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Abstrakt

Samhallet staller hoga krav pd dagens ungdomar, vilket kan leda till att skolever upplever
prestationsangest. Detta betyder att unga behdver ha en sund sjélvkansla och klara av att slappna av
i en prestationsinriktad varld. Arbetet fokuserar pa prestationsangest hos skolelever, sambandet
mellan prestationsangest och sjalvkénsla samt avslappning som metod for att lindra de konsekvenser
prestationsangest kan orsaka.

Syftet med arbetet var att skapa ett verktyg som stoder skolcoachers arbete kring prestationsangest
hos elever i grundskolans dvre klasser och pa andra stadiet. Malet med arbetet var att utveckla en
workshop som forbattrar ungas sjalvkénsla och hjalper dem slappna av.

I arbetet tilldmpades The Lean Startup-metoden. Arbetet inleddes med en litteratursokning kring
prestationsangest med forsok att hitta befintliga verktyg for att hantera den. Utgaende fran
litteratursdkningen skapades en workshop, som sedan testades och utvecklades. Workshop-verktyget
testades vid fem olika tillfallen av skribenterna, en skolcoach och en pedagogisk handledare bland
bade enskilda personer, bland elever samt i en grupp.

Den utvecklade workshopen innehaller en évning for att forbattra skolelevers sjalvkansla och en
avslappningsovning for att hjélpa elever slappna av. Workshopen innehéller flera delar; en Kkort
introduktion i form av en presentation, en Padlet, en inbandad avslappningsévning med
bakgrundsmusik, en skriftlig version av avslappningsévningen med musikférslag samt tillhérande
instruktioner till skolcoacher. Vidare utvecklingsméjligheter ar en portfolio dar workshopens alla
delar finns enkelt tillgangliga samt en version som ar anpassad till personer med funktionsvariationer.

Examensarbetet ar en del av projektet Skolcoach-férebyggande arbete i skolan och &r ett
bestéllningsarbete av Yrkeshdgskolan Novia.

Sprak: svenska
Nyckelord: skolcoach, prestationsangest, workshop, sjalvkansla, avslappning
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Tiivistelma

Nykynuorille asetetaan vaatimuksia, jotka voivat aiheuttaa suorituspaineita heille. Tdmé tarkoittaa
sitd, ettd nuorten itsetuntoa pitd4 kehittdd ja heille pitdd suoda mahdollisuus rentoutua sellaisen
yhteiskunnan ympardimana, jossa eldmé on suorituspainoitteista.

Tama opinndytetyo keskittyy ylaasteikéisten oppilaiden suorituspaineisiin, seké suorituspaineiden ja
itsetunnon véliseen yhteyteen. Opinndytetydssa tutustutaan myds rentoutusharjoituksiin, joita
kaytetddn menetelmana lieventdé suorituspaineiden aiheuttamien seurauksien vaikutusta.

Tyon tarkoituksena oli kehittdd konkreettinen tyokalu, jolla on mahdollista tukea kouluvalmentajan
ty6td, kun haasteena on suorituspaineet ylaasteikéisten oppilaiden seké toisen asteen opiskelijoiden
keskuudessa. Tavoitteena oli kehittdd vapaaehtoinen ryhmd, johon oppilaat voisivat osallistua
kouluvalmentajan suorittamana, tarkoituksenaan parantaa itsetuntoa ja rentoutua.

Ryhman kehittamistd varten on kéytetty The Lean Startup - menetelmaa. Tyo aloitettiin ensiksi
hakemalla kirjallisuutta suorituspaineista, sekd jo olemassa olevia tytkaluja sen hallitsemiseksi.
Kirjallisuuden haun perusteella ryhmatoiminta perustettiin kokeiltavaksi ja kehitettdvaksi.
Ryhmatoimintaa kokeiltiin viidessd eri tilaisuudessa Kkirjoittajien, kouluvalmentajan seka
pedagogisen valmentajan kanssa, seké yksityishenkildiden ettd oppilaitten ryhmien kanssa.

Kehitetty tyokalu siséltad kaksi harjoitusta: yksi itsetunnon kohottamiseen tarkoitettu harjoitus, seké
toinen rentoutukseen tarkoitettu harjoitus. Ryhmatoiminta siséltad useamman osan; lyhyen esittelyn,
Padletin,  &anitetyn  rentoutusharjoituksen  taustamusiikilla  sekd  kirjallisen  version
rentoutusharjoituksen ohjeista, johon on liitetty ehdotuksia taustamusiikiksi. Mahdollisia
kehittymismahdollisuuksia projektissa ovat portfolio, jossa kaikki ryhmétoiminnan ohjeet ovat
helposti saatavilla, sek& uusi versio, jossa harjoitukset keskittyvét rajoittuneisiin henkil@ihin.

Tama opinnaytetyd on tilaustyd, joka on osa isompaa projektia Yrkeshdgskolan Noviassa
nimeltadén Skolcoach - férebyggande arbete i skolan.

Kieli: ruotsi
Avainsanat: kouluvalmentaja, suorituspaine, ryhmatoiminta, itsetunto, rentoutuminen
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Abstract

Today’s youth are prone to experience performance anxiety in a society that puts emphasis on
performance. Therefore, a healthy self — esteem and being able to relax is necessary. This project
focuses on students in high school who experience performance anxiety and discusses the connection
between performance anxiety, self — esteem and relaxation as a way to relieve the consequences of
said performance anxiety.

The purpose of this project was to develop a product that could be used as a tool to support the school
counsellors’ work, when dealing with performance anxiety amongst high school students. The goal
was to develop a workshop, which can improve students’ self — esteem and help them relax.

The Lean Startup — method was applied in this project. At the start of the project, a literature search
was conducted. The theme surrounding the search was performance anxiety and the tools to manage
it. The workshop was created from the material gathered from the search, which in turn was tested
and further developed. The workshop was tested on five separate occasions with the creators of this
project, a school counsellor and with an educational supervisor, both with separate persons, students
and a group of people.

The workshop developed includes two exercises, one to improve the self — esteem of students and
one to help students relax. There are different parts in the workshop, which include a short
introduction in the form of a presentation, a Padlet, a recorded narrating voice for relaxing with
background music, a written version of the relaxation exercise and the included instructions for
school counsellors. Further ideas for development include a version of the workshop, which is
adapted for persons with disabilities and a portfolio which is easily accessible with all parts of the
workshop being available.

This project is part of a larger one called Skolcoach - forebyggande arbete i skolan by Novia
University of Applied Sciences.

Language: Swedish
Key words: school counsellor, performance anxiety, workshop, self-esteem, relaxation
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1 Inledning

Skolcoach &r en yrkesbenamning som &nnu &r relativt okand for allménheten. Skolcoacher
handleder och diskuterar med elever kring olika fragor, som kan handla om bland annat
mental halsa, relationer och kénslor. Eftersom yrket &r nytt finns det utrymme for utveckling
inom branschen. Examensarbetet &r ett funktionellt examensarbete med temat
prestationsangest. Temat for arbetet baseras pa information given av skolcoacher som
arbetar i finlandssvenska skolor. Malgruppen for examensarbetet ar elever i grundskolans
Ovre klasser och andra stadiets elever. Till skolcoachers forfogande har skribenterna skapat
workshopen Perfekt ar inte malet, som ska bidra till att starka elevers sjalvkéansla samt hjélpa
dem att slappna av. Den utvecklade workshopen har testats av flera olika personer, daribland

en skolcoach och en pedagogisk handledare.

Inledningsvis presenteras bakgrunden till projektet, den férsta kontakten med skolcoacher,
utmaningar som elever har i dagens lage samt arbetets syfte och fragestallningar. Vidare
diskuteras elevhalsans uppbyggnad i finlandska skolor, vilket fungerar som en introduktion
till skolcoachers arbetsbild. Dérefter presenteras statistik och aktuella nyheter kring elevers
valmaende. Vidare utreds vad prestationsangest ar, vad det beror pa samt hur det paverkar
unga. Darefter ges exempel pa befintliga verktyg for att hantera prestationsangest. Aven
metoden for arbetet, arbetsprocessen och workshop som verktyg beskrivs. Sedan redogérs
det for testningar av workshopen och det slutgiltiga resultatet presenteras. Mot slutet av
arbetet diskuteras tillforlitlighet, giltighet och forskningsetik i relation till arbetet.
Avslutningsvis fors en diskussion kring forverkligande av malen med arbetet, gjorda

observationer samt mojligheter for vidareutveckling av workshopen.

2 Bakgrund

Examensarbetet ar en del av projektet Skolcoach - forebyggande arbete i skolan och &r ett
bestallningsarbete. En del av projektet handlar om att utveckla konkreta verktyg at
skolcoacher i finlandssvenska skolor. Verktygen ska anvéandas i handledningstillfallen och
kan locka till diskussion och reflektion om till exempel elevers mal och framtidsplaner,
styrkor, hélsa och valmaende. Det forvantade resultatet av examensarbetet ar ett konkret,
anvandbart och testat verktyg, som skolcoacher och andra professionella i skolan kan
anvanda. Till bakgrunden hor att skolcoacher &r en ny yrkesgrupp i skolor och skolcoachers

arbetsbild och arbetsmetoder &r under utveckling i hela landet. Det finns inte en tydlig
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beskrivning av skolcoachers arbete och darfor har skribenterna anvant sig av aktuella nyheter

och artiklar for att beskriva deras arbete senare i examensarbetet.

Projektet och uppdraget presenterades 5.1.2022. Eftersom flera grupper vard- och
socionomstuderande arbetade i samma projekt gjordes en geografisk indelning for arbetet.
Dérefter kartlade skribenterna skolcoachers behov av verktyg i olika kommuner i sddra
Finland. Skribenterna anvande sig av kommunernas hemsidor dar personalen i skolor
presenteras for att fa kontakt med skolcoacher. Sammanlagt hittades tre skolcoacher som var
villiga att delta i projektet. Skolcoacherna kontaktades per e-post 5-7.1.2022 och
informerades om projektet samtidigt som deltagarintresset klargjordes. Skribenterna stallde
fragorna “’vad innebir ditt arbete?”, ’vad saknas i ditt arbete som skolcoach?”, ”vad behdver
elever i skolvardagen?” och “’vad for typ av verktyg anser du skulle vara till nytta?”, for att
fa en uppfattning om vad som saknas i deras arbete med skolelever. For att forhindra bortfall
har skribenterna tagit aterkontakt med skolcoacherna ifall de inte svarat, vilket skedde 14-
16.1.2022.

Tva av de tre tillfragade coacherna efterlyste material och 6vningar kring angest och en av
coacherna saknade material kring dverpresterande duktiga flickor. Enligt skolcoachernas
svar ar andra vanliga utmaningar impulskontroll, skolfranvaro och motivation, sjalvkansla,
relationer, negativa tankar och trotthet. Eftersom tva av tre skolcoacher framférde behovet
av verktyg for att hantera angest ledde det in skribenterna pa @mnet. Pa grund av att angest
ar ett stort omrade med manga delar, avgransades arbetet till s kallade “duktiga flickor”,
som en av coacherna skrev om i sitt svar. Statistik, som presenteras senare i arbetet visar att
flickor mar samre an pojkar, men det betyder inte att pojkar inte mar daligt. For att inkludera

alla kon valdes temat prestationsangest och inte enbart ”duktiga flickor”.

Syftet ar att skapa ett verktyg, som stoder skolcoachers arbete kring prestationsangest hos
elever i grundskolans dvre klasser och pa andra stadiet. Malet ar att utveckla en workshop,
som forbattrar ungas sjalvkansla och hjalper dem slappna av. Fragestéllningarna for arbetet

ar:
1. stoder workshopen skolcoachers arbete kring prestationsangest?

2. upplever skolcoacher att workshopen stoder ungas sjalvkansla och hjélper dem

slappna av?



3 Beskrivning av skolcoachers arbetsbild

For att forsta bakgrunden till skolcoachers arbetshild &r det bra att veta hur elevhalsan inom
det finlandska skolsystemet fungerar. Elevhalsan ar en grundldggande serviceform, som
skolor erbjuder elever samt dess vardnadshavare. Syftet med elevhélsan &r att forbattra
valmaende framst kollektivt i skolmiljon, men ocksa pa individuell niva. Elevhélsan arbetar
for att framja och stoda studieframgang, elevers mentala och fysiska hélsa samt 6verlag den
sociala trivsamheten. Elevhalsan ska ocksa erbjuda sarskilt stod i tidigt skede at de elever
som behover det. Individuellt inriktad elevhalsa fokuserar pa stddande och férebyggande
service pa individniva. Till den individuellt inriktade elevhalsan hor skolhalsovardare,
skollakare, kurator och psykolog. Den generellt inriktade elevhalsan fokuserar pa
forebyggande arbete pa kollektiv niva som inverkar pa alla elevers larande, valmaende,
delaktighet och trygghet. Dessa insatser gors gemensamt av elevhalsans alla aktorer. Till
elevhalsan hor ocksa den sektorsovergripande expertgruppen, som tillsatts ifall situationen
eller elevens behov kréver det. | Figur 1 presenteras elevhadlsans uppbyggnad och

huvudsakliga uppgifter. (Hietanen - Peltola, Laitinen, Autio, & Palmgvist, 2018, ss. 10-11).

Elevhalsa

Individuellt inriktad Generellt inriktad
elevhéalsa elevhalsa

- forebyggande - forebyggande
- stodjande - inkluderar alla elever

Elevhalsotjanster Sektorsévergripande
- skolhélsovard expertgrupp
- kurator- och - tillsatts enligt situation
psykologtjanster och behov

Figur 1. Elevhalsans uppbyggnad.

Skolcoacher kan ha flera olika bendamningar, till exempel skolsocionom, skolhandledare,
skolvérd, elevcoach eller handledare i skolvardagen. Personer som arbetar som skolcoach

kan ha varierande utbildningsbakgrund. Deras arbete &r handledande till sin karaktar med
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fokus pa individer och grupper samt har en forebyggande funktion. Skolcoacher &r
narvarande i skolvardagen och finns tillgangliga med lag troskel. (Silin, 2022). Det &r ocksa
mojligt att definiera skolcoachers arbete enligt vad det inte &r. Skolcoacher &r inte larare eller
speciallarare, assistent, studiehandledare, skolkurator, skolpsykolog eller skolhélsovardare.
Detta betyder att skolcoacher inte arbetar med undervisning och bedémning och inte heller

med nagon form av vard eller behandling.

Eftersom skolcoacher ar en relativt ny yrkesgrupp finns det inte vetenskaplig evidens over
vem dessa personer ar och vad de arbetar med. Detta ar orsaken till att skribenterna har
anvént sig av aktuella artiklar och nyheter for att beskriva skolcoachers arbetsbild. | en
artikel publicerad pa Vasa stads hemsida beréttar tva skolcoacher om sitt arbete. Enligt dessa
skolcoacher &r deras uppgift att handleda, stéda och fungera som en ndrvarande vuxen i
elevernas skolvardag. Skolcoacher ska vara opartiska, enkla att prata med och latta att na,
exempelvis via sociala medier. Bada skolcoacherna samarbetar med skolans personal och
elevers foraldrar. Amnen som elever ofta vill och behéver diskutera ar enligt skolcoacherna
kéanslor, skolarbete, vanskapsrelationer, forhallanden, sex och andra &mnen som hor ihop
med tonaren. Skolcoacherna poangterar att de vill att unga ska uppleva att deras sak alltid ar
viktig och att de vagar prata. Skolcoacher kan ocksa ordna aktiviteter under raster och efter
skoldagen. (Vasa stad, 2021). En annan skolcoach beskriver sin arbetsbild i en artikel pa
Lararens hemsida. Denna skolcoach beskriver sitt arbete pa liknande satt som skolcoacherna
i Vasa samt poangterar att hon inte bedomer elever pd nagot satt, vilket anses vara

skolcoachers styrka (Thomasfolk, 2020). Skolcoachers arbetsbild tydliggors i Figur 2.



Handleda och

stoda
Lattillganglig
Forebyggande och aktiv pa
arbete sociala
medier
Skolcoachers
: Samarbete med
vuxen personal och
elevers
foraldrar
Ordna
aktiviteter
under raster Lag troskel
och efter
skoldagen

Figur 2. Sammanfattning av skolcoachers arbetsbild.

4 Aktuellt om ungas valmaende i Finland

| en artikel publicerad pa Helsingin Sanomat, diskuterar ungdomar prestationskrav och
skoltrétthet. Ungdomars liv innehaller numera mycket stress pa grund av hoga krav och
jakt pa framgang. | artikeln framstéalls samhallet som den storsta kéllan till pressen.
Ungdomarna konstaterar att det racker att gora sitt béasta och att perfekt inte ar malet. De
konstaterar ocksa att ett lagt vitsord inte ar hela varlden och att det viktigaste ar att lara sig,
inte att fa hoga vitsord. (Vento & Sebedash, 2022)

Sahlstrom (2021), dekanus vid fakulteten fér pedagogik och vélfardsstudier vid Abo
Akademi, skriver i Hufvudstadsbladet om hur daligt barn och unga mar i de finlandska
skolorna. Sahlstrom hanvisar till undersokningar som visar att manga barn och unga i
Finland mar daligt, speciellt flickor kénner sig otillrackliga och stressade. Den finska

utbildningens framgang ar enligt Sahlstrom inriktad pa bildning och kunskaper medan
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psyksiskt valmaende faller i glomska. Sahlstrom foreslar att fler mentala friskvardare,
exempelvis skolcoacher, anstalls for att framja ungas valmaende i skolan sa att larare kan

fokusera pa att undervisa.

Den svensksprakiga ungdomsbarometern i Finland 2020 visar att svensksprakiga ungdomar
i Finland mar bra och ar néjda med sina liv. Ungdomar ombads ge ett skolvitsord for olika
delomraden i livet. Resultatet visar att pojkar ger aningen hogre vitsord for sina liv an flickor.
Medeltalet pa alla fragor ligger over 8 for pojkar, medan flickor ger betyget 7,5 for sitt
utseende och 7,7 for sin psykiska halsa. Resultaten av barometern visar ocksa att flickor
upplever klart mera stress och prestationsangest an pojkar. Flickor upplever ocksa att de har

samre kontroll dver livet jamfort med pojkar. (Kepsu & Markelin, 2020).

Enkaten Halsa i skolan 2021 visar aven att 34% av flickor i arskurs 8-9 upplevde sitt
halsotillstdnd som medelmattigt eller daligt under ar 2021, bland pojkar var motsvarande
andelar 16%. Under 2013-2019 var motsvarande siffror 19-26% for flickor och 12—-14% for
pojkar. Ar 2021 bedémde 32% av flickor och 18% av pojkar i gymnasiet sitt halsotillstand
som medelmattligt eller daligt. Under ar 2013-2019 var motsvarande siffror 18-25%
respektive 13-15%. Av flickor i yrkesskolor upplevde 40% sitt halsotillstand som
medelmattligt eller daligt &r 2021 medan motsvarande siffra for pojkar var 19%. Ar 2013—
2019 har dessa siffror varierat mellan 24%-32% for flickor och 16-17% for pojkar. (THL,

2021) Dessa resultat redovisas i Figur 3.



Upplevelse av medelmattligt eller daligt halsotillstand hos
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Figur 3. Upplevelse av medelmattligt eller daligt halsotillstand hos flickor och pojkar i Finland 2013-
2021 (THL, 2021).

Enkéten Halsa i skolan 2021 visar att en stor del av barn och unga ar néjda med sina liv och
tycker om att ga i skolan. Den farska statistiken visar anda att 30% av unga flickor i Finland
upplevde mattlig eller svar angest under 2021 medan motsvarande siffra 2013-2019 var 13—
20%. Cirka 8% av pojkarna upplevde mattlig eller svar angest 2021 medan motsvarande
siffra var 5-7% under ar 2013-2019. (THL, 2021). Dessa resultat redovisas i Figur 4.



Upplevelse av mattlig eller svar angest hos flickor och
pojkar i Finland 2013-2021
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Figur 4. Upplevelse av mattlig eller svar angest hos flickor och pojkar i Finland 2013-2021 (THL, 2021).

| enkaten Halsa i skolan framkommer det dven att 25,7 % av ungdomar i arskurs atta och
nio kande sig otillrackliga som studerande under ar 2021. Motsvarande siffror for
gymnasiestuderande &r 31,3 % och 16,5 % for studerande vid yrkeslaroanstalt. Trenden ar
stigande, under ar 2013-2019 uppgav 17,1-20,6% av elever arskurs atta och nio samt
19,4-24,3% av gymnasiestuderande att de kénde sig otillrackliga i skolan. Vid
yrkeslaroanstalter var andelen 11,8% bade ar 2013 och 2019, men sifforna har varit bade
lagre och hogre mellan dessa tidpunkter. (THL, 2021). Enkatens resultat redovisas i Figur
5.
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Figur 5. Unga som kanner sig otillrackliga som studerande i ak 8-9, gymnasiet och
yrkeslaroanstalterna.

Med tanke pa ovanstaende statistik och aktuella nyheter kan det konstateras att
mentalvardstjanster for unga behovs. Samhallet verkar cka pressen pa unga och orsaka
stress, vilket kan vara en kélla till hoga krav och prestationsangest. Litteraturen visar att unga
mar daligt och behdver stod av elevhilsan. Baserat pd de ovannamnda nationella
undersokningarna kan det konstateras att ungdomars maende har forsamrats under de senaste
aren och att sifforna fortsatter att stiga. Det &r ocksa tydligt att flickor mar samre an pojkar
sett till upplevelse av angest och halsotillstand. Har kommer skolcoacher in som viktiga
yrkespersoner. Ungdomar spenderar en stor del av sin tid i skolan och miljén bor darfor vara

fri fran prestationskrav och angest.

5 Prestationsangest

Prestationsangest handlar om en réadsla for att misslyckas eller radsla for att inte lyckas leva
upp till egna eller andras forvantningar. Prestationsangest leder inte till samre prestationer,
snarare tvartom. Personer som lider av prestationsangest presterar ofta valdigt bra, men har
svart att vardesatta sina prestationer och vara stolta Over sig sjilva. Personer med
prestationsangest har ofta for hoga krav pa sig sjalva och ar sa kallade perfektionister. (Barn-

och ungdomspsykiatri, 2021).
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Perfektionism handlar om att manniskor stéller orimliga och orealistiska krav pa sig sjalva
och stravar efter mal som inte kan uppnas. Perfektionism innebar ocksa att manniskor méter
sitt varde i produktivitet och resultat. Sjalvorienterad perfektionism handlar om att personer
staller orealistiskt hoga krav pa sig sjalva. Kraven hor ofta ihop med sjéalvkritik och

svarigheter att acceptera sina fel och brister. (Antony & Swinson, 2014, ss. 21-23)

Prestationsangest ger sig till kdnna genom fysiska reaktioner, sa som hjartklappningar, okad
puls, svettningar, darrningar, andningssvarigheter, illamaende eller kansla av panik. Andra
symtom som kannetecknar prestationsangest ar till exempel negativa och 6verdrivna tankar
om att misslyckas, nast intill katastroftankar om allt som kan ga fel under en situation som
handlar om prestation. Andra typiska drag for prestationsangest ar altande och angestfyllda
tankar efter en prestation. Till slut kan det leda till att situationer som ger upphov till angest
och radsla undviks, vilket l6ser problemet pa kort sikt, men inte i langden. (Barn- och

ungdomspsykiatri, 2021).

5.1 Arvoch milj6 i relation till prestationsangest

Orsaken till prestationsangest ar inte helt klar. Personer har olika latt for att fa angest
beroende pa personlighet, sjalvbild och identitet. Aven tidigare erfarenheter och handelser
kan utg6ra grunden for osékerhet och angest. Det &r inte ovanligt att unga i tonaren kopplar
sin egen betydelse och formaga till osékerheten, vilket gor att det uppstar radsla for att géra
misstag. (Barn- och ungdomspsykiatri, 2021).

Antony och Swinson (2014, ss. 29-33) skriver att orsakerna till perfektionism sannolikt ar
béde biologiska och psykologiska. Arftliga faktorer och psykologiska faktorer som beléning,
bestraffning, modellinlarning och information kan ligga bakom utvecklandet och
uppratthallandet av perfektionism. Arftliga faktorer paverkar manniskors personlighet och
benagenhet for exempelvis depression och angest. Arftliga faktorer &r inte oforanderliga,
vilket betyder att det ar mojligt att andra tankemonster och beteenden som hér ihop med
perfektionism. Beldning i relation till perfektionism handlar om att prestationer ofta belénas
och darfor skapas en tro om att prestationer ar det enda som raknas. Om barn eller unga ofta
bestraffas for sitt beteende eller sma misstag ar det sannolikt att det uppstar en réadsla for
gora fel. Sambandet mellan perfektionism och modellinlarning handlar om hur manniskor i
omgivningen beter sig. Om den unga har perfektionister i sin omgivning ar det mojligt att
beteendet utvecklas ocksa hos den unga. Aven information och omgivningens férvantningar

kan leda till perfektionism och prestationsangest.
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Aven Makower (2018, ss. 195-197) menar att bade arv och miljo paverkar uppkomsten av
perfektionism. Vidare presenterar Makower hypotesen om hur uppfostringsstilar resulterar i
olika utvecklingsresultat. Exempelvis okar risken for prestationsbaserad sjalvkénsla om
foréldrars uppfostringsstil praglas av lite varme i kombination med hég oro och kontroll.
Mobbning och erfarenheter utanfor hemmet har enligt forfattaren ocksa en koppling till
uppkomst av perfektionism. Denna hypotes handlar om att barn inte far tillrackligt med

acceptans fran andra.

5.2 Prestationsangest och sjalvkansla

Keltikangas-Jarvinen (2000, ss. 103, 105-108) skriver att personer med bra sjalvkénsla &ar
medvetena om sina goda sidor och samtidigt kan erké&nna sina svagheter. God sjélvkansla
betyder att lita pa sig sjalv. Personer med god sjalvkansla vagar anta utmaningar och stalla
upp rimliga mal. Till god sjalvkansla hor ocksa att kanna gladje 6ver sina framsteg. Sund
sjalvkansla innebér att vara sjalvstandig och oberoende av andra manniskor, samtidigt som
andra manniskor beaktas och vardesétts. Forfattaren skriver ocksa att sjalvkanslan varierar,

men att sund sjalvkansla fungerar som en bra grund for att méta besvikelse och motgangar.

Mielenterveystalo (u.d.) skriver att god sjalvkansla har en positiv effekt pa humoret och 6kar
tillfredsstéllelsen med livet. Personer med god sjalvkansla kénner kontroll dver sitt eget liv
och ar nojda med sig sjalva. Tecken pa god sjalvkansla ar bland annat en realistisk
uppfattning om egna styrkor och svagheter och acceptans av dem utan 6verdriven sjalvkritik.
Personer med god sjalvkansla litar pa sig sjalva och vérdesatter sig sjalva som personer,
anser sina liv vara unika och vardefulla samt behandlar sig sjalva val. Personer med god
sjalvkansla uppfyller sina behov, ambitioner och mal samt tolererar besvikelser och
misslyckanden. Personer med dalig sjalvkansla kan forbattra den genom att fokusera pa sina

styrkor, ta hand om sig sjélva och ldra sig vinna éver den inre Kkritikern.

5.3 Hur prestationsangest paverkar den unga

Perfektionism och prestationsangest blir ett problem nér kanslan av gladje minskar och
funktionsformagan sanks. Orimligt hoga krav kan paverka alla omraden i livet, daribland
arbete, hem, skola, relationer och fritid. Perfektionism &r &ven forknippat med olika psykiska
problem, bland annat depression och nedstamdhet, oro samt generaliserad- och social angest.
(Antony & Swinson, 2014, ss. 35,40).
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Perfektionister kan ha svart att kanna gladje Gver vardagliga saker och uppnadda mal.
Orimliga krav pa sig sjalv och andra kan dessutom leda till att perfektionister behandlar
andra illa. Utover det kan perfektionism leda till oregelbundna vanor gallande bland annat
kost, sémn och motion. Perfektionism paverkar ofta relationer i stor utstrackning och kan
leda till att relationer tar slut. Relationer med perfektionister kan kantras av logner och
konflikter till foljd av hga krav pa sig sjalva och andra. Perfektionister kan ha svart att njuta
av fritid och hobbyer eftersom orimligt hoga krav minskar kanslan av gléadje.
Perfektionismens del i klinisk depression handlar om dverdrivet htga krav som inte uppnas,
vilket kan leda till k&nslor av besvikelse, hoppldshet och vérdeldshet. (Antony & Swinson,
2014, ss. 35-41).

Oro &r en normal kéansla som uppstar nar manniskor identifierar hot. Kéanslan bidrar till att
maéanniskor planerar framtiden. Né&r oron blir onddigt stark och nérvarande i langre perioder
kan det leda till somnsvarigheter, koncentrationssvarigheter och svarigheter att uppleva
njutning. Om oron ar &verdriven, kronisk och galler flera livssituationer kallas det
generaliserad angest. Vid perfektionism kan oro uppsta nar hdga krav inte uppfylls. Social
angest ar en form av angest som ar speciellt forknippad med perfektionism. Personer som
lider av social angest kan uppleva angest, radsla eller obehag vid umgange med andra
personer. Kanslorna beror oftast pa radsla for att gora bort sig, misslyckas eller bli
forlojligad. | situationer som manniskor med social angest upplever skrammande eller
hotfulla kan somatiska symptom uppsta, till exempel hjartklappning, yrsel och

andningssvarigheter. (Antony & Swinson, 2014, ss. 41-42).

Sammanfattningsvis ar prestationsangest och perfektionism nagot som paverkar manniskor
mera negativt an positivt. Prestationsangest och perfektionism kan leda till en hogre
prestationsniva, men konsekvenserna kan innebdra angest, oro och negativa tankebanor.
Konsekvenserna av prestationsangest kan ga ut over vardagliga saker som levnadsvanor,
fritidsintressen och relationer. Medvetenhet om egna styrkor och uppratthallande av en
rimlig kravniva ar nyttigt for att utvecklas och nd mal. Det handlar om en balans mellan
prestation och valmaende och det Iénar sig att vara aktsam s att den egna hélsan inte tar
skada. Med andra ord &r det viktigt att ha en sund sjéalvkansla for att stalla upp rimliga mal

samt klara av motgangar och besvikelser.
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6 Befintliga verktyg for hantering av prestationsangest

| det hdr kapitlet presenteras verktyg, som redan finns till forfogande for att hantera
prestationsangest och forbattra sjalvkansla. Det finns ett brett utbud av verktyg och nedan
hittas 6vningar som handlar om att reflektera éver sig sjalv och sina krav, att vaga misslyckas
och att stérka sjalvkansla och sjalvfortroende genom att lara sig att ge komplimanger till sig
sjalv, att rita sina kanslor pa papper samt att lara sig att slappna av. Figur 6 sammanfattar
litteratursokningen kring befintliga verktyg for att hantera prestationsangest. En tabell 6ver

sokhistoriken hittas i bilaga 1.

Reflektion 6ver sig

sjalv och sina krav Vaga misslyckas Mota réadslor
4 : Lista styrkor,
Vara sndll mot sig egenskaper och bra Avslappningsovningar

sjalv saker i omgivningen

Mindfulness

Fargliggning Serietecknande

Andningstekniker

Figur 6. Sammanfattning av befintliga verktyg for hantering av prestationsangest.

6.1 Ovningar som starker sjalvkansla

Winquist (2019) presenterar tre tips for att ddmpa prestationsangest. Det forsta tipset handlar
om att bli medveten om sin prestationsangest samt reflektera dver krav och varfor det ar sa
viktigt att prestera. Det andra tipset uppmuntrar till misslyckande, genom att vaga méta
radslan och utsatta sig for misslyckande kan man arbeta tillsammans med radslan i stéllet for
emot den. Det sista tipset av Winquist handlar om att forsoka se personen bakom
prestationerna och vara snéll mot den. Christoph Treier, mental tranare, coach och férelasare
ger tips fOr att sanka prestationskrav hos barn i en artikel skriven av Gammals (2019). Enligt
Treier ska vuxna uppmarksamma och alska barn for deras personlighet och inte for utférda

prestationer. Barn lar sig snabbt att prestation kopplas till uppmarksamhet, karlek och
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bekraftelse. Treier foreslar ocksa dvningar som stéarker sjalvfortroendet, till exempel att lata
barnet std framfor spegeln och siga “jag tycker om dig”. Treier papekar att dagens samhalle
ar uppbyggt kring prestationer och att prestationer ar nagot som hor till livet. Det ska daremot

inte paverka ungas valmaende.

Juusola (2015, ss. 10-12, 24) presenterar 6vningar som bekréftar och starker sjalvkannedom.
Enligt forfattaren ar det mojligt att paverka valmaende, karriar och relationer med hjalp av
god sjalvkannedom. Vidare ger Juusola exempel pa en évning, som forstarker sjalvkanslan
och gar ut pa att svara pa fragor. Juusolas Gvningar ar riktade till 16-25 aringar.
Mielenterveystalo (u.d.) skriver att genom att lista sina styrkor, framgangar och bra saker i

omgivningen kan sjalvkéanslan cka samt ger forslag pa fragor den unga kan reflektera over.

6.2 Avslapningsévningar och andningstekniker

Toivakka & Maasola (2011, ss. 196-197) listar manga olika 6vningar som stoder sjalvkénsla
och interaktionsforméga hos savil barn, unga och vuxna. “Jannittdméalld rennoksi”, det vill
sdga avslappning genom spanning, &r en 6vning som syftar till att pigga upp och lugna ner
kroppen och sinnet. Den huvudsakliga podngen i 6vningen &r att de som utfor avslappningen
spanner och slappnar av en muskel i gangen, fran fotter till huvud. Med hjalp av 6vningen

blir unga medvetna om spanningar i kroppen och lar sig slappna av.

Wilkinson, Walter C. och Seemann (2001) skriver om andningstekniker for att minska
angest infor och under prov. Artikeln innehaller olika andningstekniker, som ska hoja
elevernas energiniva och samtidigt verka avslappnande pa kropp och sinne for att minska
angest vid provsituationer. Teknikerna som beskrivs i artikeln lampar sig for alla
utbildningsnivaer. For att lara studerande andningsteknik rekommenderar forfattarna
inlarning i grupp, dar fordelarna presenteras och tekniken demonstreras. Dérefter ges

gruppen mojlighet att 6va och lararen kan kontrollera studerandes teknik.

6.3 Tecknande som stod for att minska angest infor prov

Carsley och Heath (2019) har utvérderat effektiviteten av mindfulness-farglaggning hos barn
med angest infor prov. | studien undersoktes effektiviteten av konstaktvitet med mindfulness
jamfort med fri fargningsaktivitet. Urvalet bestod av 152 studerande med medelaldern 10,3
ar, som slumpmassigt deltog i endera gruppen. Infor och efter fargningsaktiviteten gjorde
deltagarna ett standardiserat test for att mata angest. Resultatet visade en generell minskning

i angestniva och 6kning av mindfulness efter fargningsaktiviteterna. Bade flickor och pojkar
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drog nytta av bada fargningsaktiviteterna. Carsley och Heath (2020) har ocksa undersokt
effektiviteten av mindfulness-farglaggning hos universitetsstuderande med angest infor
prov. 167 studerande med medelaldern 21,29 ar deltog i undersokningen. Studerande delades
slumpmassigt in i tre grupper som antingen fargade mandalas, malade fritt eller inte malade
alls. Angestnivan mattes med hjélp av ett standardiserat test innan och efter provsituationen.
Resultatet visade att hos de studerande som fargade mandalas eller ritade fritt minskade

angesten, medan kontrollgruppen som inte malade hade en hogre angestniva.

Ocksa Fernandez och Lina (2019) tar upp ritandet som ett fungerande verktyg, dar de i sin
artikel diskuterar en studie om en 14 ar gammal pojke. Pojken har upplevt svar angest infor
och under ett matematikprov och dérfor blivit erbjuden psykoterapi. Fernandez och Lina
skriver om skapandet av tecknade serier som ett anvéandbart verktyg inom kognitiv
beteendeterapi. Att skapa serier och fdra berattelser genom teckning kan uppdaga
dysfunktionella kognitioner, som sedan kan atgardas. Att anvanda serietecknandet som
verktyg var till hjalp for att kunna analysera oroliga tankar och felaktiga metoder. Detta

medforde stod i den kanslomassiga hanteringen av angest infor matematikprovet.

7 Metod

Lean Startup ar en metod som anvénds for att starta foretag. Metoden ar utvecklad av Eric
Ries. En sa kallad startup syftar till att skapa ny service och nya produkter. Lean Startup-
metoden kan anvéandas av foretag av varierande storlek och i alla sektorer. Metodens centrala
funktion ar att forvandla visioner till produkter, vilket sker genom att méata kunders
reaktioner och ldra sig av responsen. Denna process kan jamforas med en loop som handlar
om att testa hypoteser. Efter en loop valjs en ny riktning eller sa fortsétter arbetet i samma
riktning som tidigare. For att forbattra resultat ska fokus ligga pa hur framgang mats, hur
mal stalls upp samt hur arbetet prioriteras. Figur 7 illustrerar den sa kallade bygg-maét-lar-

aterkopplingsloopen. (Ries, 2011, ss. 28 - 29).
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Figur 7. Bygg-mat-lar aterkopplingsloop enligt Ries (2011, s. 28).

Skribenterna kan anses vara en startup eftersom gruppen bestar av tre studerande, som har
ett gemensamt mal. Lean Startup-metoden lampar sig for arbetet, eftersom skribenterna utgar
fran en idé och vill testa den utvecklade workshopen. P basen av testningen kan workshopen
justeras enligt den respons som fas av skolcoacherna, som testar workshopen tillsammans
med eleverna i skolan. Ett funktionellt examensarbete som detta kréaver mer &n en loop och

darfor testas workshopen flera ganger.

Ries rekommenderar att produkter testas genom att visionen for idén delas upp i tva metoder
- vardehypotes och véxthypotes. VVardehypotesen visar ifall produkters anvéandning skapar
varde at kunder. Om anvéndare &r redo att frivilligt ge sin uppmarksamhet och tid till
projektet, ar det ett tecken pa att den skapar vérde at de som deltar. Vaxthypotesen innebar

att det testas hur klienter och klientgrupper hittar nya produkter. (Ries, 2011, ss. 80 - 81).

Skribenterna har valt att anvidnda Ries metod eftersom verktygets brister och
forbattringspotential blir uppenbara genom att testa det och folja upp resultaten. Arbetet foljs
upp med hjalp av att de personer som testar hela workshopen eller delar av den, ger muntlig
och skriftlig respons till skribenterna. | arbetet tillampas vardehypotesen, som visar ifall
skolcoacher kan tanka sig anvénda workshopen igen. Véxthypotesen anvands inte, eftersom

skribenterna inte utreder hur skolcoacher hittar workshopen. | arbetet kommer loopen att se
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ut pa foljande sétt: idén &r att skapa en workshop som bidrar till att starka sjalvkénsla och
minska prestationsangest hos elever i aldern 12-19 ar. Idén byggs upp genom att samla
information fran undersékningar och studier om hur unga i Finland mar samt hur deras
maende paverkar deras skolframgang. | denna del av loopen, den sa kallade bygg-delen,
samlas &ven information om befintliga verktyg samt olika metoder som gett bra resultat i
tidigare studier. Workshopen framstélls som loopens produkt och i matningen behandlas den
respons, som ledarna har gett workshopen. Datainsamlingen omvandlas sedan till resultat
genom att dokumentera och méta reliabiliteten pa arbetet. | larande-delen gors forbattringar
av produkten for att sedan skickas ut pa testning igen och loopen bérjar om. Efter denna
analys ska arbetet antingen fortsatta med samma metoder eller férandras. Enligt Ries ar det
svart att bestamma om produkten ska hallas likadan eller forandras, det vill sdga pivoteras
(Ries, 2011, s. 98).

8 Arbetsprocessen

Enligt det givna uppdraget ar kriterierna for verktyget som utvecklas att det ar relevant i
forhallandet till syftet, motsvarar skolcoachers behov och att det bidrar med nagonting nytt.
Dartill ska verktyget vara latt att anvanda, visuellt tilltalande samt ha en forebyggande
funktion. Verktyget kan rikta sig till skolcoacher, som arbetar i grundskolan eller pa andra
stadiet och kan fokusera pa grupp- eller individhandledning. | detta kapitel beskrivs

arbetsprocessen och den illustreras &ven i Figur 8.

Inledningsvis utreddes skolcoachers behov av verktyg, d&mnet for arbetet valdes och
presenterades pa projektets idéseminarium. Vid ideseminariet hade skribenterna inte annu
en klar vision om verktygets form. Litteratursékningen visade vad prestationsangest ar och
vad det beror pa och lade grunden for utvecklingen av verktyget. | forverkligande-delen
utvecklades verktyget i snabb takt och testades flera ganger. Det halvfardiga verktyget
presenterades for hela projektgruppen under projektets mellanseminarium. Skribenterna har
under processen fatt handledning och respons, vilket har bidragit till workshopens
utveckling. Slutligen har examensarbetet sammanstéllts och det kommer presenteras pa
projektets slutseminarium samt publiceras pa Theseus nar det ar klart. | den avslutande delen
ingar dven ett mognadsprov. Workshopen Perfekt ar inte malet kommer vara tillganglig for

skolcoacher och allmanheten att anvéanda.
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Arbetsprocessen

Inledning- och planeringsfas

« Utredning kring skolcoachers behov
Val av dmne
« Idéseminarium

Forverkligande

« Litteraturskning
« Utvecklande och testning av workshop
« Handledning
* Mellanseminarium

Utvérdering

« Sjalvutvérdering
* Respons av testning, handledare, opponenter och
uppdragsgivare
» Omarbetning

Avslutning och implementering

« Slutseminarium
» Mognadsprov
* Publicering pa Theseus

Figur 8. Arbetsprocessen.

8.1 Idé- och planeringsfas

Som tidigare namnt efterlyste de tillfrdgade skolcoacherna verktyg kring bl.a. angest,
duktiga flickor, impulskontroll, skolfranvaro och motivation, sjilvkansla, relationer,
negativa tankar och trétthet. Detta ledde in skribenterna pa prestationsangest, vilket blev det
slutliga temat. Skribenternas forsta tanke handlade om att det &r enklare att l16sa andras
problem &n sina egna, vilket gjorde att idén om casearbete och arbetskort uppstod. Pa
arbetskorten skulle det sta olika situationer som berdr prestationsangest. Elevers uppgift
skulle vara att l6sa dessa och ge den fiktiva eleven tips for att lindra angesten. Idén
presenterades for uppdragsgivaren, som i sin tur foreslog att detta koncept kunde inga i en

workshop. Efter noggrannare litteratursokning med fokus pa orsakerna bakom
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prestationsangest forandrades arbetets riktning eftersom litteratursokningen visade att
prestationsangest bland annat beror pa bristande sjalvkansla. Litteratursékningen visade
ocksa att prestationsangest och stress leder till oregelbundna levnadsvanor samt
koncentrations- och somnsvarigheter. Vid litteratursokning visade det sig vara svart att hitta
forskningar och artiklar kring prestationsangest, diremot gav sokordet test anxiety”, det vill

saga angest infor prov, resultat som var relevanta for examensarbetet.

Befintliga verktyg for att hantera prestationsangest kartlades och det visade sig att det fanns
ett stort utbud av sddana. Skribenterna fick idéer om verktyg som var mojliga att kombinera
med varandra och som lampade sig for arbetets syfte. Darefter modifierades de befintliga
verktygen. Urpsrungligen fanns en andningsévning i workshopen, men den valdes bort
eftersom kallan till den var gammal samt att andning dven ingar i avslappningsévningen.
Mindfulness farglaggning valdes bort eftersom verktyget inte var testat pa arbetets malgrupp
samt att det verktyg som uvtecklas ska ha en forebyggande funktion. Detsamma géller
serietecknande som verktyg. Det har inte en férebyggande funktion och &r dessutom en del

av kognivtiv beteendeterapi, som inte hor till skolcoachers arbetsomrade.

Till workshopen har skribenterna valt att skapa en 6vning som syftar till att starka ungdomars
sjalvkansla och sjalvkannedom. Ovningen har sin grund i Juusolas (2015, ss. 10-12,24) och
Mielenterveystalos (u.d.) 6vningar, men fragorna ar omarbetade och anpassade till arbetets
malgrupp for att gora dem sé relevanta som mojligt. Ovningen gar ut pa att identifiera bra
egenskaper hos sig sjélv, bra saker i sin omgivning, hur det k&nns i kroppen nar man upplever
gladje och lycka samt reflektera dver satt att beromma sig sjalv. Ovningen handlar &ven om
méanniskovérde, om det finns perfekta manniskor samt hur man méter sin inre kritiker.
Workshopen avslutas med en avslappningsovning for att hjalpa elever att komma till ro och
slappna av. Avslappningsdvningen &r inspirerad av Toivakka & Maasola (2011, ss. 196-
197). Skribenternas version av 6vningen &r aningen kortare och inkluderar till viss del andra
muskelgrupper. Bilaga 2 presenterar évningarna i workshopen och instruktionerna till
skolcoacher finns i bilaga 3. For att fa respons och forbéattringsforslag har skribenterna skapat
ett digitalt responsformuldr som de deltagande skolcoacherna fyller i efter att de testat

workshopen. Responsformuldret visas i bilaga 4.

8.2 Workshop som verktyg

En workshop kan forklaras som en verksamhet kring ett &mne. | verksamheten ingar

deltagare, som forvantas delta aktivt och 6va pa exempelvis olika tekniker, formagor eller
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situationer. En gemensam faktor for deltagarna ar att de ingar i samma gemenskap, till
exempel skola eller arbetsplats. Deltagargruppen halls liten for att alla deltagare ska
uppmarksammas och horas. En workshop forvéntas ha ett resultat, detta kan exempelvis vara

nya insikter, forslag eller innovationer. (@rngreen & Levinsen, 2017, s. 72).

Workshop ar en lamplig form av verktyg for arbetet eftersom det riktar sig till skolcoacher
som arbetar med elever i skolmiljo. Workshopen ar menad for grupper. En grupp kan besta
av allt fran nagra fa elever till en hel skolklass. Workshopen &r i forsta hand riktad till elever
som upplever prestationsangest, men det ar dven mojligt att anvanda den med andra
elevgrupper eftersom det gynnar alla elever att 6ka sin sjalvkéansla och 6va pa att slappna av.
Workshopen lampar sig bast for grupper dar medlemmarna redan kanner varandra eftersom
fragorna kan upplevas personliga. For workshopen finns spelregler och deltagare svarar
anonymt pa alla fragor. Workshopen kan anvéndas av frivilliga deltagare efter skoltid, om

inte tillfélle under skoltid finns.

9 Testning av workshop

| detta kapitel beskrivs workshopens olika testtillfallen. Samtidigt presenteras de
forandringar som skett efter varje testning. Daremot framfors och tydliggors det slutgiltiga
resultatet i kapitel 10. Workshopen har genomgatt fem olika testningar mellan 28.2.2022 och
12.4.2022. De tre forsta testningarna utférdes i hemmiljo dér skribenterna testade langden
pa workshopen, instruktionernas tydlighet samt genomférandet av workshopen och
responsformularets funktion. De tva sista testningarna utfordes i grundskolans 6vre klasser
av en skolcoach och en pedagogisk handledare. Workshopen har genomgatt tester bade med

elever i grupp och med enskilda elever.

9.1 Preliminar testning i hemmiljo

Workshopen testades forsta gangen 28.2.2022. Testpersonen var en familjemedlem till en
av skribenterna. Testpersonen gar i grundskolans &vre klasser och upplever
prestationsangest. Workshopen genomfordes i testpersonens hem. Syftet med forsta
testningen var att kontrollera hur lang tid det tar att genomféra workshopen samt fa respons
pa innehallet. Testpersonen gav fri, muntlig respons pa workshopens olika delar efter att alla
ovningar genomforts. Enligt testpersonen var den utformade presentationen klar och tydlig
med trevligt tema. Hen forstod fragorna och ansag att svarstiden var tillracklig. Testpersonen

onskade diskussion mellan den férsta och andra 6vningen samt efter andra 6vningen. Hen
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foreslog att diskussionen skulle forverkligas i smagrupp dar elever skulle diskutera sina svar
och sedan valja ut nagonting att dela med sig av till hela gruppen. Avslappningsévningen
var enligt testpersonen effektiv och instruktionerna var tydliga. Hen 6nskade musik under
avslappningsovningen samt att spanning och avslappning av ryggen skulle inkluderas.
Testpersonen uppgav att hen kande sig avslappnad efterat. Testpersonen tror att det ar viktigt
att pa forhand beratta for elever vad workshopen gar ut pa samt hur lang tid den tar. Ur
ledarens synvinkel, i detta fall en av skribenterna, fungerade workshopen som ténkt.

Sammanlagt tog den 30 minuter att genomfora.

Resultatet av den forsta testningen var att det ar enkelt att forsta samt svara pa fragorna i de
tva forsta Gvningarna. Géllande de tva forsta Gvningarna bekraftade testpersonen &ven
skribenternas tanke om diskussion kring elevernas svar. Darfor tillades tid for Gppen
diskussion i workshopen. Det bekraftades aven att instruktionerna for elever var tydliga samt
att avslappningen var effektiv. | avslappningsévningen inkluderades spanning och

avslappning av skulderbladen. Resultatet av forsta testningen redovisas i Figur 9.
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Figur 9. Sammanfattning av forsta testningen av workshopen.

9.2 Omfattande testning i hemmilj6

Workshopen testades andra gangen 28.3.2022. | denna testning genomforde tva
familjemedlemmar workshopen, medan skribenterna observerade pa distans. Personen som
testade workshopens innehall var samma person som forsta gangen (testperson A). Till
skillnad fran forsta testningen var ledaren av workshopen nu testpersons A:s foralder
(testperson B), som har lang erfarenhet av handledning och arbete med ungdomar. Genom
att genomfora testningen pa detta satt fick skribenterna information och respons pa
instruktionerna, innehallet och frageformularet. Under testtillfallet fokuserade skribenterna
pa att observera instruktioner och genomforande samt undersoktes responsformularets

funktion.
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Testpersonerna uppgav att texten i presentationen flot in i bakgrunden, vilket gjorde det svart
att urskilja fragorna. Testperson B onskade en sida i presentationen som definierar vad
prestationsangest ar. Hen papekade dven att det kan vara svart for elever med las- och
skrivsvarigheter att genomfora de tva forsta Gvningarna eftersom de baserar sig pa att skriva
svar. Testpersonen foreslog darfor att elever skulle ges mojlighet att rita sina svar eller banda
in dem. Skribenterna diskuterade forslaget efter testtillfallet och kom fram till att det kan

vara svart att forverkliga i praktiken.

Tillsammans med bada testpersonerna diskuterades ocksd diskussion i relation till
ovningarna och elevers integritet. Skribenterna hade efter forsta testningen ténkt att ledare
av workshopen skulle diskutera kring fragorna utan givet diskussionsunderlag. Det visade
sig att testperson B ansag att detta ar svart eftersom fragorna i de tva forsta 6vningarna har
en sa pass personlig karaktar att det kan vara utmanande och kansligt att diskutera dessa.
Dartill kan alla elever svara olika pa fragorna eftersom det inte finns ratt eller fel svar, vilket
gor det svart att forbereda diskussionsfragor. Bada testpersonerna var dock Gverens om att

diskussion skulle géra workshopen battre.

Testperson B, som ledde workshopen forstod inte ifall skolcoachen sjalv ska delta i
avslappningsovningen eller endast ge instruktioner. Dartill papekade hen att det skulle
underlatta ifall instruktionerna innehaller exakt antal djupa andetag, hur manga ganger
eleven ska rulla axlarna framat och bakat och hur lange varje muskel ska spannas. Testperson
B foreslog aven att skribenterna skulle banda in avslappningsévningen med bakgrundsmusik
for att underlatta skolcoachers arbete. Det skulle ocksa mojliggora att skolcoacher kan delta
i avslappningen och pa det sattet battre anpassa workshopen till gruppen. Géllande
frageformularet funderade testperson B kring syftet med att veta hur lang tid det tog att
genomfora workshopen. Enligt hen ar det av storre intresse att veta om den var for lang eller

kort samt hur eleverna genomférde den.

Denna testning ledde till att en stor del av workshopens innehdll omarbetades. Ovning 1 och
2 slogs ihop till en 6vning och fragorna presenteras via en Padlet som skolcoacher skapar i
stéllet for den fardiga presentationen. Padlet dr en digital skrivyta eller anslagstavla dar det
ar mojligt att samla och dela tankar. Presentationen gjordes om och innehaller harefter en
introduktion till workshopen och prestationsangest, instruktioner till eleverna fér 6vning 1
samt spelregler. Den slutgiltiga presentationen visas i bilaga 5. Skribenterna skrev tydliga
och klara instruktioner for hur en Padlet skapas och gav aven en modell. Fragorna ér synliga

pa en gemensam skarm och eleverna kommenterar dem anonymt med hjélp av sina telefoner.
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Skolcoacher kan darefter lyfta fram nagra kommentarer och diskutera kring dem med

eleverna. Tanken var att Padlet-sidan fungerar som diskussionsunderlag.

Avslappningsdvningen bandades in med bakgrundsmusik for att underlatta skolcoachens

arbete. Bakgrundsmusiken som anvands &r kostnadsfri och har ingen upphovsratt. Dértill

utvecklas frageformularet ytterligare. Resultatet av andra testningen redovisas i Figur 10.

Testning 2

Testperson A:
familjemedlem

Ledare:
Testperson A:s
forélder

Mal: Identifiera
brister i
instruktioner,
genomforande
och
frageformular

Respons pa
instruktioner

Forbéattringsforslag:

Klargor
skolcoachens roll

Undvika vaga
uttryck

Respons pa
genomfdrande
GOr presentation

tydligare
Alternativa satt
att genomfora
6vning 1 och 2
Banda in
avslappnins-
dvning
Diskussion

Respons pa
frageformular
Lamplig langd
istéllet for hur lange

Forandring

Klarare
instruktioner
Padlet + reflektion

Banda
avslappnings-
dvning

Andra presentation

Utveckla
frageformular

Figur 10. Sammanfattning av andra testningen av workshopen.

9.3 Testning av instruktioner

| den tredje testningen som utfordes 30.3.2022, undersoktes det om en testperson lyckades
skapa en Padlet utifran de skrivna instruktionerna. Testpersonen fick ett dokument skickat
till sig, innehallande information om workshopen samt instruktioner hur hen steg for steg
skulle skapa en Padlet. Testpersonen var inte bekant med Padlet fran tidigare. Testpersonen
stotte pa problem redan efter andra steget i instruktionerna eftersom det visade sig att Padlet
gav engelska som hemsidans standardsprak. Testpersonen visste inte hur hen skulle byta
spraket till svenska och kunde darfor inte fortsétta folja instruktionerna. Ett nytt steg med
information om hur man andrar sprak tillades till instruktionerna och testpersonen fortsatte
testningen. Nasta motgang uppenbarade sig da testpersonen skulle skapa frageboxarna och
klistra in de givna fragorna pa den digitala anslagstavlan. Har fanns otydligheter i
instruktionerna och fragorna som skulle kopieras fanns for langt ner fran instruktionerna i

dokumentet, vilket gjorde att de var svara att hitta. Instruktionerna tydliggjordes och
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fragorna flyttades upp sa att de presenteras direkt efter sista steget i instruktionerna. Harefter
fungerade testningen smidigt utan nagra flera utmaningar. Testpersonen foreslog att
skribenterna skulle ge sina kontaktuppgifter till de skolcoacher som ska testa workshopen i
skolorna och darmed vara tillgangliga for att handleda vid behov. Pa sa sétt skulle de snabbt
fa kontakt med skribenterna ifall de stoter pa problem nér de skapar sin Padlet. Detta &r
mojligt under tiden workshopen ar under utveckling, men gar inte att erbjuda i framtiden.

Resultatet av testningen av instruktionerna illustreras i Figur 11.

Respons pa Eérandri
. X L grandrin
) instruktioner till Padlet information om hur(‘z ket
Testning 3 Hur &ndra standardsprak andras P
Teastperson:_ famllje'medIeI'“n hOtfyqligg instrullztioner khrigg Tydligare instruktioner
Mal: Testa Pl;];tlgiktloner till ur frage OX%I’EOI Soar\pas och dess Flytta frj‘glgma hégre upp i
. s okumentet
Erbjuda stodp;:jtieikapandet av Kontaktuppgifter

Figur 11. Testning av instruktioner.

9.4 Testning i skolmiljo

Workshopen med tillhérande instruktioner skickades 1.4.2022 at de tre skolcoacher
skribenterna har varit i kontakt med tidigare. Skribenterna begérde att workshopen testas och
utvérderas innan 14.4.2022. Av de tre skolcoacherna hade endast en mojlighet att testa
workshopen tillsammans med sina elever. Hen bekraftade att workshopen testas 8.4.2022.
Pa grund av forhinder flyttades testningen till 11.4.2022 och 12.4.2022. Skolcoachen fragade
om workshopen kan forverkligas med enskilda elever samt om hens kollega, som &r
pedagogisk handledare och deltar i skolcoach-fortbildning, kan leda workshopen foér en
grupp. Detta ansags vara en losning som stoder utvecklingen av workshopen och forslaget

godkéndes.
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9.4.1 Testning med enskilda elever

Skolcoachen som testade workshopen tva ganger med enskilda elever, uppgav att det tog ca
45 minuter att genomfora workshopen och att langden var ld&mplig. Eleverna verkade
intresserade av workshopen och genomforde alla delar. Skolcoachen uppgav att upplégget
var bra och att det stoder hens arbete kring prestationsangest med eleverna. Skolcoachen
ansag att eleverna far en stund att tanka pa sig sjalva och sina styrkor, vilket gor att tankarna
om sig sjalv kan forandras. Enligt responsen gav avslappningsévningen eleverna en chans
att slappna av, vilket det inte finns tillrdckligt med utrymme for i skolvardagen. Skolcoachen
kan mycket val tdnka sig anvanda workshopen igen. Skolcoachen uppgav att eleverna tar
olika lang tid pa sig att svara pa fragorna, vilket gor att vantetiden kan bli lang for dem som
svarar kort och snabbt. Hen foreslog darfor nagon form av tillaggsovning som eleverna kan
gora medan de vantar pa att alla ska bli klara. Skolcoachen oOnskade att delen i
avslappningsdvningen, som endast & musik skulle kortas ned en aning eftersom elever med

koncentrationssvarigheter kan ha svart att ligga stilla sa lange utan instruktioner.

Skribenterna beslutade sig for att stalla tillaggsfragor at skolcoachen per e-post eftersom
frageformularet inte var tillrackligt. Skribenterna fragade hur workshopen fungerade nér det
endast var en deltagare, om Padlet-6vningen ledde till nagon form av diskussion samt om
det var nagonting som var oklart gallande instruktioner eller genomférande. Dartill pAmindes
skolcoachen om att skicka en bild pd den fardiga Padleten hen skapade enligt

instruktionerna.

Enligt skolcoachen fungerade workshopen bra &ven néar endast en elev deltog. Den forsta
évningen ledde till en relativt djup diskussion kring svaren pa fragorna. Skolcoachen ansag
att allt var klart och tydligt och att det var enkelt att folja instruktionerna. Hen bifogade &ven
en bild pa den skapade Padlet-sidan. Bilden bevisade att instruktionerna leder till en Padlet-
sida, som dverensstammer med den givna modellen och att 6vningen har anvénts pa ratt satt.

Bilden infogas inte i examensarbetet pa grund av integritetsskal.

9.4.2 Testning med grupp

En pedagogisk handledare testade workshopen med en grupp elever. Enligt hens respons tog
det 60 minuter att genomfdra workshopen. Workshopens langd var passlig och hen uppgav
att eleverna ville diskutera fragorna som relaterade till sjalvkansla, vilket det fanns tid for.
Eleverna verkade intresserade av workshopen och genomforde alla delar. Ovning 1 gjorde

att eleverna reflekterade 6ver vad sjélvkénsla ar och handledaren uppgav att 6vningen kan
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fungera som stdd till en storre diskussion kring &mnet. Avslappningsévningen fungerade
utmarkt, men skulle kunna vara langre. Den pedagogiska handledaren kunde tdnka sig

anvéanda workshopen igen.

Resultatet av testningarna i1 skolmiljo var att workshopen fungerade som tankt.
Tillaggsovningar tillades inte i detta skede eftersom endast en av testpersonerna dnskade
detta. FOrslagsvis kan elever uppmuntras till att 1asa andra elevers kommentarer under tiden
de vantar. Eftersom de professionella hade olika asikt kring avslappningsévningens langd,
kommer en skriftlig version av 6vningen samt musikforslag ingd i workshopen som ett
alternativ. Skolcoacher kan valja att antingen anvanda den inbandade versionen eller sjalv
lasa upp instruktionerna med ldmplig bakgrundsmusik. Detta mojliggor att
avslappningsovningens langd kan anpassas till olika elevgrupper. Resultatet av testtillfallena

i skolmiljo presenteras i Figur 12.
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skolcoachens arbete

Ger eleverna mojlighet till
reflektion och avslappning

Figur 12: Sammanfattning dver testningar i skolmiljo.

10 Resultat

Det slutliga resultatet ar att det tar ca. 45-60 minuter att genomfdéra workshopen, elever far
en stund att reflektera éver sig sjalva och tid att fundera éver sina styrkor samt fungerar
workshopen som ett underlag for vidare diskussion. Avslappningsdvningen ger elever en
mojlighet att for en stund slappna av i en stressig vardag. Resultatet visar att workshopen

helt eller delvis stoder skolcoachers arbete kring prestationsangest. Resultatet visar dven att
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workshopen helt eller delvis starker ungas sjalvkansla och hjalper dem slappna av.
Workshopen har utvecklats under arbetets gang och den slutliga versionen presenteras

nedan.

Workshopen Perfekt ar inte malet bestar av tva dvningar och hela workshopen tar ca 60
minuter. Den forsta 6vningen gar ut pa att svara pa fragor. Skolcoacherna skapar en egen
Padlet enligt givna instruktioner. Fragorna presenteras i fraigeboxar och eleverna svarar, med
hjalp av sina telefoner, anonymt pa fragorna genom att lagga kommentarer pa boxarna.
Padlet-sidan presenteras for hela gruppen for att eleverna sedan ska kunna diskutera kring
svaren som ges. Inget svar &r ratt eller fel, detta &r endast elevernas egna upplevelser och
reflektioner. Till workshopen finns en presentation innehallande en kort beskrivning av
workshopens innehall, vad prestationsangest ar, instruktioner till eleverna infor forsta
ovningen samt spelregler for workshopen. Skolcoacherna gar igenom presentationen med

eleverna innan de utfor 6vningarna.

Den andra 6vningen ar en avslappningsovning. Till den behdvs ett liggunderlag. Om detta
inte finns tillgangligt i skolan, bor eleverna informeras om att ta med ett eget. Eleverna
rekommenderas dven ha bekvdma klader, en varm tréja samt vid behov yllesockor, men det
ar inte nodvandigt for att genomféra workshopen. Ovningen kan utforas i ett rymligt
utrymme med mjuk belysning. Till avslappningsdévningen finns en inbandad rost som l&ser
upp anvisningarna for avslappningsovningen. Skolcoacherna kan vilja att sjalva ocksa delta

i 6vningen. Ovningen &r ca 15 minuter l1ang.

For att anpassa langden pa avslappningsovningen till olika elevgrupper kan skolcoacherna
vélja att sjdlva l&sa upp avslappningsoévningen istallet for att anvénda den fardiga versionen.
Om skolcoacherna valjer att utga fran den skriftliga versionen kan instrumentalmusik som
vacker positiva sinneshilder anvandas. Nagra tips for avslappnande musik &r till exempel
Max Richters meditationsmusik, klassisk avslappningsmusik av Beethoven, Mozart eller
Bach samt avslappnande naturljud. Musiken finns lattillganglig pa Youtube, sokordet
“avslappningsmusik” ger ett brett utbud med musikklipp, som lampar sig for avslappning.
Ledarna av workshopen rekommenderas att pa forhand vélja musik for avslappningen samt

lyssna pa musikklippet for att sakerstélla att den verkligen &r passande.
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11 Tillforlitlighet och giltighet

Tillforlitlighet handlar om mdgjligheten att upprepa en matning med samma maétinstrument
och fa samma resultat varje gang (Olsson & Sdrensen, 2021, s. 123). Examensarbetet ar
baserat pa relevanta kallor som anvants for att stoda arbetets tillforlitlighet. Arbetet ar gjort
i logisk ordning och arbetsprocessen &r beskriven for att dka genomskinligheten.
Sammanfattningar och figurer stoder litteraturen och pavisar ett analytiskt tdankande hos
skribenterna. Vid de tva forsta testtillfallena deltog en eller flera av skribenterna, vilket
mojliggjorde kontroll av innehall och genomférande. Da workshopen testades i skolmiljo
deltog inte skribenterna, men de noggranna instruktionerna som skrivits at skolcoacherna
gjorde att testningarna utfordes sa lika som majligt bada gangerna. Skribenterna bad dven
om bild pa den Padlet skolcoacherna skapat for att forsakra sig om att underlaget for

workshopen ar korrekt.

Olsson och Sérensen (2021, s. 124) presenterar en metod som heter test — retest — metoden.
Den gar ut pa att utfora en matning en viss tidpunkt och repetera samma matning senare vid
ett annat tillfalle. Test-retest-metoden liknar till viss del Lean-startup metoden av Eric Ries,
som tillampats i detta arbete. Workshopen har omarbetats efterhand och skribenterna har
redogjort for mottagen respons och vad som har foréndrats efter varje testtillfalle. De
personer som har testat workshopen har olika personlighet, bakgrund samt olika styrkor och

svagheter, vilket utmanar tillforlitligheten.

Validitet eller giltighet innebdr att matinstrumenten anvénds for att méta det som ska matas,
vilket ocksa innebar att den ratta saken mats (Olsson & Sorensen, 2021, s. 125). Workshopen
har testats flera ganger med olika personer i den uttalade malgruppen. Workshopen har
testats av en skolcoach och en pedagogisk handledare, som har bekréftat att den behévs och
ar anvandbar. De yrkesprofessionella har utvarderat workshopen med hjilp av ett
frageformular, vilket har utgjort grunden for utveckling och den fardiga workshopen.
Responsformularets fragor var vél utformade eftersom de yrkesprofessionella tolkade och

svarade pa dem pa liknande sétt.

12 Forskningsetik

For att en vetenskaplig forskning ska vara etiskt acceptabel och tillforlitlig med trovéardigt
resultat, bor den genomforas enligt god vetenskaplig praxis. Forskningsetiska fragor baserar

sig pa hur etiska vetenskapens mal och de utfoérda metoderna &r. Enligt forskningsetiska
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delegationen ska forskningen praglas av éarlighet och 6ppenhet samt ska resultaten
dokumenteras och presenteras. Metoder som anvands i forskningen ska vara etiskt
forsvarbara. Dértill ska forskare ta hansyn till andra forskares arbete och hénvisa till deras
publikationer pa ratt satt. Om forskningen kraver forskningstillstand ska det anskaffas innan
forskningen inleds. Eventuella finansieringskallor for forskningen ska presenteras for de
som deltar i forskningen och rapporteras nar forskningen publiceras. Oetiska handlingar
inom forskning ska forskare forhalla sig mycket kritiskt till. (Forskningsetiska delegationen,
2012, ss. 18-19).

| examensarbetet har skribenterna genomgaende tagit hansyn till publikationer genom att
kéllhanvisa pa ett korrekt sétt. Skolcoacherna som varit delaktiga i arbetet har kontaktats
enskilt per e-post. De har blivit informerade om arbetets syfte och vad projektet handlar om
och efter det tagit stallning till om de vill delta eller inte. Beslutet att delta har inte varit
bindande och skolcoacherna har kunnat dra sig ur projektet nar som helst utan att ge nagon
forklaring. Skolcoacherna har gett skribenterna en skriftlig bekréaftelse pa att informationen
de delat med sig av far anvandas i arbetet, &ven om de senare valt att ga ur projektet. Den
information skolcoacherna har delgett under examensarbetsprocessen har forvarats pa ett
tryggt satt och forstors nar arbetet ar klart. Samtliga personer som skribenterna har varit i
kontakt med under projektets gang, det vill saga skolcoacher och évriga testpersoner, halls
anonyma. Resultatet av examensarbetet presenteras och publiceras pa Theseus samt delges

de som deltagit i projektet. Till detta arbete har det inte kravts nagot forskningstillstand.

Beslutet om att det inte behovs ett forskningstillstand grundar sig i att skribenterna har haft
kontakt med skolcoacher och inte med elever. Det &r &ven skolcoacherna som testat
verktyget med eleverna. Med andra ord har skribenterna inte vetat vilka elever som har
deltagit i testningarna av workshopen. De testpersoner som deltagit i testningar i hemmilj6é
har alla gett sitt medgivande till att medverka i projektet och att skribenterna far publicera
de resultat som framkommit. Eftersom en av personerna som deltog i testningarna i
hemmiljo ar ung, har skribenterna bett om dennes vardnadshavares godkannande for

medverkande i projektet.

13 Diskussion

Som konstaterat ar skolcoacher en ny yrkesgrupp och det har darfor varit utmanande att utga
fran evidensbaserad litteratur om deras arbetshild. Genom att anvanda aktuella nyheter och

artiklar framgar det anda vad skolcoacher arbetar med och vilka deras huvudsakliga
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arbetsuppgifter ar. Kontakten med skolcoacher pa faltet var viktig for att fa en uppfattning
om aterkommande teman elever vill diskutera och hurdana verktyg som saknas, vilket var
bland annat prestationsangest. Utgaende fran litteratursokningen kan det ocksa konstateras
att samhéllets prestationskrav kan upplevas stressande. Med andra ord motsvarar
workshopen bade samhallets och skolcoachers behov, vilket var ett av kriterierna for

verktyget som utvecklas.

Litteratursokningen visade att det redan finns manga verktyg for att hantera
prestationsangest och workshop som verktyg ar vélkant. De Gvningar som ingar i den
utvecklade workshopen &r i sig inte nya, men kombinationen av dessa med tillhrande
instruktioner for genomférande finns inte sedan innan. Detta gor att verktyget bidrar med
nagonting nytt, vilket var ytterligare ett av kriterierna for verktyget som utvecklas.
Workshopen baserar sig pa relevant litteratur, som stoder utvecklingen av verktyget.
Déremot ar litteratursokningen och kallorna aningen ensidiga sett till exempelvis val av
databas. Metoden som anvants i arbetet har mojliggjort utveckling och har darfér lampat sig

for arbetet.

Nar workshopen testades av professionella framgick det att den &ven gar att genomfora med
enskilda elever och inte endast med grupper, vilket Okar anvandningsmojligheterna.
Skribenterna anser det vara mojligt att anvanda workshopen &ven for aldre personer &n den
ursprungliga malgruppen. Detta baseras pa att det ar gynsamt att reflektera dver sig sjalv och
slappna av oavsett alder. Dock kraver verktyget abstrakt tinkande och formaga att reflektera
over sig sjalv, vilket forutsatter en viss funktionsférmaga. Workshopen har testats fem
ganger och anpassats enligt den respons som testpersonerna och skolcoacherna gett.

Workshopen har utvecklats under en kort tid och det finns utrymme for vidareutveckling.

Workshopen Perfekt ar inte malet har i nulaget manga olika tillhérande delar med en
presentation, dokument med instruktioner, avslappningsévningen bade som ljudfil och
skriftlig version samt en Padlet. Detta kan upplevas som mycket material att halla reda pa.
Som forslag pa vidareutveckling forelsas en portfolio dar allt material &r samlat pa ett tydligt
och redigt satt. Skribenterna har, som tidigare ndmnt, valt att anvanda programmet Padlet i
workshopen. Pa grund av att flera anvandare inte kan fungera pa samma Padlet-sida ar det
inte mojligt att erbjuda en fardigt utarbetad Padlet till skolcoacher, vilket gor att de &r
tvungna att skapa den sjélv. Det optimala skulle vara att alla delar av workshopen finns

fullstandiga och redo att anvandas, utan att skolcoacher behdver anvénda tid till att gora en
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egen Padlet. Skribenterna foreslar aven att workshopen utvecklas och anpassas till personer

med funktionsvariation.
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Workshopens innehall

Ovning 1

1.

2.

9.

Vad &r bra med dig?

Lista ndgra saker som &r bra i ditt liv just nu.

Nar har du varit stolt 6ver dig sjalv?

Hur kan du berdmma dig sjalv?

Hur ké&nns det i kroppen nér du &r glad och lycklig?

Vad anser du, 4r alla manniskor lika varda? Ar ndgon mer vard &n andra?
Kanner du nagon som ar perfekt? Om du gor det, hur vet du att hen ar perfekt?

Ibland forsoker ditt sinne 6vertyga dig om att dina bra sidor &r I6gner och att du inte

ar tillrackligt bra. Har det hant dig nagon gang?

Hur kan du f& bort nedvarderande och ddmande tankar ur huvudet?

Ovning 2

Sta pa ditt underlag och ta fem djupa andetag.

Forsok lugna ner dig sjalv genom att andas djupt och lugnt. Fokusera pa detta

dgonblick.
Rulla axlarna tre ganger framat och tre ganger bakat.
Léagg dig pa rygg pa underlaget, stang 6gonen och ta igen fem djupa andetag.

Fundera pa ifall kroppen vilar bekvamt mot underlaget eller om du behéver justera

din position.
Slappna av i kdakmusklerna och lat munnen vara lite 6ppen.

Fokusera bara pa dina fotter. Spann fotterna sa hart du kan och slappna sedan av.

Ké&nn skillnaderna mellan spanning och avslappning.

Fortsatt sedan spanna en kroppsdel i taget enligt instruktionerna.
e Spann dina vader, slappna av.
e Spann dina lar, slappna av.
e Spénn dina skinkor, slappna av.

e Spénn dina magmuskler, slappna av.
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e Knyt dina hdnder till en knytnéve, slappna av.
e Spénn dina armar, slappna av.

e Spann dina axlar, slappna av.

e Spann din nacke, slappna av.

e Spann dina skulderblad, slappna av.

e Bit ihop tanderna hart, slappna av.

e Rynka dina 6gonbryn, slappna av.

e Grimasera med hela ansiktet, slappna av.

e Spann hela kroppen och slappna sedan av.

Vila pa ditt underlag. Forsok vara sa tung och avslappnad som mojligt.

Véck dig sjalv och din kropp genom att langsamt réra pa fingrar och tar. Kann hur
energin har spridit sig i kroppen. Strack pa dig som du gor nar du vaknar pa

morgonen.

Tack for avslappningen.
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Information och instruktioner till skolcoach

Workshopen Perfekt ar inte malet bestar av tva évningar och hela workshopen beréknas ta
ca 60 minuter. Workshopen ar menad for grupper. En grupp kan besta av allt fran nagra fa
elever till en hel skolklass. Workshopen ar i forsta hand riktad till elever som upplever
prestationsangest, men det &r d&ven mojligt att anvanda den med andra elevgrupper.
Workshopen lampar sig bast for grupper dar medlemmarna redan kénner varandra,
eftersom fragorna kan upplevas personliga. Ovning 1 syftar till att stoda elevers sjalvkansla
medan 6vning 2 handlar om avslappning. Grunden till dessa évningar ar att
prestationsangest delvis bottnar i bristande sjalvkansla och ofta leder till stress och

oregelbunda levnadsvanor.

Den forsta 6vningen gar ut pa att svara pa fragor och tar ca 30 minuter att genomfora.
Skolcoachen skapar en egen Padlet enligt instruktionerna nedan. Fragorna presenteras i
frageboxar och eleverna svarar med hjélp av sina telefoner, anonymt pa fragorna genom att
lagga kommentarer pa boxarna. Padlet-sidan presenteras for hela gruppen for att
skolcoachen tillsammans med eleverna sedan kan diskutera kring kommentarena. Inget svar
ar réatt eller fel, detta ar endast elevernas egna upplevelser och reflektioner. Till workshopen
finns en presentation innehallande en kort beskrivning av workshopens innehall, vad
prestationsangest ar, instruktioner till eleverna infor forsta ovningen samt spelregler for

workshopen. Ga igenom presentationen med eleverna innan de utfor dvningarna.

Gor sedan 6vning 2 som ar en avslappningsévning. Narmare instruktioner till dvning 2 finns
langre ner i dokumentet.
Forberedande arbete 6vning 1, gors innan workshop tillfallet.

Skapa en Padlet

1. Gatill www.padlet.com.

2. Logga in eller registrera dig gratis.

3. Klicka pé kugghjulet nere i véanster horn, vilj sprak ’svenska”.
4. Vilj ’skapa en padlet” uppe i hoger horn.

5. Vil alternativet "vigg”.

6. Valj titel, dop din Padlet till Perfekt &r inte malet.
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7. Under utseende kan bakgrund, fargschema och font véljas, men tank pa att den ska

vara tydlig och enkel.

8. Se till att funktionen “erkdnnande” ar avstdngd, detta betyder att eleverna

kommenterar anonymt.
9. Se till att det ar tillatet for tittarna att kommentera inlagg.

10. Aktivera funktionen “’krdva godkannande”, detta gor att du som skolcoach behdver

godk&nna elevernas kommentarer innan de publiceras.
11. Klicka pa nésta” och ”borja posta”.

12. Kopiera fraga 1 av 6vning 1 nedan, ga till Padleten och klicka pa + nere i héger horn,
klistra in den kopierade fragan dar det stir “imne” och klicka sedan pé “publicera”,

upprepa detta med varije fraga tills det finns en box for varje fraga.

13. Exempelbild pa hur Padleten ska se ut finns nedanfor fragorna.

Fragor till 6vning 1

1. Vad &r bra med dig?

2. Lista nagra saker som ar bra i ditt liv just nu

3. Nar har du varit stolt ver dig sjalv?

4. Hur kan du berdmma dig sjalv?

5. Hur kénns det i kroppen nér du &r glad och lycklig?

6. Vad anser du, ar alla manniskor lika varda? Ar ndgon mer vird an andra?

7. Kanner du nagon som ar perfekt? Om du gor det, hur vet du att hen ar perfekt?

8. Ibland forsoker ditt sinne dvertyga dig om att dina bra sidor &r légner och att du inte

ar tillrackligt bra. Har det hant dig ndgon gang?

9. Hur kan du fa bort nedvarderande och ddmande tankar ur huvudet?
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Workshop kring prestationsangest
1. Vad &r bra med dig? E 2. Lista nagra saker som ar 3. Nér har du varit stolt over * 4. Hur kan du vara berémma 5. Hur kdnns det i kroppen
bra i ditt liv just nu dig sjalv? dig sjalv? nér du ar glad och lycklig?
6. Vad anser du, @r alla
manniskor lika vérda? Ar 7.Kénner du nagon som ar 8. Ibland forsoker ditt sinne  ° 9. Hur kan du fa bort
nagon mer vard an andra? perfekt? Om du gor det, hur overtyga dig om att dina bra nedvérderande och domande

vet du att hen ar perfekt? sidor &r logner och att du inte tankar ur huvudet?
ar tillrdckligt bra. Har det hant
dig ndgon gang?

@ e

®

Vid workshop tillfallet

1. Oppna presentationen och ga igenom den med eleverna.

2. Efter att ni har gatt igenom presentationen, 6ppna Padlet-sidan och klicka pa “dela”
1 6vre hogra kanten och ”fa QR-kod”.

3. Be eleverna skanna koden med sin telefon.
4. Ni ar redo att borja!
5. Be eleverna kommentera fragorna i kronologisk ordning.

6. Nar eleverna har svarat pa alla fragor, vélj nagra kommentarer du lyfter fram och

diskuterar kring med eleverna.

Ovning 2

Till avslappningsdvningen behdvs ett liggunderlag per elev. Om detta inte finns tillgangligt
i skolan, bor eleverna informeras om att ta med ett eget. Eleverna rekommenderas &ven att
ha bekvama klader, en varm tréja samt vid behov yllesockor, men det &r inte n6dvéandigt for
att genomfora workshopen. Ovningen kan utforas i ett rymligt utrymme med mjuk
belysning. Till avslappningsdvningen finns en inbandad rést som laser upp anvisningarna
for avslappningsévningen. Skolcoachen kan vilja att sjalv ocksa delta i dvningen. Ovningen
berdknas ta ca. 15 minuter. FOr att anpassa langden pa avslappningsovningen till olika

elevgrupper kan skolcoachen vélja att sjalv lasa upp avslappningsévningen istallet for att
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anvéanda den fardiga versionen. Om skolcoachen vaéljer att utga fran den skriftliga versionen
kan instrumentalmusik som vécker positiva sinnesbilder anvandas. Nagra tips for
avslappnande musik ar till exempel Max Richters meditationsmusik, Kklassisk
avslappningsmusik fran Beethoven, Mozart eller Bach samt avslappnande naturljud.
Musiken finns lattillganglig pa Youtube, och med sokordet avslappningsmusik” fir man
fram ett brett utbud med musikklipp som passar till avslappning. Ledaren av workshopen
rekommenderas att pa forhand valja musik for avslappningen samt lyssna pa musikklippet

for att sékerstélla att den verkligen & passande.
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Responsformular

Feedback fér wor p kring

prestationsdngest

Svara pd fragorna efter att du genomfdrt workshopen med eleverna. Vi tar garna emot forbattringsforslag.

* Obligatoriskt
1. Hur 18ng tid tog det att genomftra workshopen? *

Ange ditt svar

2. Var workshopens langd Iamplig eller borde den vara kortare/langre? Motivera gdrna ditt svar. *

Ange ditt svar

3. Verkade ungdomarna vara intresserade av workshopen? *
| Ja

Nej

Annat

4. Genomforde ungdomarna alla delar av workshopen? *
Ja

Nej

Annat

5. Stoder workshopen ditt arbete kring prestationsdngest? *

Ange ditt svar

6. Tror du att workshopen stoder ungas sjalvkansla? *

Ange ditt svar

7. Tror du workshopen lar de unga att slappna av? *

Ange ditt svar
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8. Kan du tanka dig anvénda workshopen igen? *

Ange ditt svar

9. Har du utvecklingsforslag? *

Ange ditt svar
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Presentation till workshop

Perfekt &r inte malet

En workshop utarbetad av Josefine Lindstrm, Emma Nylund och Ville Palokas

KOLAN

N_(Nl A inom ramen for Skolcoachprojektet vid YH Novia, varen 2022
|
e

Vad ar prestationsangest!

Perfektionism - allt man tar sig

an miste bl perfekt

Radsla for att inte lyckas leve upp tll

de eqna eller andras forvantningar For hﬁqa krav

Radsla for att misslyckas

fan g reaktioner som .
ek D Negativa och verdrivna ~ Angest och altande efter
svettningar, darmningr, ) _
sndringsoargeer e ks oy~ tankar om att misslyckas en ulfird prestation
panik
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O
Workshopens innehill

Dagens workshop bestar av tvé dvningar

Vi birjar med dvning 7, dar ni far svara pa fragor och avslutar sedan
med dvning Z - en avslappningsivning

Hela workshopen tar ca 60 minuter

¢ ©

opelregler

R Vi respekterar varandra
R Vi haller tystnadsplikt - det som skeivs och sags har, stannar hir

R Virar snalls med oss sfava och varandre

R Vi peppar varandra

R Vi lyssnar pa varandra och ger varandra muntur
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Instruktioner till Gvning

rQE Ovring T handlar om attsvara pa fragor Q Inget svar ar ratt ellr fel, detta ar endast dina eqna
"~ tankar och uppfattningar

. fraqoma finns pa Padlet. Du far tillgang till sidan genom

att scanna en (R-kod, som visas inom kort Du ar helt anonym da du skriver, men kan muntligt

Iyfta fram dina tankar under diskussionstilllet

= Svara pé frigora genom att kommentera pa
5 frigeboxama

e \u kor vi igéng!

o

R
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