Introduktion till MIELI rf:s uppgiftspaket
Korkort | psykisk halsa:

Drommar och
valbefinnande

Mer information om MIELI rf:s uppgiftspaket Korkort i psykisk halsa for grundskolan hittar du har:
https://mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/material/korkort-i-psykisk-halsa-till-grundskolan/



https://mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/material/korkort-i-psykisk-halsa-till-grundskolan/

Malsattning: d

e Jag forstar vilken betydelse drommar har pa mitt valbefinnande.
e Jag har reflekterat over mina planer och drommar som ror min framtid.
e Jag har 6vat pa att satta etappmal som tar mig mot drommen.




Att dromma skapar
ett gott humor

Att dromma och fantisera ar viktiga fardigheter som stoder det psykiska
valbefinnandet. Vi vagar hange oss at att dromma och planera for framtiden nar
vi har tillrackligt med tillit till framtiden. Ingen drom ar for stor eller liten. Alla
drommar behover inte heller forverkligas. Bara det att man drommer forbattrar
humoret.

Nar vi forvantar oss positiva saker fran framtiden ar vi ocksa mer motiverade
att anstranga oss for den. Man framskrider mot drommarna genom att satta
upp mal som ar tillgangliga. Att na malen kraver forstas uthallighet, men det ar
ocksa beldonande att framskrida mot sin egen drom.



Bekanta er med amnet genom att reflektera over
foljande fragor i sma grupper:

e \Vad dromde du om nar du var liten? ?.?
B

e Vilka drommar har du for sommarlovet?
e Vad skulle du onska dig, om du kunde onska dig vad som helst?
e Vad tror du folk dromde om for 20, 200, 2000 ar sedan?
e Reflektera over om aldre personer har drommar. Vad drommer
en 100-aring om? ??
e Varforardrommar viktiga?
e Vad om drommarnainte forverkligas? Har de anda betydelse? o 1
e Kan du paverka huruvida andras drommar forverkligas?



En liten dromovning:
blunda och forestall dig
| tre minuter att du
tilloringar din dromdag..

Mina TOP b-
drommar

Skriv ner fem drommar for din egen
framtid som du tanker pa just nu.



Mina TOP b-
drommar

Se hur finlandska ungdomar drommer.

Det galler Danske Banks undersokning fran
2017 dar 614 unga deltogqg.

1.Ett meningsfullt arbete och yrke

2.Att resa: se varlden och lara kanna
olika kulturer

S.Ett eget hem

4. Att grunda en familj

b.En studieplats

-anns dina drommar med
patlistaneiad tankerdu-aitt

nar andrats sedan 20177



Malen tar dig mot drommarna

Sjalvkannedom hjalper dig att satta upp ratt slags mal. For
att uppna malet maste vi vara bade malmedvetna och
flexibla. Om ett mal ar for svart att uppna kan det alltid delas
upp i annu mindre bitar. Gladjen och meningsfullheten i att
gora och forsoka bibehalls nar malen ar ratt uppstallda.

Pa nasta bilden finns det olika drommar. Kom pa malen for
att uppna dem.



Minnu drommer om en tagresa till Europa pa
sommaren med kompisganget. Foraldrarna
forbjuder det. Minnus styrka ar rattvisa.

Valto drommer om en varld med hallbar utveckling,
dar miljafragorna beaktas i allt beslutsfattande.
Valtos styrkor ar uthallighet och social intelligens.

Ates drom ar att ha en forsta dejt med
klasskompisen Manta. Ate ar blyg. Hans
styrka ar bra sinne for humor.




Att stalla upp mal som tar en mot sin egen drom

Tank nu pa en egen drom. Hurdana mal skulle kunna hjalpa dig att forverkliga din
drom? Ge dig sjalv tre uppnaeliga sma mal.

e Ardet mojligt att forverkliga detta mal just nu?

Om inte, byt mal.
? P e Narforverkligar jag mitt mal?
25 e Vem kan jag be om hjalp?
e \Vad ger mig gladje och starker mitt psykiska
valbefinnande nar jag forverligar detta mal?

Om ni vill kan ni reflektera 6ver varandras drommar och hjalpa till att stalla upp mal.
Ofta marker andra styrkor hos oss som vi kan utnyttja pa vagen mot vara drommar.



Uppgiften arendelav MIELI rf:s Korkort i
psykisk halsa for grundskolan uppgiftspaket.
Mer information hittar du har:
https://mieli.fi/sv/material-och-
utbildningar/material/korkort-i-psykisk-
halsa-till-grundskolan/
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