnsrytm” e.d., och b)
det ar viktigt for alla unga att skapa en fungerande och meningsfull rytm i vardagen.

Instruktioner for genomférande av évningen,
30-40-minutersversionen

Avsnitt 1: Hitta sju viktiga bitar i vardagen!

— Dela de unga i grupper eller anvand samma grupper som i den féregdende 6vningen. Dela ut
A4-papper och pennor till de unga, om de dnnu inte har dem.

— Beratta for de unga att en bra vardag hjilper den unga att ma bra bade psykiskt och fysiskt. Be att
de unga funderar pd och antecknar sddana omstandigheter som hor till ett bra dygn i vardagen.
(Veckoslutet bestar ofta av lite annorlunda saker)

— Beratta att du sjalv har hittat sju bitar (lista bifogas). Hittar de unga sju, eller till och med fler?

— Nardeungaharfunderat och antecknatenstund, se efter tillsammans vad de hittade. Be att varje grupp
turvis berdttar om en bit som de hittat. Anteckna bitarna pa ett bladderblock/en whiteboardtavla.
Atminstone foljande sju punkter borde lyftas fram. Om ndgon av dem saknas, namn den sjalv!
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Sociala relationer
Avkoppling/aterhamtning

1. Kost

2. S6mn

3. Motion/utomhusaktiviteter
4, Studier

5. Hobbyer

6.

7.

Avsnitt 2: Hitta en utmaning och hitta pa en 16sning pa den!

— Beratta for de unga att om vi levde i en drémvarld, skulle alla sju bitar forverkligas i vardagen,
och da skulle vardagen vara balanserad och vi skulle orka bra. Men ofta blir en eller flera bitar av
nagon anledning helt bortglomda eller sa far de for lite eller for mycket uppmarksamhet.

— Be sedan grupperna fundera pa en utmaning for var och en av de sju viktiga bitarna i vardagen,
som hotar forverkligandet av en bra vardag. Be att de ocksa funderar pa och antecknar ett
|6sningsforslag for varje utmaning.

— Obs! Om ni inte har mycket tid, kan uppgiften ocksad genomforas pa sa satt att du tilldelar varje
grupp endast nagra av de viktiga sju bitarna i vardagen som de far fundera pa.

— Har ett exempel som du vid behov kan beratta om fér de unga, sa att de battre far grepp om
uppgiften.

e Viktig bit: Studier

e Utmaning som de studerande upptdckte: Studierna tar fér mycket av dagen, sG att man inte hinner
med ndgonting annat

e [dsningsférslag som de studerande upptdckte: Avtala med dig sjélv om att du utéver skoldagen
endast Idser médngden x ldxor. Om det kdnns som om tiden inte réicker till, fundera pG om du har fér
hégt tempo pa dina studier. Finns det ndgonting att férbdéttra i din studieteknik? Av vem kan du be
om st6d?

— Nedan presenterar vi ndgra exempel pa utmaningar. Handledaren kan anvianda dem vid behov. Om
de unga inte sjalva hittar pd nagra utmaningar, kan du ta exempel fran listan nedan, och sa kan ni
fundera pa dem tillsammans.

Kost

e iter oregelbundet

e aterinte frukost

e kommer inte ihag att ata alls
e Ater for att dampa stressen

21



S6mn —
e lagger sig for sent
e sover for lite
e vaknar flera gangen under natten
Motion/motion utomhus
e harinte tid for utomhusaktiviteter L,
e drinteintresserad av motion /
¢ vill inte motionera ensam/tillsammans med andra )/
e Motionen tar upp all fritid )
1
1
Studier !
]
e drinteintresserad av studierna '|
e for hogt tempo pa studierna \
e studierna kanns alltfor svara \
e studierna tar for mycket av dagen, sa att man inte .
hinner med nagonting annat \\
\\
Hobbyer AR
\
\
e haringa hobbyer \‘
e hobbyerna tar for mycket tid I
e hobbyerna férbrukar for mycket energi b
1
/
Sociala relationer ’
/I
/
e haringa sociala relationer e

e de sociala aktiviteterna tar fér mycket tid
e konflikter i de sociala relationerna

Avkoppling/aterhidmtning
e rusar hela dagen fran ett stélle till ett annat

e hinner dra efter andan forst vid laggdags
e tycker att avkoppling ar bara onddig lattja

Avsnitt 3: Sammandrag

- Diskutera nagra utmaningar och l6sningar for varje tema tillsammans
- Repetera avslutningsvis 6vningens viktigaste punkt: Vilken nytta har man av att dygnsrytmen och
vardagens bitar ar relativt bra i ordning pa vardagarna?
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4. Bonusavsnitt 4: Skriv ”Den hemliga formeln for en lycklig dag” pa tavlan

Den hemliga formeln for en lycklig dag = Skéta en obligatorisk syssla + géra nadgonting trevligt + ta +
chilla + hjalpa + sova

Diskutera:

— Vilka tankar vacker formeln?

— Skulle du sjalv kunna bérja anvanda formeln?

— Skulle nagonting kunna férandras, nar man anvander formeln? Varfor och hur?

(Kéilla: Boken Gruppfenomenet — handbok fér gruppledare, sid. 75,)

Instruktioner for genomférande av évningen,
15-minutersversionen

Avsnitt 1: Hitta sju viktiga bitar i vardagen!

— Dela de unga i grupper eller anvdnd samma grupper som i den foregdende o6vningen. Dela ut
A4-papper och pennor till de unga, om de annu inte har dem.

— Beratta for de unga att en bra vardag hjélper den unga att ma bra bade psykiskt och fysiskt. Be att
de unga funderar pa och antecknar sadana omstandigheter som hor till ett bra dygn i vardagen.
(Veckoslutet bestar ofta av lite annorlunda saker)

— Beratta att du sjalv har hittat sju bitar (lista bifogas). Hittar de unga sju, eller till och med fler?

— Nardeungaharfunderat och antecknat enstund, se efter tillsammans vad de hittade. Be att varje grupp
turvis berdttar om en bit som de hittat. Anteckna bitarna pa ett bladderblock/en whiteboardtavla.
Atminstone foljande sju punkter borde lyftas fram. Om ndgon av dem saknas, namn den sjalv!

Kost

Somn
Motion/utomhusaktiviteter
Studier

Hobbyer

Sociala relationer
Avkoppling/aterhamtning

NowuswNe
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https://ehyt.fi/sv/produkt/gruppfenomenet-handbok-for-gruppledare/

Avsnitt 2: Hitta en utmaning och hitta pa en 16sning pa den!

— Beratta for de unga att om vi levde i en drémvarld, skulle alla sju bitar forverkligas i vardagen, och
da skulle vardagen vara balanserad och vi skulle orka bra. Men ofta blir en eller flera bitar av nagon
anledning helt bortglémda eller sa far de for lite eller for mycket uppmarksamhet.

— Fraga de unga vilka bitar som far dem att tanka pa utmaningar. Fundera pa |6sningar pa utmaningarna
tillsammans, dock sa att det i forsta hand ar de unga som funderar pa I6sningarna sjilva. Ga igenom
nagra utmaningar och ldsningar.

— Har ett exempel:

e Viktig bit: Studier

e Utmaning som de studerande upptdckte: Studierna tar fér mycket av dagen, sd att man inte
hinner med ndgonting annat

e [dsningsférslag som de studerande upptdckte: Avtala med dig sjdlv om att du utéver skoldagen
endast Idser méngden x Idxor. Om det kéinns som om tiden inte rdcker till, fundera pG om du har
for hégt tempo pd dina studier. Finns det ndgonting att férbdttra i din studieteknik? Av vem kan
du be om stod?

— | 30-40-minutersversionen presenterar vi nagra exempel pa utmaningar. Handledaren kan anvédnda
dem vid behov. Om de unga inte hittar pa nagra utmaningar sjalv, kan du plocka exempel fran listan.

Avsnitt 3: Sammandrag

Repetera avslutningsvis ovningens viktigaste punkt: Vilken nytta har man av att dygnsrytmen och
vardagens bitar ar relativt bra i ordning pa vardagarna?

Bonusavsnitt 4: Skriv ”Den hemliga formeln for en lycklig dag” pa tavlan

Den hemliga formeln for en lycklig dag = Skéta en obligatorisk syssla + géra ndgonting trevligt + dta +
chilla + hjalpa + sova

Diskutera:
— Vilka tankar vacker formeln?
— Skulle du sjalv kunna bérja anvanda formeln?

— Skulle nagonting kunna férandras, nar man anvander formeln? Varfér och hur?

(Kalla: Boken Gruppfenomenet — handbok fér gruppledare, sid. 75)
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