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Abstrakt

Examensarbetet ar en del av projektet "Barn med Overvikt". Malsattningen foér arbetet
ar att utarbeta aktivitetskort och syftet ar att starka sjalvkanslan hos barn med évervikt
i aldern 5-7 ar. Fragestallningar som besvaras ar "Vad ar sjalvkansla?", "Vad paverkar
sjalvkanslan hos barn med dvervikt?", "Hur kan man starka sjalvkanslan hos barn med
Overvikt?".

Aktivitetskorten grundar sig pa litteraturstudier och innehallsanalys av tidigare
forskning. De ar utarbetade utgaende fran en hierarkisk modell av sjalvkanslan, dar den
globala sjalvkanslan ar ett dverordnat begrepp som delas in i skilda domaner: den
fysiska, sociala, emotionella och kognitiva sjalvkanslans doman.

Aktivitetskorten ar utarbetade pa ett satt att de kan anvandas av handledaren utan
foraldrars engagemang. De bestar av farggranna kort och innehaller beskrivningar av
olika aktiviteter, till exempel lek, sang och rorelse. Dessutom medfdljer en manual om
hur de ska anvandas. Med hjalp av dessa aktiviteter starks kompetenser som ar viktiga
for alla domaner av sjalvkanslan. Da barn far uppleva att de lyckas i aktiviteterna vaxer
deras kansla av kompetens, vilket i sin tur starker sjalvkanslan.

Sprak: Svenska Nyckelord: sjalvkansla, barn, dvervikt, lek,
aktivitet, aktivitetskort
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Abstract

The thesis is a part of the project "Barn med dvervikt". The purpose of the thesis is to
strengthen the self-esteem in 5-7 -year-old children with overweight. The aim of the
thesis is to develop activity card. Questions to be answered are "What is self-esteem?",
"What affects the self-esteem in children with overweight?" and "How to strengthen the
self-esteem in children with overweight?".

The activity cards are based on content analysis of previous research. They are
developed based on a hierarchical model of the self-esteem. At the apex of the hierarchy
is global self-esteem, which may be divided into the physical, social, emotional and
cognitive domain of the self-esteem.

The activity cards are developed in a way that they can be used by the instructor without
the participation of the parents. They consists of colorful cards that contains
descriptions of various activities and instructions how to use the cards. These activities
can be used to strengthen competences which are significant for all domains of the self-
esteem. When children experience success the feeling of competence increases. This
strengthens the self-esteem.

Language: Swedish Key words: self-esteem, children, overweight,
play, activity, activity cards
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1 Inledning

Overvikt och fetma ar ett okande problem vérlden éver. Enligt WHO hade 42 miljoner barn
under 5 ar dvervikt eller fetma ar 2013. Hos varldens befolkning leder overvikt till flera
dodsfall &n vad undervikt gor. (WHO, 2014). Forskning visar att det finns samband mellan
overvikt och samre sjalvkansla, vilket galler bade pojkar och flickor (Williams, m.fl., 2013,
s. 828; Kaypahoito, 2015). Dessa faktorer utgér grunden till ett stort behov av att starka

sjalvkanslan hos barn med overvikt.

Inom avdelningen for vard och sociala omradet vid Yrkeshogskolan Novia i Abo har
projektet "Barn med Overvikt" startats. Det h&r examensarbetet, som har gjorts i en
mangprofessionell grupp, ar en del av projektet. Malsattningen for arbetet ar att utarbeta
aktivitetskort och syftet ar att starka sjalvkanslan hos barn med 6vervikt i aldern 5-7 ar.
Fragestallningar som arbetet forvantas ge svar pa ar "Vad ar sjalvkansla?", "Vad paverkar
sjalvkénslan hos barn med Overvikt?" och "Hur kan man stérka sjalvkanslan hos barn med

overvikt?".

Aktivitetskorten utgors av till exempel lek, sang och rérelser, som starker barns kompetenser
inom sjélvkanslans alla domaner, det vill sdga den fysiska, sociala, emotionella och
kognitiva sjalvkanslans doman. Dessa fyra domaner paverkar den globala sjélvkanslan, som
ar viktig med tanke pa det psykiska valbefinnandet. Aktivitetskorten innehaller
beskrivningar av olika aktiviteter som stirker specifika kompetenser inom de olika
sjalvkanslodomanerna. Med aktivitetskorten medféljer dven en manual at handledaren
(Bilaga 1) om hur de ska anvéndas. Aktivitetskorten &r utarbetade for att anvandas i

barngrupper med cirka sex barn, dar samtliga har dvervikt.

En del av lekarna kan vara bekanta for barnen fran forut. Dock forekommer forandringar for
att lagga storre tyngd pa sjalvkanslan. Efter aktiviteterna foljer ett avslutande diskussions-
och reflektionstillfalle for att barnen ska bli mera medvetna om sina egna kompetenser och
for att det beframjar sjalvkénslan. Genom anvandning av aktivitetskorten gynnas
halsoframjande och resursforstarkande verksamhet, vilket i sin tur gynnar ett hallbart
samhalle.



2 Metod

Information finns i manga olika former av litteratur. For att fragestallningarna ska besvaras
maste informationen samlas in, analyseras och bearbetas. (Patel & Davidson, 2014, s. 67). |
metodkapitlet foljer en beskrivning av hur data har samlats in, det vill sdga vilka sokord och
databaser som har anvants samt vilka kriterier som har tillampats. Vidare beskrivs hur fakta

har granskats och analyserats. Slutligen utvarderas tillforlitligheten i metoden.

2.1 Datainsamling

Vid en systematisk litteraturgenomgang framkommer vetenskaplig fakta som hittas i
artiklar, bocker, avhandlingar och annan publicerad litteratur. For att fa fram relevant
litteratur som behdvs for arbetet anvands specifika &mnesord och nyckelord vid sékning i
databaser. (Forsberg & Wengstrém, 2013, s. 48).

Material om 6vervikt och sjalvkansla har sokts fram skilt for sig som tva olika termer. Detta
for att till en borjan fa en klar definition av och en uppfattning om dessa tva begrepp som
har en stor betydelse i detta arbete. Litteratur som behandlar sjalvkénsla och dvervikt som
en sammanhangande helhet hos barn har sokts till arbetet och anpassats till det. For att fa ett
bredare utbud av litteratur, forskningar och artiklar som kan anvéndas och tillampas, har
sokningarna gjorts pa bade svenska och finska. Litteratur som &r gjord i Finland &r anpassad
till det finska samhallet och darfor smidig att anvanda. Sokningar har dven gjorts pa engelska
eftersom en stor del av forskningar och artiklar enbart finns pa engelska. Da har fakta noga

valts ut for att kunna tillampas pa det finska samhallet.

Relevanta bocker och tidigare examensarbeten har sokts i Novias och Abo Akademis
bibliotek samt i Abo stadsbibliotek. De svenska soktermerna som anvants vid sokningen av
den har typen av litteratur &r fetma, overvikt, sjalvkansla, lek, gladje och barn. Finska

sOktermer som anvants &r itsetunto, lapset, leikki, lihavuus och ylipaino.

Information som ér tillganglig pa THL:s, WHO:s och Kaypéhoito:s webbsidor har dven
anvants under litteratursokningen. Pa THL:s webbsidor har de finska soktermerna lihavuus,
ylipaino, lapset och tilastointi anvants. Soktermerna har kombinerats med varandra pa olika
satt for att fa varierande och relevanta resultat. Pa WHO:s hemsida har séktermerna obesity,

overweight och children kombinerats.



I datasokningsprocessen har det anvants ett flertal databaser for att hitta artiklar som &r
passande for arbetets utformning. Databaserna som anvénts i sokningsprocessen ar EBSCOs
Academic Search Elite och CINAHL. Eftersom dessa databaser framst har artiklar pa
engelska har endast sokord pa det spraket anvants. Sokorden som har anvants ar obesity,
overweight, self-esteem, children, Finland och Europe. Termerna har i sokningarna
kombinerats pa flera olika satt for att fa sa bra och varierande traffar som mojligt. Artiklar
har &ven sokts via sokmotorn Google scholar. Har har alla de s6ktermer som anvénts vid

litteratursokning i de namnda databaserna och biblioteken tillampats.

Vid litteratursokningen i databaserna har avgransningar gjorts for att utesluta svag och
irrelevant litteratur. Darfor har villkoren for k&llorna varit att de ska vara referensgranskade
och att de har funnits tillgangliga i fulltext i databaserna. Nar dessa tva krav uppfylldes
granskades artiklarnas innehall med tanke pa anvandbarheten for arbetet. Anvandbarheten
bedomdes utifran flera faktorer. For att eliminera ovasentlig fakta har litteraturen granskats
och faktorer som prioriterats ar om sékorden férekom i artikeln, om artikeln behandlade barn
i aldersgruppen 5-7 ar och i vilken del av varlden undersokningen var gjord. Vilka faktorer
som var mer avgorande var beroende pa vilken del av arbetet artiklarna anvandes till.
Litteraturen som anvants vid utformningen av arbetet har avgransats till artalen 2000-2015.
Dock finns det med &ldre kallor i arbetet, eftersom de &ven anvants i den nyare litteraturen.

De aldre kallorna &r saledes ursprungskallor och fortfarande aktuella.

2.2 Innehallsanalys

Analysen bdrjar med genomlasning av materialet. Samtidigt gors en primar reflektion dver
innehallet for att fa Oversikt av vad materialet behandlar. Malet &r att bekanta sig med
innehallet och forsta det pa ett djupare plan samt att faststalla behovet av material. Da
genomlasningen borjar lyfter man fram det vasentliga ur materialet och méarker ut det genom
kodning. Det kodade materialet samlas ihop och laggs i kategorier enligt tema. (Kajaanin
ammattikorkeakoulu, u.d.). Da materialet kategoriseras skapas en mera forstaelig struktur
over hur analysen kommer att ga till (Bell, 2011, s. 109).

Materialet for det har arbetet har analyserats efter att det objektivt samlats in. Malet for den

har metoden &r att beskriva, tolka och forklara materialet. Darefter kan ett nytt material
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utarbetas utgaende fran teorierna och principerna som hittats (Forsberg & Wengstrém, 2013,
S. 49, 150-151). Till en borjan har materialet kategoriserats enligt teman som sjalvkénsla hos
barn, 6vervikt hos barn och dverviktens inverkan pa sjalvkanslan hos barn. Da en hierarkisk
modell 6ver sjalvkéanslans uppbyggnad framkom i det insamlade materialet, skedde en
mindre omkategorisering enligt féljande teman: fysisk, social, kognitiv och emotionell

sjélvkansla. Den hierarkiska modellen forklaras ndrmare i kapitel 3.2.

Med hjalp av litteratur definieras dvervikt och fetma samt sjalvkansla och nérliggande
sjalvbegrepp. Dessutom beskrivs forekomst, féljder och forebyggande atgarder av dvervikt
samt sjalvkanslans betydelse och vad som paverkar sjalvkéanslan hos barn. Vidare beskrivs
den hierarkiska modellen av hur sjalvkénslan hos barn &r uppbyggd och vilka faktorer som

paverkar de olika doméanerna av sjalvkanslan.

Utgaende fran den tidigare forskningen har aktivitetskorten utarbetats. De bestar av
aktiviteter med vilka man kan starka varje doman av barns sjalvkansla. Aktiviteterna gar ut
pa att 6va olika former av kompetenser som ar av betydelse for barns sjélvkansla och dess

utveckling.

2.3 Tillforlitlighet

Tillforlitlighet kan delas in i reliabilitet och validitet. Reliabilitet innebar den noggrannhet
och sékerhet som kan uppnas genom den metod man valt. Hur val metoden méter det som
ska métas beskriver validiteten. (Carlsson, 1999, s. 145). Hog tillforlitlighet symboliseras av
att samma resultat uppnas vid upprepning av metoden. Genom att upprepa metoden for
datainsamling och analys som namns tidigare kommer samma information att fas fram, trots
att de gors av en annan person. Utifran den har informationen kan likadana slutsatser dras

géllande stodandet av sjalvkénslan hos barn.

Eftersom manga forskningar som hittats och lasts inte har grundat sig pa finlandska studier
och darmed inte &r anpassade till det finska samhéllet, betyder det att tillforlitligheten inte ar
fullstandig. Ett flertal forskningsresultat pavisar dven att det forekommer kulturella och
samhaélleliga skillnader angaende sjalvkanslan. Speciellt stora &r skillnaderna mellan Asien
och Nordamerika eller Europa (Harter, 2006, s. 558). Darfor beaktas inte forskningar som

gjorts i Asien. Den hierarkiska modellen for sjalvkansla som har varit en grund for
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aktivitetskorten har dock visat sig vara globalt anvandbar. Exempel déar den hierarkiska
modellen framkommer &r i Harters (2012) och Koivistos (2007) forskningar. De har anpassat
den till den amerikanska respektive den finska kulturen (Harter, 2012, s. 22-26; Kaoivisto,
2007, s. 33). Lindwall (2008) har dven utgatt fran ett flertal forskningar som anvant sig av
modellen nér han skrivit sin artikel gallande sjalvkanslan. Eftersom metoden for hur kéllorna

har valts har varit konsekvent, hojs reliabiliteten i arbetet (Patel, 2003, s. 98-99).

Tillforlitligheten pa den teoretiska referensramen forstarks da flera kéllor som pavisar
samma resultat anvénts. Eftersom flera av de kéllor som anvénts i utarbetningen av
aktivitetskorten stoder varandra angaende forhallandet mellan sjalvkanslan och barn med
overvikt, okar tillforlitligheten pa metoden som valts i det har arbetet.

Vid presentation av studier och forskningar ar det viktigt att uppratthalla sanningsenliga
principer. Med andra ord ska man undvika plagiat, fabricering, forfalskning och stéld.
(Forskningsetiska delegationen, 2012, s. 20-21). Den litteratur som det har arbetet grundar
sig pa har i texten alltid kallhanvisningar som namner forfattarna. Orsaken till att de namns
i texten ar for att inte stjala dran fran dem. All litteratur som anvants grundar sig pa
vetenskaplig och beprévad forskning. Det som i texten saknar kallhanvisningar ar saledes
egna tankar och slutsatser som framkommit vid kritisk granskning av det insamlade

materialet.

Kritiska fragor har stallts for att urskilja om kallan varit palitlig och lamplig for arbetet. Vid
sokningen av litteratur har &ven referensgranskade artiklar prioriterats. Dessutom har
primérkéllor anvants nar det varit mojligt och sekundarkallor undvikits. (Patel, 2003, s. 64-
65). Da materialet ar baserat pa vetenskaplig och evidensbaserad forskning som kritiskt
granskats och noga avgrénsats under datainsamlingsprocessen, okar tillforlitligheten. Dock
kan tillforlitligheten inte bli fullstandig forran aktivitetskorten har provats i verkligheten.
(Patel, 2003, s. 100). Innehallets validitet (Carlsson, 1999, s. 149) okar da litteraturen
verkligen omfattar ett representativt urval som beskriver det som ska understkas. Genom att

formulera for arbetet karakteristiska sokord har betydelsefull och vasentlig fakta hittats.



3 Teoretisk referensram

| detta kapitel behandlas litteratur angaende sjalvkansla och 6vervikt. Har definieras dessa
begrepp och andra nérliggande begrepp som &r av betydelse for detta arbete. Darefter
beskrivs den hierarkiska modellen for sjalvkanslan utifran vilken aktivitetskorten utarbetas.
Modellen ar viktig i det hanseendet att den har en véagledande funktion vid utarbetningen av

aktivitetskorten som har en reell inverkan pa barns sjalvkansla.

3.1 Sjéalvkéansla och andra sjalvbegrepp

Det finns ett antal nérliggande sjalvbegrepp som i vardagligt tal anvdnds som synonymer,
till exempel sjalvbild, sjalvkénsla och sjalvsékerhet. Inom vetenskap och forskning &r det
viktigt att kunna skilja pa dessa sjalvbegrepp for att minska risken for felaktiga slutsatser
och olampliga atgarder. Inte ens inom forskningen anvands begreppen sjalvbild och
sjalvkénsla helt entydigt. Darfor ar det viktigt att definiera begreppen for att minska risken

for att innehallet ska kunna uppfattas pa olika satt av olika lasare. (Johnson, 2011, s. 14, 29).

Begreppet sjélvbild anvands for att beskriva all den information vi har om oss sjélva, till
exempel alder, vikt, intressen, kunskap, temperament, var vi bor, vad vi anser oss klara av
och inte klara av (Johnson, 2011, s. 15). Sjalvkanslan beréattar hur vi varderar var sjalvbild,
det vill saga vilka sidor hos oss sjdlva vi anser vara bra eller daliga. Dessutom berdattar
sjalvkanslan om var inre tillfredsstéllelse av oss sjédlva. (Johnson, 2011, s. 15). Sjalvsakerhet
innebdr attityden med vilken man agerar i sociala sammanhang. Ett sjalvsékert agerande
innebar inte alltid en god sjalvkansla eftersom lag sjalvkansla kan doljas med ett sjalvsakert
upptréddande. (Johnson, 2011, s. 15-16).

Tva- till tredriga barn beskriver sig utifran kon och alder men vet inte annu att dessa ar
egenskaper som inte forandras. Forst vid fem till sex ars alder blir sjalvbilden hos barn sa
oforanderlig att de uppfattar att de forblir en och samma person hela livet. (Hwang &
Nilsson, 2011, s. 275). Hos barn ar sjalvkanslan ostrukturerad och orealistisk (Aho & Heino,
2000, s. 18; Harter, 2006, 514, 521-522). Sjalvkanslans utveckling borjar da barn kan
utvardera sig sjalva, jamféra sig med andra barn och skapa en uppfattning om sig sjélva
utgaende fran upplevelser av framgang och misslyckanden, men ocksa hur barn anser sig
uppfattas av andra. (Aho & Heino, 2000, s. 18).
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Barns sjalvkansla paverkas latt och varje negativ eller positiv egenskap fargar sjalvkanslan
inom andra omraden, till exempel da barn kanner att de beharskar dans anser de sig aven
behdrska cykling (Evenshaug & Hallen, 2001, s. 407; Harter, 2006, s. 522). Barns
sinnesstamning, kanslor, humor och sjélvkansla paverkar ocksa varandra (Keltikangas-
Jarvinen, 2006, s. 35-36). Enligt Mork (2011, s. 19-20) utvecklas sjalvkanslan hos 5-6 ar
gamla barn i vaxelverkan med omgivningen, vilken utgors till stor del av rGrelseerfarenheter.
Dessa forbattrar deras grov- samt finmotorik och darmed deras kroppsuppfattning. En god

kroppsuppfattning leder till battre sjalvkansla.

3.2 Global och domanspecifik sjalvkéansla

Nar man i tiden borjade mata sjalvkansla sag man sjalvkanslan som ett endimensionellt
begrepp och darmed gjordes generella utvarderingar Over hur positivt eller negativt
manniskor varderade sig sjalva. Man kallar denna sjalvkansla for global sjalvkéansla. Senare
borjade man inom forskning anvdnda multidimensionella modeller, till exempel den
hierarkiska modellen av sjalvkéanslan. Shavelsons, Hubners och Statons (1976) hierarkiska
modell har fatt mest stod och den har anvants som grund i storre delen av den forskning som
rader pa omradet. (Lindwall, 2008, s. 17). Deras hierarkiska modell har bland annat anvénts
vid aktionsforskning i Finland vars mal var att starka barns sjalvkansla (Koivisto, 2007, s.
33-34).

Den hierarkiska modellen i Figur 1 &r en bearbetad version av de modeller som Shavelson,
m.fl. (1976, s. 412-413), Koivisto (2007, s. 33-34) och Harter (2012, s. 22-26) presenterat.
Harter (2012, s. 22-26) har anpassat doménerna specifikt for barn som inte annu har borjat
skolan. I modellen &r global sjalvkénsla ett 6verordnat begrepp som delas in i skilda
domaner: den fysiska, sociala, emotionella och kognitiva sjalvkénslans doman (Shavelson,
m.fl., 1976, s. 413; Koivisto, 2007, s. 32; Harter 2012, s. 22-26). Doménerna kan vidare
delas in i subdomaner, dar den fysiska sjalvkanslans subdomaner é&r till exempel idrottslig
kompetens, fysisk styrka, kondition, kroppslig attraktivitet (Lindwall, 2008, s. 18).
Subdomanerna kan ytterligare delas in i lagre nivaer av subdoméaner. Langst ner i det
hierarkiska ledet finns situationsspecifika beddomningar. (Shavelson, m.fl., 1976, s. 412-
413). Den globala sjalvkanslan &r inte summan av sjalvkanslan inom de skilda doméanerna

(Harter, 2006, s. 509). Begreppen global sjalvkénsla och doménspecifik sjalvkansla ér inte



Global sjalvkansla

heller utbytbara med varandra (Rosenberg, Schooler, Schoenbach & Rosenberg,

Sjalvkanslans domaner
Fysisk Social Emotionell Kognitiv
sjalvkansla sjalvkansla sjalvkansla sjalvkansla
Bedémning av Bedémning av hur Beddmning av Beddémning av
sina fysiska man klarar sig sina karaktarsdrag sina kognitiva
egenskaper och socialt och hur och sina kanslor. egenskaper och
fardigheter. popular man ar. fardigheter.

Situationsspecifik
sjalvkansla

Situationsspecifik
sjalvkansla

Situationsspecifik
sjalvkansla

Situationsspecifik
sjalvkansla

1995, s.

Figur 1. Hierarkisk modell av sjalvkanslan, bearbetad pa modeller av Shavelson m.fl., (1976, s. 412-
413), Koivisto (2007, s. 33-34) och Harter (2012, s. 22-26).

Den fysiska sjalvkanslan bestar av individens bedomningar av sina fysiska egenskaper, till
exempel utseende, kropp, vikt, motoriska fardigheter, kondition och styrka (Koivisto, 2007,
s. 32-34; Harter, 2012, s. 23). Den sociala sjalvkénslan ar individens beddémningar av hur
vél den Klarar sig i sociala situationer och hur omtyckt den &r. Den emotionella sjalvkénslan
bestar av individens egna bedémningar av sina karaktarsdrag och sina kanslor. (Koivisto,
2007, s. 32-34; Harter, 2012, s. 23). Den kognitiva sjalvkénslan omfattar individens egna
bedomningar av sina kognitiva egenskaper och fardigheter, till exempel forstaelseformaga,
minne och kontroll av eget beteende (Koivisto, 2007; Harter, 2012, s. 23). Det som i Figur
1 bendmns som kognitiv sjalvkansla kallar Shavelson m.fl. (1976, s. 412-415) for academic
self-concept. Koivisto (2007, s. 33) har 6versatt det begreppet till suoritusitsetunto, och
Harter (2012, s. 23) anvander begreppet Cognitive competence. L&ngst ner i modellen finns

den situationsspecifika sjalvkéanslan som utgors av individens bedémningar av sig sjalv och
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sina handlingar i specifika situationer (Shavelson, m.fl., 1976, s. 412-413; Koivisto, 2007, s.
32-34).

Den globala sjalvkanslan beskriver individens positiva eller negativa attityd till sig sjalv som
en helhet. Den ar viktig med tanke pa psykiskt valbefinnande. Den doméanspecifika
sjalvkanslan ar mer knuten till beteende och handling. Doméanspecifik sjalvkansla inverkar
pa agerandet inom domanen, pa kanslan av vélbefinnande och pa den globala sjalvkanslan.
Daremot inverkar global sjalvkansla inte alls i samma grad pa domanspecifik sjalvkansla.
(Rosenberg, m.fl., 1995, s. 141-152). Barn i 5-7 ars aldern kan varken kognitivt eller verbalt
formulera inneborden av begreppet global sjélvkansla (Harter, 1982, s. 95). Men det innebér
inte att de inte kan uppleva global sjélvkansla (Harter, 2006, s. 515).

Sjalvkanslan inom en domén kan inverka pa sjalvkanslan i andra doméner (Koivisto, 2007,
s. 34). Sjalvkanslan ar mest sarbar om man upplever misslyckanden i de domaner eller
aktiviteter som man upplever som viktiga (Lindwall, 2008, s. 18-19). Om man lyckas inom
en doman som ar viktig for en sjalv kan det inverka positivt pa ens globala sjalvkénsla
(Lindwall, Asci, Palmeira, Fox & Hagger, 2011, s. 328). Hur mycket den doménspecifika
sjalvkanslan inverkar pa den globala sjéalvkénslan &r beroende av hur mycket den specifika
domaénen eller aktiviteten i doménen vérdesétts av individen. Varken den globala eller den
domanspecifika sjalvkéanslan styr vilka doméner eller subdoméner som individen
vérdesétter. (Rosenberg, m.fl., 1995, s. 151, 153).

Riktigt sma barns sjalvkansla ar inte uppdelad i olika doméaner. | och med att deras kognitiva
formaga utvecklas borjar sjalvkanslans domaner och subdomaéner att framtrada. Med tiden
framtréder de domaner som barn anser vara viktigare for deras sjalvkansla. (Shavelson, m.fl.,
1976, s. 414). Nar barn kommer till forskolealdern blir deras sjalvbild mer differentierad och
de domanspecifika sjalvkanslorna far en allt viktigare roll (Koivisto, 2007, s 159). Samtidigt
okar ocksa betydelsen av olika former av kompetenser (Harter, 2006, s. 515), eftersom
sjalvkanslan ar mycket beroende av hur barnen lyckas och av deras kompetenser inom olika
doméner (Wood & Attfield enligt Ohman, 2011, s. 181).
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3.3 Att starka global och doméanspecifik sjalvkansla hos barn

Man kan skilja mellan tva vagar att erhalla sjalvkansla. Den ena vagen ar genom kompetens,
till exempel genom berdm av goda prestationer. Den andra &r genom spegling i
omgivningens omddme, till exempel villkorslos karlek. Skillnaden mellan dessa &r att i det
forsta fallet ar individen aktiv och sjalvkanslan erhalls genom kompetens, i det andra fallet
ar individen en passiv mottagare. (Johnson, 2011, s. 19-31). Sjalvkénslan hos barn ar
nagonting som ar mycket starkt beroende av hur de blir accepterade och bekréftade av de

viktiga manniskor som finns i deras narhet (Ohman, 2011, s. 228-229).

Metoderna for att starka sjalvkanslan ar beroende av om man vill stdrka global eller
domaénspecifik sjalvkéansla (Rosenberg, m.fl., 1995, s. 152-154). Koivisto (2007) kom i sin
undersokning fram till att det fanns flera faktorer som kan stoda den globala sjalvkanslan for
dagisbarn. Den faktor som inverkade mest var att de vuxna gav barnen fullstdandig och
individuell uppmarksamhet. Det innebar att man motte barnen pa ett genuint sétt,
koncentrerade sig pa att lyssna pa dem och att man visade intresse for barnens tankar och
vad de ansag vara betydelsefullt. Det var ocksa viktigt att vuxna gav villkorslos positiv
feedback at barnen och att det forekom ickeverbal interaktion. Dartill fann hon att barn bor
uppmuntras att uttrycka sina kanslor och att barn ska ha mojlighet till den vuxnes narhet och
famn. (Koivisto, 2007, s. 148-150).

Domanspecifik sjalvkansla stéds genom att barnen under korrekt handledning ges mdojlighet
att utveckla kompetenser inom olika doméner. Det innebér att barnen bér ha mojlighet till
aktiviteter som ar viktiga for dem, dér de kan kanna sig kompetenta, dar de vill utvecklas,
dar de har behov av att utvecklas och dar de far uppleva att de klarar av och att de lyckas
med ndgot. Av handledaren kravs det att den litar pa barnens kunnande, att barnen
uppmuntras och far stod, att feedback som ges ar positiv och betydelsefull, samt att det rader
rattvisa i barngruppen. (Koivisto, 2007, s. 148-150, 159).

Det finns forskning som visar pa flera faktorer som kan forbattra resultatet for program dar
man stravar efter att stoda barns sjalvkansla. For det forsta bor man infora strategier for att
ge berém. Den basta effekten har berdm som betonar barns egenskaper nar berommet ar
direkt kopplat till en prestation som &r relevant for malséttningen. For det andra visar
forskningen att béttre resultat uppnas om programmet riktas mot de barn som har samma

utmaningar eller problem. Det &r speciellt viktigt ifall interventionen &r kortvarig. FOr det
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tredje pekar forskningen pa att man bor fokusera pa en specifik doman av sjalvkanslan. Detta
ger mycket béattre resultat &n om man forsoker forstarka flera olika doméner av sjalvkénslan
samtidigt eller om man forsoker forstarka den globala sjalvkénslan. For det fjarde visar
forskningen att nar man anvander sig av multidimensionella modeller av sjélvkanslan lyckas
man battre rikta interventionsprogrammet till en specifik domén och battre méta effekten av
interventionen. (O'Mara, Marsh, Craven, Debus, 2006, s. 194, 200-201).

Nar man jobbar med att starka sjalvkanslan hos barn i dagisaldern ar det viktigt att man tar i
beaktande individualiteten hos alla barn. Ju battre den vuxna, som arbetar med barnen,
kanner barnen, desto battre kan man veta vilka speciella drag och behov barnen har. Detta
ar en viktig utgangspunkt i processen att starka deras sjalvkansla. En person som inte kanner
till barnens svagheter och styrkor kan ha svart att jobba med dem. Nar man kanner till
styrkor, svagheter och alla andra behov kan man arbeta utgaende fran dem och bygga upp
ett arbetssatt som fokuserar pa de individuella behoven. Detta kommer i sin tur att starka
sjalvkanslan. (McKay & Fanning enligt Koivisto, 2011, s. 50).

3.4 Hur sjalvkanslan tar sig uttryck i barns beteende

God sjalvkansla hos barn karaktariseras av egenskaper som kan delas in i tva kategorier.
Barn som faller inom den forsta kategorin uppvisar aktivt ett gott sjalvfortroende,
nyfikenhet, initiativtagande och sjélvstandighet. Barn ser exempelvis positivt pa sig sjilva
och kéanner sig stolta 6ver sina prestationer. Inom den andra kategorin for god sjalvkansla
uppvisar barn en anpassande reaktionsformaga vid forandring eller stress. Det betyder att de
till exempel klarar av att anpassa sig och kanner sig bekvama vid férandring samtidigt som
de kan hantera kritik och tolerera frustration. (Harter, 2006, s. 515).

For barn med lag sjalvkansla delas de utmarkande egenskaperna in pa motsvarande satt i tva
kategorier. | den forsta kategorin placeras barn som inte klarar av att uppvisa ett gott
sjalvfortroende, nyfikenhet, initiativtagande och ett sjalvstandigt beteende. Barn har
exempelvis en negativ uppfattning om sig sjalva, drar sig undan och utforskar inte sin
omgivning. Barn i den andra kategorin uppvisar svarigheter vid reaktioner géllande
forandring eller stress. Det har innebar bland annat att de latt ger upp da det upplever
frustration samt reagerar oldampligt vid olyckor och omoget vid stressituationer. (Harter,

2006, s. 515). For att skydda sig sjalva fran kanslan av inkompetens kan barn visa ett mindre
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intresse for och undvika saker de tror sig misslyckas med (Bodin & Hylander, 2002, s. 96-
97).

3.5 Overvikt och fetma hos barn

Enligt WHO definieras évervikt och fetma som onormal och overdriven fettvavnad pa
kroppen som kan ha en skadlig effekt pa halsan. Man tar med andra ord in mer energi an
man gor av med och vager for mycket i jamforelse med sin langd. (WHO, 2014). En tydlig
skillnad mellan dessa begrepp finns inte men vervikt ses som ett forstadium till fetma som
i sin tur anses vara en allvarligare grad av sjukdomen (Nowicka & Flodmark, 2006 s. 13-
14).

For att kunna kategorisera Gvervikt och fetma anvénds vanligtvis BMI (Body Mass Index)
som hjalpmedel. BMI beskriver ett varde som fas genom utrakning av vikten i relation till
langden, det vill sdga vikten i kilogram delat med langden i kvadrat (kg/m2) (WHO, 2014).
Barn har egna tabeller for vad som anses vara overvikt eller fetma, dessa kallas iso BMI. Iso
BMI delas in i tva olika delar, iso BMI 25 som definierar dvervikt och iso BMI 30 som
definierar fetma. Dessa tva grupper iso BMI delas darefter in i kategorier enligt alder och
kon (Nowicka & Flodmark, 2006, s. 14-17).

3.5.1 Orsak och forekomst

| dagens lage finns det flera faktorer som bidrar till att 6vervikt och fetma blir allt vanligare
bland befolkningen. Detta &r ofta ett resultat av milj6- och samhéllsférandringar som leder
till forandringar i aktivitets- och kostmoénstren, exempelvis 6kad produktion och konsumtion
av fettrika livsmedel, urbanisering, forandringar i transportsatt och okat antal stillasittande
arbetsformer (WHO, 2014). Utdver dessa inverkar aven ekonomiska, kulturella, sociala och

psykologiska faktorer pa forekomsten av vervikt och fetma (THL, 2014).

Utbredningen av oOvervikt och fetma stiger i dagens lage med rask takt. Jamfort med
undervikt utgor dvervikt och fetma fler dédsfall hos hela befolkningen varlden éver. WHO
beréknar att upp emot 42 miljoner barn under 5 ar hade évervikt eller fetma ar 2013. Antalet
Okar hela tiden, speciellt i urbana miljoer i ett flertal utvecklingslander. (WHO, 2014).
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| Finland gjorde Institutet for halsa och vélfard (THL) under aren 2007-2009 undersokningen
LATE som kontrollerade barn och ungdomars hélsa och valbefinnande i vart land. I denna
undersokning kom det bland annat fram hur manga barn i Finland som &r 6verviktiga. Av
barn i lekaldern ar 10 % av pojkarna och 15 % av flickorna dverviktiga medan fordelningen
i skolaldern ligger pa 21 % av pojkarna och 20 % av flickorna. (THL, 2013).

3.5.2 Forebygga Overvikt

Det forebyggande arbetet bor ske bade pa samhélls- och individniva. Det hér for att minska
antalet individer med 6vervikt eller fetma och deras lidande av sjukdomen, men aven for att
minska kostnaderna for samhallet. Dessutom har det visat sig att varden av sjukdomen och

dess foljdsjukdomar &r ratt sa ineffektiv. (Magnusson, 2013, s. 87).

Institutet for halsa och valfard rekommenderar tva timmar ordentlig, flasframkallande fysisk
aktivitet varje dag samt mindre passiv sysselsattning, som till exempel stillasittande, for att
forebygga 6vervikt hos barn under sju ar. Férutom fysisk aktivitet ar kosten aven viktig. 1 en
halsosam kost bor det inga rikligt med gronsaker, bar och frukter, fullkorn, fisk,
vegetabiliska oljor samt fettfria mjolkprodukter och mjolkprodukter innehallande lag
fetthalt. Trots att matvanorna hos finldndarna har forbéttrats under de senaste decennierna,
behodver intaget av gronsaker, frukter och bar samt fullkornsprodukter fortséattningsvis oka.
For att undvika dverloppskalorier som kan leda till viktuppgang bér mellanmal innehallande
hoga socker- och fetthalter samt for stora portioner undvikas. Aven en regelbunden
maltidsrytm ar viktig for att undvika smaatande och viktokning. (THL, 2014).

3.5.3 Foljder vid 6vervikt och fetma

Enligt WHO har dvervikt eller fetma i barndomen ett tydligt samband med 6vervikt eller
fetma i vuxen alder och en rad andra icke-smittsamma sjukdomar. For barn som lider av
overvikt eller fetma okar risken for for tidig dod och nedsatt funktionsformaga. Dessutom
lider Gverviktiga barn ofta av andningssvarigheter, forhojt blodtryck, insulin resistens
(WHO, 2014) samt psykosociala effekter (Kéypahoito, 2015). Férutom dessa foljder okar
aven risken for frakturer (WHO, 2014) och redan vid unga ar kan tidiga tecken pa hjart- och
karlsjukdom, sa som fortjockade kranskarl och forhojda blodfetter, uppsta. (Magnusson,
2013, s. 82). For tidig eller utebliven menstruation hos flickor och utveckling av brést hos

tonarspojkar ar vanliga konsekvenser vid 6vervikt eller fetma hos barn (Magnusson, 2013,
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s. 82). Ju tidigare overvikten uppmarksammas desto lattare ar det att atgarda det. Redan en

viktnedgang pa 5-10 % okar forutsattningarna for en god halsa. (THL, 2014).

3.5.4 Overvikt och sjalvkansla

En studie visar att sjalvkanslan ar samre hos 5-7-ariga barn med Gvervikt. Det har galler
bade flickor och pojkar. Studien visade ocksa att barn med dvervikt som upplever mobbning
av sina klasskompisar hade &nnu samre sjalvkansla &n de Overviktiga barn som inte blir
mobbade i dagismiljon. (Williams, m.fl., 2013, s. 826-828, 830). Aven andra underskningar
visar att overvikt paverkar sjalvkanslan. | en metaanalys géllande barn framkom det att ett
hogt BMI korrelerar med lag sjalvkansla, medan ett lagt BMI inte beh6vde innebéra en hog
sjalvkénsla. For flickor gallde att den fysiska sjalvkanslan var allt lagre ju htgre BMI vérde
de hade. (Cornette, 2008, s. 140).

Aven utseendet dr av stor betydelse for sjalvkanslan. Harter (2000, s. 133-134) havdar att
forskning om sjélvkénsla visar att av alla doméaner och subdoméner ar utseendet den variabel
som paverkar sjalvkanslan allra mest oberoende av alderskategori, aven for 4-7 ariga barn.
(Harter, 2000, s. 133-134). | Dohnt och Tiggemanns (2006) undersokning framgick det
emellertid att utseendet inte har stor betydelse for 5-ariga flickors sjalvkéansla. Daremot var
den av stor betydelse for flickor i aldern 6-8 ar. Undersokningen visade att kamraternas
uppfattningar om utseende och tv-program paverkade flickors sjalvkansla. Flickor som
Onskade att de var smalare eller som var mindre ndjda med sitt utseende hade lagre
sjalvkansla. Flickor med hogre BMI langtade mer efter att vara smala och var mer missndjda
med sitt utseende, &n de med lagre BMI. De som var néjda med sitt utseende hade béttre
sjalvkénsla. (Dohnt & Tiggemann, 2006, s. 931-934).

En forklaring till att utseendet ar den mest avgorande faktorn for den globala sjalvkéanslan
kan & ena sidan vara att var kultur lagger mycket varde vid utseende och vi méter detta
konstant i olika medier (Harter, 2000, s. 137). A andra sidan ser vi pé oss sjilva via speglar
av andra manniskor och forestallda méanniskor. Kompetenser som till exempel idrottslig
kompetens, kognitiv kompetens eller popularitet bedéms inte oavbrutet av andra eftersom
de inte uppvisas konstant och de ar knutna till specifika sammanhang. Daremot ar utseende
(kropp, ansikte, har och vikt) inte knutet till en specifik kontext och det forevisas konstant.
(Harter, 2012, s. 159).
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4 Aktivitetskort for att starka barns sjalvkansla

Aktivitetskorten (Bilaga 2) som utarbetats stoder alla sjalvkénslans doméner, den fysiska,
sociala, emotionella och kognitiva sjalvkanslans doman. Forskning (O'Mara, Marsh, Craven,
Debus, 2006, s. 200-201) visar att ett kortare stédprogram inte ska stdda flera domaner
samtidigt. Anvéndningen av aktivitetskorten planeras racka en langre tid och darfor ar det
motiverat att stoda flera doméaner, men endast en doméan at gangen. Programmet borjar med
att stoda den fysiska sjélvkanslan, eftersom den har stor vikt for den globala sjalvkénslan
(Harter, 2000).

Domanspecifik sjalvkansla stods bast genom att man far utveckla kompetenser inom den
specifika doméanen (Koivisto, 2007, s. 148-150). Verksamhet som koncentrerar sig pa att
stoda en specifik sjalvkanslodoman ger béttre resultat d4n sadan verksamhet dar man forsoker
stoda flera sjdlvkdnslodoméner samtidigt (O’Mara, m.fl., 2006, s. 196). Darfor fokuserar

aktivitetskorten pa att stoda specifika kompetenser inom specifika domaner.

4.1 Handledarens roll

Positiv uppmuntran och feedback &r viktig for att stoda sjalvkanslan (Koivisto, 2007, s. 148-
150). Det &r vasentligt att man har en strategi for att ge berdm som &r kopplat till en prestation
som &r relevant for den specifika kompetens som man vill stdrka hos barnen (O'Mara, m.fl.,
20086, s. 200). Handledarens uppgift ar att med hjalp av aktiviteter och genom malmedveten
handling trdna barns kompetenser inom specifika sjalvkanslodomaner for att stéarka barnens
sjalvkansla. Vilka kompetenser handledaren malmedvetet ska stoda vid de olika
aktiviteterna framgar vid varje aktivitet. P4 aktivitetskorten informeras vilka kompetenser
handledaren ske ge feedback pa och beromma for att det ska stoda den specifika

kompetensen man 6nskar stéda med aktiviteten.

Andra faktorer som handledaren bor tinka pa ar till exempel atmosfaren under
aktivitetstillfallena, vaxelverkan mellan sig sjalv och barnen samt barnens individuella
behov. Viktiga element géallande atmosfaren ar till exempel att man vardesatter véaxelverkan
och att man upplever att det inte ar nagon bradska. Ett klimat dér det inte rader bradska okar
véaxelverkan. Handledarens egen instéllning till sig sjélv, till sina styrkor och brister &r
viktiga. Det krdvs &ven en medveten och kontinuerlig reflektion 6ver dessa samt

verksamhetens malsattning fran handledarens sida. (Koivisto, 2007, s. 148-163).
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4.2 Lek

Manga av de aktiviteter som valts ar olika former av lekar. Lek &r viktigt med tanke pa barns
sjalvkansla eftersom de i lekar kan fa uppleva att de lyckas och att de klarar av saker. Detta
starker deras kansla av kompetens och starker deras sjalvkansla. Genom leken far barn
uppleva att de ar socialt, fysiskt, kognitivt och emotionellt kompetenta vilket utvecklar deras
sjalvkansla i positiv riktning. I lekar tillsammans med andra kan barn fa uppleva sig sedda,
de far goda relationsupplevelser och de kan skapa goda relationer till andra vilket ocksa
stoder god sjalvkansla. (Ohman, 2011, s. 181-182, 187, 228-229). Jokiaho (2002, s. 106-
107) séger att lekar som anvands for att stirka sjalvkénslan bor vara varierande och técka

alla sjalvkanslodomaner. Detta har beaktats vid planeringen av aktivitetskorten.

Nar barn sjalv far valja lek bidrar det till deras kansla av att de lyckas och att de ar
kompetenta, vilket stoéder god sjalvkansla. Detta 0kar kénslan av kontroll och att aktiviteten
upplevs som meningsfull. (Ohman, 2011, s. 181-182). Darfor far barnen vissa ganger sjalva

vélja vilken lek som ska lekas.

4.3 Aktivitetsstruktur

Programmet berdknas ta en timme per gang och traffen borjar med att man samlar gruppen
med en genomgang av vem som &r narvarande. Orsaken till att man bor ga igenom
programmet innan man borjar &r att barnen ska kanna sig kompetenta betrédffande vad som
kommer att ske under sammankomsten och vad man kommer att gora. Tillfallet fortsétter
sedan med kort information om dagens program och darpa utfors sjalva aktiviteterna. De tva
sista programpunkterna bestar av sjalvutvardering och en avslutningssang (Bilaga 2).
Allsang har visat sig bidra till kansla av gemenskap, gladje och 6kad sjalvkansla (Clift,
Hancox, Staricoff & Withmore, 2008, s. 5).

Lekarna dr placerad pa kort vilka ar fargkodade utgaende fran vilken del av sjalvkéanslan
leken stoder, fargerna ar starka eftersom det har visat sig att barn i aldern 4—7 foredrar starka
farger framfor pasteller och neutrala gratoner (Ryberg, 1999, s. 71). De lekar som starker
den fysiska sjalvkanslan har rod som sin farg eftersom denna farg uttrycker lycka, empati
och mod. Dessutom uppmuntrar rott till aktivitet, kreativitet och har en pulshéjande effekt
pa kroppen. (Anderson Feisner, 2006, s. 121, 132; Ryberg, 1999, s. 71-72). Fargen gul har

tilldelats de lekar som starker den sociala sjalvkanslan pa grund av att den vécker gladie,
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hopp och optimism. Gult stimulerar dven till rorligt tinkande och har en energihdjande effekt
hos manniskan. (Anderson Feisner, 2006, s. 122, 132; Ryberg, 1999, s. 73). Lekarna som
stoder den kognitiva sjalvkanslan har bla farg av den orsaken att blatt uttrycker sanning,
lojalitet, trofasthet. Blatt ger aven en kansla av lugn och &r avslappnande for kroppen.
(Anderson Feisner, 2006, s. 122; Ryberg, 1999, s. 72-73). Fargen gron har kopplats ihop
med de lekar som stoder den emotionella sjalvkanslan eftersom fargen skapar emotionella
forutsattningar for ett balanserat sinne, men ocksa for att den tillfor manniskan lugn,
malmedvetenhet och en kansla av halsa (Anderson Feisner, 2006, s. 122; Ryberg, 1999, s.
72).

Utover dessa finns det ocksa tva kort som ar orange. Det ena kortet ar en bekanta-sig-med-
varandra lek och det andra med avslutningssangen pa. Orange har valts till dessa kort
eftersom den fargen star for gladje, klarhet och varme men aven for att orange hojer energi
nivan och ger upphov till livfulla kanslor (Anderson Feisner, 2006, s. 121, 132; Ryberg,
1999, s. 73). Fonten till kortens text har valts utgaende fran vilka fonter som &r lattlasta aven
for personer med las- och skrivsvarigheter. Enligt Eva Dahlberg (personlig kommunikation,
4.3.2015) anses de gotiska fonterna vara mera lattlasta an de antikva fonterna och darfor

valdes fonten Franklin Gothic Demi till aktivitetskorten.

Efter lekarna foljer sjalvutvarderingen som gar ut pa att varje barn, i tur och ordning, beréattar
vad de upplevde som svart, roligt och vad de kande att de var bra pa. En medveten reflektion
av denna form mdojliggor en mer realistisk sjalvbild vilket &r en viktig faktor for en god
sjalvkénsla (Campbell & Lavellee, 1993). Nar barnen har lekt lekar déar de har samarbetat,
kan man diskutera vad som var svart, roligt och vad som de lyckades bra med géllande
samarbete. Handledaren bor hjalpa barnen med denna uppgift vid behov. For att handledaren
ska kunna hjalpa barnen med denna uppgift bor handledaren iaktta barnen under lekarna.
Om barnen i denna reflektionsprocess jamfor sin prestation med andras prestationer ar det
viktigt att hjalpa barnen att fokusera pa att jamfora sina egna prestationer med sina tidigare
prestationer for att det ska stoda en god sjélvkénsla (Aho & Tarkkonen 1999, s. 125-126).
Jokiaho (2002) lyfter fram att man pa daghem i Finland har arbetat med att stoda och

forbéattra barns sjalvkansla genom olika metoder som starker barnens sjalvutvardering.

Aktivitetskorten dr utarbetade for att anvandas under en period pa atta manader, dar man

fokuserar pa en sjalvkanslodoman at gangen i tva manader. For varje doman planeras sexton
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aktivitetstillfallen. Forsta aktivitetstillfallet inleds med aktiviteter som hjalper barnen att bli
bekanta med varandra och med handledarna. Dessutom underlattar aktiviteterna for
handledarna att bli bekanta med barnen. Var fjarde traff far barnen valja mellan de aktiviteter
som tidigare har utforts. Alla ska fa uppleva att de lyckas eftersom det ar viktigt for att stoda
barnens sjalvkénsla och kansla av kompetens. (Bodin & Hylander, 2002, s. 96-97; Fox &
Hagger, 2011, s. 328). Barns sjalvkansla starks da de upplever att de lar sig klara av och
lyckas med saker de tidigare inte klarat av (Aho & Tarkkonen 1999, s. 125-126). Detta kan

astadkommas genom att handledaren forsoker tillfora lite mer utmaningar varje gang.

4.4 Material som stoder fysisk sjalvkansla

Enligt en undersokning gjord pa Hogskolan i Boras leder goda motoriska fardigheter hos
barn till battre fysisk sjalvkansla. Undersokningen lyfter &ven fram Duesunds litteréra verk
som papekar att manniskan behover vara fysiskt aktiv. (Martensson & Rudén, 2009). Da
barnen &r fysiskt aktiva utvecklas de grundldggande motoriska fardigheterna (Copeland,
m.fl., 2011). Fysisk kompetens &r vasentligt for sjalvkénslan och sjalvbilden. Den fysiska
kompetensen paverkar barnens vanskapsrelationer och mojligheten till sociala kontakter pa
ett positivt och gladjande satt. Lek och rorelse ger barnen flera positiva erfarenheter och
upplevelser da de har god fysisk kompetens. Positiva erfarenheter leder till en starkare

sjalvkansla hos barn. (Folkhéalsan, u.a.; Martensson & Rudén, 2009).

Den fysiska sjalvkanslan bestar av individens bedomningar av sina fysiska egenskaper
(Koivisto, 2007, s. 34). All verksamhet dar barnen ar fysiskt aktiva utvecklar deras motoriska
fardigheter (Copeland, m.fl., 2011). Till de fysiska egenskaperna hor olika sétt att rora sig.
Nar motoriska fardigheterna utvecklas kommer barnen att lyckas béttre med svarare saker
som kréaver dessa fardigheter. Detta leder till att kdnslan av kompetens véxer hos barnen,
vilket starker sjélvkénslan (Koivisto, 2007, s. 143, 150). Lekarna (Tabell 1) som valts for att
starka den fysiska sjalvkanslan framjar olika kompetenser inom denna doman, exempelvis
styrka och balans (Lindwall, 2008, s. 18; Martensson & Rudén, 2009).

Nar barn far upplevelser av att lyckas véaxer kanslan av kompetens géllande de saker som de
lyckas med. Kénslan av kompetens starker sjalvkénslan. (Koivisto, 2007, s. 143, 150).
Genom de fysiska lekarna har barnen mojlighet att uppleva att de lyckas réra sig pa olika

sétt. Detta betyder att de kan utvecklas och kanna att de klarar av flera olika fysiska rorelser.
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Motorik, balans, styrka, smidighet och snabbhet &r nagra av de delar av den fysiska
sjalvkénslan barnen kan uppleva att de utvecklar och lyckas med i de valda lekarna. En av
de valda lekarna ”Prova redskap och material fritt” innefattar att barnen sjélva far vilja vad
de gor. Detta bidrar till att barnen har mojlighet att gora saker de tycker om och saker de
tycker att de ar bra pa, vilket ger dem kanslan av kompetens som i sin tur starker
sjalvkanslan. (Ohman, 2011, s. 181-182).

Kanslan av misslyckande inom en fysisk aktivitet, som barnen anser viktig, kan ha en negativ
inverkan pa den fysiska sjalvkanslan (Lindwall, 2008, s. 18-19). Nar barnen kanner att de
inte kan uppna den férvantade fysiska nivan eller slutfora en fysisk aktivitet kan de uppleva
misslyckande. Handledaren bor under de fysiska lekarna se till att leken &r anpassad till ratt
niva utgaende fran barnens kompetenser och rorelseformaga samt att barnen inte valjer for

utmanande uppgifter da mojligheten att vélja finns.

Handledarens uppmuntran och berém ar viktiga for att stirka sjalvkénslan hos barnen. Att
feedbacken &r kopplad direkt till aktiviteten och barnens prestationer ar relevant for att ha
en inverkan pa malsattningen, det vill siga att starka barnens fysiska sjalvkansla. (O'Mara,
m.fl., 2006, s. 194). Handledaren bor visa barnen att de tror pa deras formagor och
uppmuntra till utveckling. Feedback och speciellt positiv respons ar betydelsefull for att
barnens sjalvkansla ska starkas. Uppratthallandet av respekt och rattvisa i guppen &r aven en
del av handledarens uppgift. Trygghet ger mod hos barnen. (Koivisto, 2007, s. 148- 150,
159).



Tabell 1. Lekarna inom doméanen for fysisk sjalvkénsla.

Lek

Kom hem alla barn

Balansleken

Spegel

Hinderbana

Prova redskap och
material fritt

Dragkamp

Kompetens omrade

Smidighet och uthallighet.

Balans.

Balans och koordination.

Smidighet, snabbhet, styrka

och koordination.

Valfri kompetens.

Styrka.
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Handledarens
fokusomrade

Uppmuntra till smidighet
och kreativitet for att hitta
olika rorelsesatt.

Uppmuntra till balans och
koordination.

Uppmuntra till smidighet
och balans.

Uppmuntra till
mangsidighet och aktivitet.

Uppmuntra barnen till att
testa pa olika fysiska
aktiviteter. Ge positiv
feedback pa de utforda
aktiviteterna.

Uppmuntra till styrka och
samarbete.
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4.5 Material som stoder social sjalvkansla

Genom sociala lekar far barn bland annat éva sina kunskaper och fardigheter gallande
kommunikation och interaktion samt empati. Samtidigt far de en kansla av samhorighet och
delaktighet vilket aven &r mycket viktigt med tanke pa sjalvkanslans utveckling.
Sjalvkanslan ar bunden till hur barn blir accepterade av, for dem viktiga, sociala kontakter
och av sin omgivning. Samhdrigheten har &ven visat sig vara en viktig del av barns
identitetsutveckling. (Ohman, 2011, s. 107-108, 228).

For 5-7 ariga barn ar vanskapsrelationer mycket betydelsefulla eftersom respekt fran
kamrater &r viktigt for sjalvkénslan (Mangs & Martell, 1995, s. 210, Hwang & Nilsson, 2011,
s. 277). Aven Jarnstrom (2010) betonar i sitt examensarbete vinskapsrelationernas betydelse
for sjalvkanslans utveckling hos barn och for deras trivsel i dagvarden. Barn som har dalig

sjalvkansla har oftast dven svart i samspelet med andra barn.

Den sociala sjalvkéanslan hos barnen byggs upp av den egna beddmningen av hur de klarar
sig socialt och hur omtyckta de &r (Koivisto, 2007, s. 32-34; Harter, 2012, s. 23). Barnens
sjalvkansla utvecklas och starks nar de kanner att de blir sedda och far vara delaktiga i lekar
med andra barn (Ohman, 2011, s. 181-182, 227-229). | de valda lekarna (Tabell 2) far barnen
chans att 6va pa och utveckla sina formagor till samarbete och kommunikation med andra
barn. Tillsammans, men &ven som individ, kan barnen kénna att de lyckas nér de klarar av
att utfora uppgifter som lekarna innefattar. Att lyckas med olika uppgifter ger barnen kansla
av kompetens, vilket i sin tur starker sjalvkanslan (Koivisto, 2007, s. 143, 150). Nar barn far
berom men ocksa nar de sjalva uppmuntrar och berémmer andra starks deras sjalvkansla
eftersom de bidrar till goda relationer barnen sinsemellan (Aho & Tarkkonen, 1999, s. 93-
94; O'Mara, m.fl., 2006, s. 194).

Kéanslan av misslyckande i de sociala lekarna kan uppsta exempelvis genom att barnen
kénner sig utanfor eller att de inte vagar vara aktivt deltagande. Kanslan kan dven uppsta pa
grund av kommunikationssvarigheter. Kéanslan av misslyckande uppstar antingen da hela
gruppen kanner att de misslyckas eller da endast en individ upplever att den misslyckas. |
dessa fall ska handledaren finnas dar for barnen och hjélpa dem eftersom misslyckande kan

ha en negativ effekt pa sjalvkanslan (Lindwall, 2008, s. 18-19).



22

Handledare ska i de sociala lekarna se till att alla &r delaktiga i aktiviteterna och blir sedda
av de andra barnen samt att det rader rattvisa och respekt i gruppen (Koivisto, 2007, s. 148-
150; Ohman, 2001, s. 182). De ska finnas dar som stod och uppmuntra barnen till att
kommunicera och interagera med varandra, men ocksa uppmuntra till en bredare kreativitet.
Att ge positiv och betydelsefull feedback gallande barnens sociala formagor och prestationer
ar betydande for att starka barnens sjalvkansla. Handledaren ska ocksa vaga lita pa barnens
kunnande inom den sociala kompetensen. (Koivisto, 2007, s. 148-150, 159).



Tabell 2. Lekarna inom doméanen for social sjalvkansla.

Lek

Hjulet

Knuten

Tornet

Skicka bollen

Magiska pinnen

Att berémma andra

Kompetens omrade

Samarbete, kommunikation
och problemldsning som

grupp.

Diskussion och samarbete.

Kommunikation och
samarbete.

Kommunikation, samarbete
och kreativitet.

Kommunikation och
samarbete.

Formaga att
uppmarksamma andra
maéanniskor.
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Handledarens
fokusomrade

Uppmuntra till diskussion
och kreativt tdnkande i

gruppen.

Uppmuntra till gemenskap,
samarbete och
kommunikation.

Uppmuntra till delaktighet
hos barnen samt diskussion.

Uppmuntra till variation,
kreativitet samt
kommunikation i gruppen.

Uppmuntra till samspel och
interaktion gruppen.

Uppmuntra till vanlighet
och empati.



24

4.6 Material som stoder kognitiv sjalvkéansla

| detta kapitel beskrivs hur den kognitiva sjalvkénslan kan stddas hos barn. Kognitiva
sjalvkénslan byggs upp av barnens egna beddmningar av sina kognitiva kompetenser och
fardigheter (Koivisto, 2007, s. 32-34; Harter, 2012, s. 23). De valda lekarna (Tabell 3) dvar

samt utvecklar barnens olika kompetenser som har till det kognitiva omradet.

Lekarna utvecklar minne, sprakliga kunskaper, koncentration och problemlésningsférmaga
hos barnen. Genom diskussion och kreativitet lar sig barnen individuellt samt som grupp att
I6sa olika problem och fatta beslut. Barnen far Gva pa att minnas genom lekar som kraver
koncentration och uppméarksamhet och spraket Gvas genom lekar som utvecklar verbal
uttryckningsformaga. Att 6va och utveckla dessa kompetenser stiarker och utvecklar
sjalvkanslan hos barnen (Aho & Tarkkonen, 1999, s. 97).

Da barn lyckas med kompetenser de anser viktiga starks sjalvkanslan inom den specifika
domanen (Koivisto, 2007, s. 143, 150). Inom de utvalda lekarna kan barnen utveckla och
kanna att de lyckas gallande flera olika delar av den kognitiva sjalvkénslan. Minne och
koncentration &r de tva huvudsakliga delarna som évas, men aven diskussion, beslutsfattande
och problemlésning individuellt samt som grupp tréanas. Dessa ar omraden som barnen kan

lyckas inom.

Misslyckande inom en kompetens som barn anser vara viktig kan paverka sjalvkanslan
negativt. (Lindwall, 2008, s. 18-19). Inom denna doman kan barnen uppleva att de inte
minns, att de saknar formaga att l6sa problem eller fatta beslut men de kan ocksa uppleva
svarigheter med spraket. Det ar viktigt att barnen kanner att det finns nagon dar om de
misslyckas och att nagon tror pa deras kunskaper och formagor (Koivisto, 2007, s. 148-150).

Gallande den kognitiva sjalvkéanslan ska handledaren uppmuntra barnen och ge feedback pa
deras insats, men ocksa stoda barnen i deras utveckling (Koivisto, 2007, s. 148-150, 159).
Handledaren bor uppmuntra barnen att vaga vara delaktiga i lekarna och diskutera med de
andra barnen for att kunna lésa problem (Burns enligt Aho & Tarkkonen, 1999, s. 98). Att
hjdlpa barnen utoka sin kreativitet, sin sprakliga kunskap samt koncentrationsférmaga och
minne ar aven viktigt. Barnen bor fa positiv feedback men &ven konstruktiv kritik av
handledaren for att kunna utvecklas och stérka sina kognitiva kunskaper och darigenom sin
kognitiva sjalvkansla. (Koivisto, 2007, s. 32-34).



Tabell 3. Lekarna inom doménen for den kognitiva sjalvkanslan.

Lek

Pomeripossa

Trasiga telefonen

Flygande mattan

Ett ord i taget

4.7 Material som stoder emotionell sjalvkansla

Kompetens omrade

Minne.

Koncentration och minne

Problemldsning och
beslutsfattning.

Sprakutveckling och
kreativitet.
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Handledarens
fokusomrade

Uppmuntra till deltagande
och mod. Finnas som hjélp
och stdd for att barnen ska
minnas.

Uppmuntra till
koncentration och ge
positiv feedback pa hur
barnen lyckas fora
beréttelsen vidare.

Uppmuntra till diskussion
och samarbete samt hjalpa i
problemldsningsprocessen.

Uppmuntra till kreativitet
och finnas som hjélp vid
sprakproblem, samt ge
positiv feedback pa
beréttelsen.

Da barn lar kanna sig sjalva och sina kanslor, genom att bli forstadda och bekréftade, okar

aven forstaelsen for hur andra kanner sig (Brodin & Hylander, 2002, s. 103). Férmagan att

kénna empati existerar dock inte hos barn om de egna ké&nslorna och behoven inte ar
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tillfredsstéllda. Lek har visat sig ha ett mycket starkt samband med formagan till empati och
utvecklingen av empati. Leken stoder barnen att utveckla sin empatiska forstaelse och
handlingskraft. Genom bland annat rollbyte lar sig barnen perspektivtagande samt att
samarbeta genom att tillsammans med sina lekkamrater komma 6verens om rollernas
innehall. (Brodin & Hylander, 2002, s. 108; Ohman, 2011, s. 169-174).

Kunskapen om sina egna kanslor okar da barnen far hjalp med att reflektera 6ver foljderna
av olika handlingar. Genom detta okar aven forstaelsen for hur de ska handla vid
kanslomassiga beslut. Nar barnen ténker efter istallet for att endast kdnna och agera ger det
dem kontroll 6ver sina handlingar. Det hdar medfor att kdnslan av misslyckande och
frustration minskar samtidigt som ké&nslan av gladje och stolthet 6kar. (Brodin & Hylander,
2002, s. 119).

Den emotionella sjalvkanslan bestar av individens bedémningar av de egna karaktarsdragen
och de egna kéanslorna (Koivisto, 2007, s. 32- 34; Harter, 2012, s. 23). Darfor ar det viktigt
att barn far trana pa att uttrycka sina kanslor bade verbalt och med hjalp av kroppsspraket
for att kunna beskriva vad de kanner. Genom att lara sig forsta sina egna kanslor kan barnen
ocksa lattare forsta andra manniskors kanslor. I lekarna (Tabell 4) ska barnen dela med sig
av sina kanslor och berétta for de andra barnen hur de kénner. Detta bidrar till att barnen lar
sig uppfatta och respektera andra barns kanslor och att alla definierar exempelvis kanslan
gladje pa ett individuellt sitt. (Brodin, 2002, s. 33-34, 36-37; Ohman, 2011, s.173).

Att lyckas ar ndgot som hos manniskan tillfor kansla av kompetens, vilket i sin tur bidrar till
att sjalvkanslan starks (Koivisto, 2007, s. 143, 150). | lekarna kan barnen uppleva att de
lyckas pa flera olika sétt. De kan till exempel lara sig att satta ord pa en kansla som de inte
tidigare kunnat beskriva eller att vaga dela med sig av sina kanslor till de 6vriga i gruppen,
om de tidigare inte vagat 6ppna sig for andra. Att gestalta kanslor med kroppen och lara sig

forsta hur andra upplever ens kroppssprak kan aven det bidra till en kansla av att lyckas.

Misslyckande i dessa lekar kan i varsta fall leda till att barnen laser sig och inte alls vagar
prata om kanslor. En kéansla av misslyckande kan &ven sanka sjalvkanslan hos barnet.
(Lindwall, 2008, s. 18-19). Darfor galler det att i lekarna se till att barnen kdnner sig bekvama

med de olika k&nslorna men &ven med gruppen.
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Handledarens uppgift under lekarnas gang ar att uppmuntra barnen till att vaga visa sina
kanslor och beskriva dem for andra. De ska &ven finnas dér och hjalpa barnen hitta ord for
kanslorna, men samtidigt undvika att satta orden i mun pa barnen. Handledaren ska ocksa
hjdlpa barnen med kroppsspraket. (Koivisto, 2007, s. 148- 150). En viktig del av den
emotionella sjalvkéanslan &r att dela med sig av sina kanslor till andra och att respektera
andras kanslor. Handledaren bor darfor se till att det rader rattvisa och respekt i gruppen for
att alla ska kanna sig bekvdma med att dela med sig av sina kanslor till den 6vriga gruppen.
(Koivisto, 2007, s. 148- 150, 159). Har &r feedbacken fran handledaren viktig med tanke pa
att barnen ska kénna att de klarat av att uttrycka sina kanslor verbalt och med hjalp av

kroppsspraket samt att de forstar att alla har individuella kéanslor i samma situation.

Tabell 4. Lekarna inom den emotionella sjalvkanslan.

Lek Kompetens omrade Handledarens
fokusomrade
Statyer med kénsla Uttrycka kanslor genom Uppmuntra till anvandning
kroppssprak. av kroppen som sétt att

uttrycka kanslor.

Har och nu kansla Uttrycka kanslor genom ord  Uppmuntra till anvandning
och teckningar. av ord for att uttrycka
kanslor, men dven kreativa
formagor.
Beskriv kénslor Utrycka bilakanslor genom  Uppmuntra till variation i

ord och kroppssprak samt anvandningen av ord och

koppla ihop kanslor med kroppssprak for uttryck av

bilder. kanslor. Samt mod att
uttrycka och diskutera sina
kanslor, men aven
forstaelse for andras
kanslor.
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5 Resultat

Domanspecifik sjalvkansla inverkar pa individens agerande inom domanen, pa
valbefinnande och pa den globala sjalvkanslan. Hur mycket den domanspecifika
sjalvkanslan inverkar pa den globala sjalvkéanslan ar beroende av hur mycket den specifika
domanen eller aktiviteten vardesatts av individen. Sjalvkanslan ar mest sarbar nar man
upplever misslyckanden i de domaner som &r viktiga for en sjalv. Den globala sjélvkanslan
inverkar inte alls i samma grad pa domanspecifik sjalvkansla eller pa agerandet inom skilda

domaner.

Utseendet ar av stor betydelse for sjalvkénslan dven for barn. Hogt BMI korrelerar med svag
sjalvkansla. Lagt BMI korrelerar daremot inte med god sjalvkansla. De barn som ar mer
ndjda med sitt utseende har battre sjalvkansla. Hur barn bemots av vuxna och sina egna
kamrater ar ocksa av stor betydelse. Barn med Gvervikt i aldern 5-7 ar som blir mobbade pa

grund av sin dvervikt har samre sjalvkansla an de barn med évervikt som inte blir mobbade.

I litteraturen gors det inte skillnad mellan modeller for sjalvkanslans uppbyggnad for
personer med overvikt. Den hierarkiska modellen anvands oberoende av till exempel
personers vikt, kon, etnicitet, alder eller invaliditet. Av alla modeller for sjalvkanslan har
den hierarkiska modellen fatt mest stod och anvénts som grund i stérsta delen av forskningen
rérande sjélvkansla (Lindwall, 2008, s. 17). Modellen visade sig vara omfattande och i den
tidigare forskningen framkom det inte att det fran modellen skulle fattas nagra aspekter
géllande sjalvkénslan. Darfor valdes den hierarkiska modellen av sjalvkanslan (Figur 1) som

bas for detta arbete.

Det finns tva argument for att man i interventionsprogram bor koncentrerar sig pa att starka
domanspecifik sjalvkansla i stéllet for den globala sjalvkanslan. For det forsta visar
forskning att interventionsprogram som gar ut pa att starka domanspecifik sjalvkansla har
béattre effekt och lyckas battre med att starka sjalvkanslan &n interventionsprogram som riktar
sig mot den globala sjalvkanslan (O’Mara, m.fl., 2006, s. 201). For barn i dldern 5-7 ar &r
betydelsen av kompetenser och de doméanspecifika sjalvkanslorna viktig (Harter, 2006, s.
515; Koivisto, 2007, s. 159). Av dessa orsaker fokuserar detta arbete pa att starka de

domaénspecifika sjalvkanslorna och inte den globala sjalvkénslan.
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Genom att starka kanslan av en domanspecifik kompetens kan man starka sjalvkanslan for
den domén som kompetensen tillhor. Nar barn ké&nner att de lyckas véxer kénslan av
kompetens, vilket i sin tur starker sjalvkanslan. (Koivisto, 2007, s. 143, 150). For att starka
de domanspecifika sjalvkanslorna har aktivitetskort utarbetats. Varje aktivitetskort bestar av
en aktivitet med hjélp av vilken specifika kompetenser tillhérande en specifik domén av
sjalvkénslan kan stérkas. Det har utarbetats aktivitetskort for att starka alla skilda doméner
av sjalvkanslan. Nar barn far uppleva att de lyckas i aktiviteterna vaxer deras kansla av

kompetens, som starker deras sjalvkénsla.

Handledarens feedback till barnen inverkar pa den sjalvkanslastarkande effekten av
aktiviteterna. Handledarens berém har storsta effekt nar berommet ar riktad till barns
egenskaper som &r direkt kopplade till de aktiviteter de utfor och nér aktiviteterna &r
kopplade till den doman av sjalvkanslan man har for avsikt att starka. (O'Mara, m.fl., s. 194).
Darfor finns det pa aktivitetskorten anvisningar at handledaren angaende vilka kompetenser
som den bor ge positiv feedback at barnen om.

6 Avslutande diskussion

De lekar som beskrivs pa aktivitetskorten ar inte de enda som lampar sig for att starka
sjalvkanslan, men avgransningen gjordes eftersom dessa lekar ar mycket lampliga for det
har andamalet. Varje enskild lek representerar en domén av sjalvkénslan dven om manga

lekar kan stoda flera domaner.

Det har dykt upp flera etiska fragor under arbetets gang. Dessa ér till exempel: "Far alla
chansen att delta?", "Kommer programmet att anpassas i ett visst omrade eller ort eller i hela
Finland?", "Ar det endast mojligt for vissa kommuner eller omréden att delta?", "Hur ska
dessa valjas for att det ska bli etiskt korrekt?" och “Finns det nagot satt man skulle kunna

handla pa for att inkludera sa manga som mojligt i sa stora delar av landet som majligt?”.

Andra tankar som uppkommit & om det &r etiskt rétt att valja ut endast barn med 6vervikt
eftersom en viss grupp av barn da pekas ut. Ett motargument ar om det &r etiskt ratt att inte
valja ut dessa eftersom aktivitetsprogrammet ska fokusera pa sjalvkanslan hos barn med
overvikt. Aven hur man ska ta upp problemet med foraldrar och diskutera ett eventuellt

deltagande i aktivitetsgruppen har vackt fragor. Det ar en skyldighet att lyfta fram problemet.
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Dock maste man tianka pa hur det ska goras for att undvika att sara nagon eftersom alla
reagerar olika (Magnusson, 2013, s. 25). Som féljd av detta uppstod fragor kring hur mycket
som ska berattas for barnen. Bor barnen exempelvis bli medvetna om att gruppens syfte ar
att starka sjalvkanslan eller ska det endast fa veta att det ar en aktivitetsgrupp dar man leker
lekar och lar kanna andra barn? Ar det barnen eller foraldrarna som bestammer om barnen
ska delta eller inte? Slutsatsen av dessa fragor ar att det huvudsakligen &r foraldrarnas uppgift
att tillsammans med sina barn fundera och bestamma hur de ska ga till vaga. Har ar det
viktigt att man beaktar barnens och familjens sjalvbestammanderatt. Aven om man har en
stark vilja att gora gott maste man anda kunna respektera de val som de gor (Magnusson,
2013, s. 24).

Vid genomgang av litteratur har det framkommit att socioekonomiska skillnader inverkar pa
resultatet av interventionsprogram som &r kopplade till halsan. Aven om man stravar till att
utjamna halsoskillnader med interventionsprogram géllande Overvikt, tenderar dessa
program att oka halsoskillnader mellan socioekonomiska klasser. Interventioner mot
barnfetma har bast effekt pd barn fran hogre socioekonomiska klasser medan effekten pa
barn med lagre socioekonomisk stéllning inte &ar lika bra. (Plachta-Danielzik, 2007;
Magnusson, 2013, s. 105). Detta vackte fragor kring varfor det gér det och om detta pa nagot
sétt kunde motverkas. Bierman, Domitrovich, Welsh och Gest (2014, s. 227) skriver att man
kan Oka interventionsprogrammens effekt pa barn fran lagre socioekonomiska klasser genom
att stoda dessa barn att utveckla bra sociala, emotionella och kognitiva fardigheter samt att
stdda deras mentala hdlsa. Aktivitetskorten stoder utvecklingen av deras sociala, emotionella
och kognitiva fardigheter. Darfor kan man havda att da aktivitetskorten anvands, pa det satt
som beskrivits i arbetet, starks sadana kompetenser som é&r viktiga for att forebygga

héalsoskillnader mellan socioekonomiska klasserna i samhallet.

Arbetet ger en béttre bild dver vad sjalvkénslan har for betydelse hos barn med dévervikt,
varfor det ar viktigt att starka den samt pa vilket sétt den kan starkas. Ett utvecklingsforslag
pa arbetet ar att aktivitetskorten skulle testas, for att sedan kunna vidareutvecklas. En annan
form av vidareutveckling kunde tankas galla specifika malgruppen. Det kanske finns andra
grupper av barn an de med dvervikt som kunde ha nytta av att delta i ett program dar
malsattningen ar att starka deras sjalvkansla. Ett exempel pa en sadan grupp kunde vara barn

pa den barnpsykiatriska avdelningen. Det finns inget som talar for att inte alla barn kunde
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ha nytta av aktivitetskorten. Daghem och forskolor ar exempel pa platser dar aktivitetskorten

ocksa kunde anvandas.
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Till handledaren

I den hdr manualen finns anvisningar for aktivitetskorten som stoder sjalvkanslan hos barn
med overvikt i aldern 5-7 ar. Aktivitetskorten ar uppbyggda for att starka alla sjalvkanslans
domaéner; fysisk, social, kognitiv och emotionell. De ar utarbetade for att anvandas under en
period pa atta manader, dar man fokuserar pa en sjalvkanslodoman at gangen i tva manader.
For varje doméan planeras sexton aktivitetstillfallen. Vid aktivitetstillfallet fokuserar ni pa ett
tema, det vill sdga en doméan per gang. Allt som allt finns det 21 kort, de roda korten
fokuserar pa den fysiska sjalvkanslan, de gula pa den sociala, de blaa pa de kognitiva och de
gréna pa den emotionella. Utéver dessa finns det tva kort som &r orange pa vilket det finns
en bekanta-sig-med-varandra lek som kan anvandas vid forsta traffen for att barnen ska bli
bekanta med varandra och pa det andra kortet en avslutningssang.

Strukturen for en aktivitetstraff &r foljande; Till en bérjan samlar ni gruppen genom en namn-
och nérvarodverblick. Sedan foljer information om dagens aktivitet. Darefter foljer dagens
aktivitet/aktiviteter som ni véljer utgaende fran dagens tema. Traffen avslutas med en
reflektion och utvarderingsstund. Tanken &r att barnen ska fa reflektera dver vad de gjort,
vad som var svart, vad de var bra pa, vad de lart sig och hur de har upplevt aktiviteten. Innan

alla gar hem avslutar ni med avslutningssangen.

Er uppgift som handledare &r att se till att alla trivs, hittar sin plats i gruppen och att hjalpa
barnen att forstd och kunna utfora lekarna. Att planera och variera aktivitetstraffarna och att
se till att allt material som behdvs finns pa plats. Er huvudsakliga uppgift ar dock att hjélpa
barnen att utveckla sin sjalvkénsla inom alla doméaner. Harefter foljer information och
vagledning for hur ni som handledare ska kunna stoda barnen pa béasta satt och vad de olika

lekarna i domanerna innefattar.

Lycka till!



Material som stoder fysisk sjalvkansla

Enligt en undersokning gjord pa Hogskolan i Boras leder goda motoriska fardigheter hos
barn till battre fysisk sjalvkansla. Undersokningen lyfter &ven fram Duesunds litteréra verk
som papekar att manniskan behover vara fysiskt aktiv. (Martensson & Rudén, 2009). Da
barnen ar fysiskt aktiva utvecklas de grundldaggande motoriska fardigheterna (Copeland,
m.fl., 2011). Fysisk kompetens &r vasentligt for sjalvkénslan och sjalvbilden. Den fysiska
kompetensen paverkar barnens vanskapsrelationer och mojligheten till sociala kontakter pa
ett positivt och gléddjande satt. Lek och rorelse ger barnen flera positiva erfarenheter och
upplevelser da de har god fysisk kompetens. Positiva erfarenheter leder till en starkare
sjalvkansla hos barn. (Folkhélsan, u.a.; Martensson & Rudén, 2009).

Den fysiska sjalvkanslan bestar av individens bedomningar av sina fysiska egenskaper
(Koivisto, 2007, s. 34). All verksamhet dar barnen &r fysiskt aktiva utvecklar deras motoriska
fardigheter (Copeland, m.fl., 2011). Till de fysiska egenskaperna hor olika sétt att rora sig.
Nar motoriska fardigheterna utvecklas kommer barnen att lyckas béttre med svarare saker
som kraver dessa fardigheter. Detta leder till att k&nslan av kompetens vaxer hos barnen,
vilket starker sjalvkanslan (Koivisto, 2007, s. 143, 150). Lekarna (Tabell 1) som valts for att
stérka den fysiska sjalvkénslan framjar olika kompetenser inom denna doman, exempelvis
styrka och balans (Lindwall, 2008, s. 18; Martensson & Rudén, 2009).

Nar barn far upplevelser av att lyckas vaxer kanslan av kompetens gallande de saker som de
lyckas med. Kénslan av kompetens starker sjalvkénslan. (Koivisto, 2007, s. 143, 150).
Genom de fysiska lekarna har barnen mojlighet att uppleva att de lyckas réra sig pa olika
sétt. Detta betyder att de kan utvecklas och kanna att de klarar av flera olika fysiska rorelser.
Motorik, balans, styrka, smidighet och snabbhet &r nagra av de delar av den fysiska
sjalvkénslan barnen kan uppleva att de utvecklar och lyckas med i de valda lekarna. En av
de valda lekarna ’Préva redskap och material fritt” innefattar att barnen sjédlva far vilja vad
de gor. Detta bidrar till att barnen har mojlighet att gora saker de tycker om och saker de
tycker att de ar bra pa, vilket ger dem kénslan av kompetens som i sin tur starker
sjalvkanslan. (Ohman, 2011, s. 181-182).

Kanslan av misslyckande inom en fysisk aktivitet, som barnen anser viktig, kan ha en negativ

inverkan pa den fysiska sjalvkanslan (Lindwall, 2008, s. 18-19). Nar barnen kanner att de



4

inte kan uppna den forvantade fysiska nivan eller slutfora en fysisk aktivitet kan de uppleva
misslyckande. Handledaren bor under de fysiska lekarna se till att leken &r anpassad till ratt
niva utgaende fran barnens kompetenser och rorelseformaga samt att barnen inte valjer for

utmanande uppgifter da mojligheten att vélja finns.

Handledarens uppmuntran och berém ar viktiga for att stirka sjalvkénslan hos barnen. Att
feedbacken &r kopplad direkt till aktiviteten och barnens prestationer &r relevant for att ha
en inverkan pa malsattningen, det vill saga att starka barnens fysiska sjalvkansla. (O'Mara,
m.fl., 2006, s. 194). Handledaren bor visa barnen att de tror pa deras formagor och
uppmuntra till utveckling. Feedback och speciellt positiv respons ar betydelsefull for att
barnens sjalvkansla ska starkas. Uppratthallandet av respekt och rattvisa i guppen &r dven en
del av handledarens uppgift. Trygghet ger mod hos barnen. (Koivisto, 2007, s. 148- 150,
159).



Tabell 1. Lekarna inom doméanen for fysisk sjalvkéansla.

Lek

Kom hem alla barn

Balansleken

Spegel

Hinderbana

Prova redskap och
material fritt

Dragkamp

Kompetens omrade

Smidighet och uthallighet.

Balans.

Balans och koordination.

Smidighet, snabbhet, styrka

och koordination.

Valfri kompetens.

Styrka.

Handledarens
fokusomrade

Uppmuntra till smidighet
och kreativitet for att hitta
olika rorelsesatt.

Uppmuntra till balans och
koordination.

Uppmuntra till smidighet
och balans.

Uppmuntra till
mangsidighet och aktivitet.

Uppmuntra barnen till att
testa pa olika fysiska
aktiviteter. Ge positiv
feedback pa de utforda
aktiviteterna.

Uppmuntra till styrka och
samarbete.



Material som stoder social sjalvkansla

Genom sociala lekar far barn bland annat éva sina kunskaper och fardigheter gallande
kommunikation och interaktion samt empati. Samtidigt far de en kansla av samhorighet och
delaktighet vilket aven ar mycket viktigt med tanke pa sjalvkanslans utveckling.
Sjalvkanslan ar bunden till hur barn blir accepterade av, for dem viktiga, sociala kontakter
och av sin omgivning. Samhdrigheten har &ven visat sig vara en viktig del av barns
identitetsutveckling. (Ohman, 2011, s. 107-108, 228).

For 5-7 ariga barn ar vanskapsrelationer mycket betydelsefulla eftersom respekt fran
kamrater &r viktigt for sjalvkanslan (Mangs & Martell, 1995, s. 210, Hwang & Nilsson, 2011,
s. 277). Aven Jarnstrom (2010) betonar i sitt examensarbete vanskapsrelationernas betydelse
for sjalvkanslans utveckling hos barn och for deras trivsel i dagvarden. Barn som har dalig

sjalvkansla har oftast dven svart i samspelet med andra barn.

Den sociala sjalvkanslan hos barnen byggs upp av den egna bedémningen av hur de klarar
sig socialt och hur omtyckta de &r (Koivisto, 2007, s. 32-34; Harter, 2012, s. 23). Barnens
sjalvkansla utvecklas och starks nar de kanner att de blir sedda och far vara delaktiga i lekar
med andra barn (Ohman, 2011, s. 181-182, 227-229). | de valda lekarna (Tabell 2) far barnen
chans att 6va pa och utveckla sina formagor till samarbete och kommunikation med andra
barn. Tillsammans, men aven som individ, kan barnen kanna att de lyckas nar de klarar av
att utfora uppgifter som lekarna innefattar. Att lyckas med olika uppgifter ger barnen kansla
av kompetens, vilket i sin tur starker sjalvkéanslan (Koivisto, 2007, s. 143, 150). Nar barn far
berém men ocksa nar de sjélva uppmuntrar och berémmer andra starks deras sjalvkansla
eftersom de bidrar till goda relationer barnen sinsemellan (Aho & Tarkkonen, 1999, s. 93-
94; O'Mara, m.fl., 2006, s. 194).

Kénslan av misslyckande i de sociala lekarna kan uppsta exempelvis genom att barnen
kanner sig utanfor eller att de inte vagar vara aktivt deltagande. Kanslan kan dven uppsta pa
grund av kommunikationssvarigheter. Kéanslan av misslyckande uppstar antingen da hela
gruppen kanner att de misslyckas eller da endast en individ upplever att den misslyckas. |
dessa fall ska handledaren finnas dar for barnen och hjalpa dem eftersom misslyckande kan
ha en negativ effekt pa sjalvkanslan (Lindwall, 2008, s. 18-19).
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Handledare ska i de sociala lekarna se till att alla &r delaktiga i aktiviteterna och blir sedda
av de andra barnen samt att det rader rattvisa och respekt i gruppen (Koivisto, 2007, s. 148-
150; Ohman, 2001, s. 182). De ska finnas dar som stod och uppmuntra barnen till att
kommunicera och interagera med varandra, men ocksa uppmuntra till en bredare kreativitet.
Att ge positiv och betydelsefull feedback gallande barnens sociala formagor och prestationer
ar betydande for att starka barnens sjalvkansla. Handledaren ska ocksa vaga lita pa barnens

kunnande inom den sociala kompetensen. (Koivisto, 2007, s. 148-150, 159).



Tabell 2. Lekarna inom doméanen for social sjalvkansla.

Lek

Hjulet

Knuten

Tornet

Skicka bollen

Magiska pinnen

Att berémma andra

Kompetens omrade

Samarbete, kommunikation
och problemldsning som

grupp.

Diskussion och samarbete.

Kommunikation och
samarbete.

Kommunikation, samarbete
och kreativitet.

Kommunikation och
samarbete.

Formaga att
uppmarksamma andra
maéanniskor.

Handledarens
fokusomrade

Uppmuntra till diskussion
och kreativt tdnkande i

gruppen.

Uppmuntra till gemenskap,
samarbete och
kommunikation.

Uppmuntra till delaktighet
hos barnen samt diskussion.

Uppmuntra till variation,
kreativitet samt
kommunikation i gruppen.

Uppmuntra till samspel och
interaktion gruppen.

Uppmuntra till vanlighet
och empati.



Material som stoder kognitiv sjalvkansla

| detta kapitel beskrivs hur den kognitiva sjalvkanslan kan stddas hos barn. Kognitiva
sjalvkanslan byggs upp av barnens egna bedémningar av sina kognitiva kompetenser och
fardigheter (Koivisto, 2007, s. 32-34; Harter, 2012, s. 23). De valda lekarna (Tabell 3) dvar

samt utvecklar barnens olika kompetenser som hor till det kognitiva omradet.

Lekarna utvecklar minne, sprakliga kunskaper, koncentration och problemldsningsformaga
hos barnen. Genom diskussion och kreativitet l&r sig barnen individuellt samt som grupp att
I6sa olika problem och fatta beslut. Barnen far 6va pa att minnas genom lekar som kraver
koncentration och uppmaéarksamhet och spraket 6vas genom lekar som utvecklar verbal
uttryckningsformaga. Att 6va och utveckla dessa kompetenser starker och utvecklar
sjalvkénslan hos barnen (Aho & Tarkkonen, 1999, s. 97).

Da barn lyckas med kompetenser de anser viktiga starks sjalvkanslan inom den specifika
doménen (Koivisto, 2007, s. 143, 150). Inom de utvalda lekarna kan barnen utveckla och
kanna att de lyckas gallande flera olika delar av den kognitiva sjalvkéanslan. Minne och
koncentration ar de tva huvudsakliga delarna som 6vas, men aven diskussion, beslutsfattande
och problemlésning individuellt samt som grupp tranas. Dessa ar omraden som barnen kan

lyckas inom.

Misslyckande inom en kompetens som barn anser vara viktig kan paverka sjalvkanslan
negativt. (Lindwall, 2008, s. 18-19). Inom denna doman kan barnen uppleva att de inte
minns, att de saknar formaga att 16sa problem eller fatta beslut men de kan ocksa uppleva
svarigheter med spraket. Det ar viktigt att barnen kanner att det finns nagon dar om de

misslyckas och att nagon tror pa deras kunskaper och formagor (Koivisto, 2007, s. 148-150).

Gallande den kognitiva sjalvkanslan ska handledaren uppmuntra barnen och ge feedback pa
deras insats, men ocksa stoda barnen i deras utveckling (Koivisto, 2007, s. 148-150, 159).
Handledaren bor uppmuntra barnen att vaga vara delaktiga i lekarna och diskutera med de
andra barnen for att kunna Iésa problem (Burns enligt Aho & Tarkkonen, 1999, s. 98). Att
hjdlpa barnen utoka sin kreativitet, sin sprakliga kunskap samt koncentrationsférmaga och
minne ar aven viktigt. Barnen bor fa positiv feedback men aven konstruktiv kritik av
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handledaren for att kunna utvecklas och stérka sina kognitiva kunskaper och darigenom sin
kognitiva sjalvkansla. (Koivisto, 2007, s. 32-34).

Tabell 3. Lekarna inom doménen for den kognitiva sjalvkanslan.

Lek Kompetens omrade Handledarens
fokusomrade
Pomeripossa Minne. Uppmuntra till deltagande

och mod. Finnas som hjélp
och stod for att barnen ska
minnas.

Trasiga telefonen Koncentration och minne Uppmuntra till
koncentration och ge
positiv feedback pa hur
barnen lyckas fora
beréttelsen vidare.

Flygande mattan Problemlésning och Uppmuntra till diskussion
beslutsfattning. och samarbete samt hjélpa i
problemldsningsprocessen.

Ett ord i taget Sprakutveckling och Uppmuntra till kreativitet
kreativitet. och finnas som hjalp vid
sprakproblem, samt ge
positiv feedback pa

beréttelsen.
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Material som stoder emotionell sjalvkansla

Da barn lar kanna sig sjalva och sina kanslor, genom att bli forstadda och bekraftade, okar
aven forstaelsen for hur andra kanner sig (Brodin & Hylander, 2002, s. 103). Férmagan att
kanna empati existerar dock inte hos barn om de egna k&nslorna och behoven inte &r
tillfredsstallda. Lek har visat sig ha ett mycket starkt samband med férmagan till empati och
utvecklingen av empati. Leken stoder barnen att utveckla sin empatiska forstaelse och
handlingskraft. Genom bland annat rollbyte Iar sig barnen perspektivtagande samt att
samarbeta genom att tillsammans med sina lekkamrater komma 6verens om rollernas
innehall. (Brodin & Hylander, 2002, s. 108; Ohman, 2011, s. 169-174).

Kunskapen om sina egna kanslor okar da barnen far hjalp med att reflektera dver féljderna
av olika handlingar. Genom detta Okar dven forstaelsen for hur de ska handla vid
kanslomassiga beslut. Nar barnen tanker efter istallet for att endast kdnna och agera ger det
dem kontroll éver sina handlingar. Det hdr medfor att kanslan av misslyckande och
frustration minskar samtidigt som kénslan av gladje och stolthet 6kar. (Brodin & Hylander,
2002, s. 119).

Den emotionella sjalvkanslan bestar av individens bedomningar av de egna karaktarsdragen
och de egna kanslorna (Koivisto, 2007, s. 32- 34; Harter, 2012, s. 23). Darfor ar det viktigt
att barn far trana pa att uttrycka sina kanslor bade verbalt och med hjélp av kroppsspraket
for att kunna beskriva vad de kanner. Genom att lara sig forsta sina egna kanslor kan barnen
ocksa lattare forsta andra manniskors kanslor. | lekarna (Tabell 4) ska barnen dela med sig
av sina kanslor och berétta for de andra barnen hur de k&nner. Detta bidrar till att barnen lar
sig uppfatta och respektera andra barns ké&nslor och att alla definierar exempelvis kanslan
gladje pa ett individuellt satt. (Brodin, 2002, s. 33-34, 36-37; Ohman, 2011, s.173).

Att lyckas ar nagot som hos manniskan tillfor kansla av kompetens, vilket i sin tur bidrar till
att sjalvkanslan starks (Koivisto, 2007, s. 143, 150). | lekarna kan barnen uppleva att de
lyckas pa flera olika satt. De kan till exempel ldra sig att satta ord pa en kéansla som de inte
tidigare kunnat beskriva eller att vaga dela med sig av sina kanslor till de 6vriga i gruppen,
om de tidigare inte vagat 6ppna sig for andra. Att gestalta kanslor med kroppen och lara sig

forsta hur andra upplever ens kroppssprak kan dven det bidra till en kansla av att lyckas.
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Misslyckande i dessa lekar kan i varsta fall leda till att barnen laser sig och inte alls vagar
prata om kéanslor. En kénsla av misslyckande kan &ven sdnka sjalvké&nslan hos barnet.
(Lindwall, 2008, s. 18-19). Darfor galler det att i lekarna se till att barnen kénner sig bekvama

med de olika kénslorna men dven med gruppen.

Handledarens uppgift under lekarnas gang ar att uppmuntra barnen till att vaga visa sina
kanslor och beskriva dem for andra. De ska &ven finnas dér och hjdlpa barnen hitta ord for
kénslorna, men samtidigt undvika att sétta orden i mun pa barnen. Handledaren ska ocksa
hjdlpa barnen med kroppsspraket. (Koivisto, 2007, s. 148- 150). En viktig del av den
emotionella sjalvkéanslan &r att dela med sig av sina kanslor till andra och att respektera
andras kanslor. Handledaren bor darfor se till att det rader rattvisa och respekt i gruppen for
att alla ska kanna sig bekvdma med att dela med sig av sina kénslor till den 6vriga gruppen.
(Koivisto, 2007, s. 148- 150, 159). Har &r feedbacken fran handledaren viktig med tanke pa
att barnen ska k&nna att de klarat av att uttrycka sina kanslor verbalt och med hjéalp av
kroppsspraket samt att de forstar att alla har individuella kéanslor i samma situation.



Tabell 4. Lekarna inom den emotionella sjalvkéanslan.

Lek

Statyer med kénsla

Har och nu kansla

Beskriv kanslor

Kompetens omrade

Uttrycka kanslor genom
kroppssprak.

Uttrycka kanslor genom ord
och teckningar.

Utrycka bilakénslor genom
ord och kroppssprak samt
koppla ihop kanslor med
bilder.
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Handledarens
fokusomrade

Uppmuntra till anvandning
av kroppen som satt att
uttrycka kanslor.

Uppmuntra till anvandning
av ord for att uttrycka
kanslor, men dven kreativa
formagor.

Uppmuntra till variation i
anvéandningen av ord och
kroppssprak for uttryck av
kanslor. Samt mod att
uttrycka och diskutera sina
kanslor, men dven
forstaelse for andras
kanslor.



Bilaga 2

Aktivitetskort for att starka
sjalvkanslan

o@ G R0,
3 8 o
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Hjulet

| denna lek skall hela gruppen eller gruppen delad i tva stalla sig i
en ring och lIdgga armarna om varandras axlar. Efter detta skall
gruppen i denna ringformation forsoka forflytta sig genom en bana,
det kan exempelvis vara att ga slalom mellan Koner.

Material: Eventuellt Koner eller annat att bygga bana av.

Till handledaren: | denna lek sKall ni uppmuntra till samspel i
gruppen och hjilpa till sa att alla barn kdnner sig sedda. Denna lek
kan ocksa anvdndas for att barnen skall ldra sig kdnna varandra.

Kalla: www.lekarkivet.se



Knuten

Leken gar ut pa att alla deltagare star i en ring, alla maste blunda.
Barnen striacker ut armarna och bérjar ga inat mot cirkelns mitt.
Alla skall ta tag i tva hander, sedan kan alla 6ppna 6gonen.
Uppgiften blir nu att reda upp knuten som bildats, ingen far slappa
taget fran varandras hander.

Till handledaren: | denna leK skall ni uppmuntra barnen till
diskussion och stéda dem till att kommunicera med varandra. Ni
ovar samarbetet, problemldsning och kommunikation tillsammans
med barnen.

Killa: lekar.folkhalsan.fi

Tornet

Uppgiften i denna lek ar att bygga ett sa hogt torn som majligt av
ett antal klossar. Barnen jobbar tillsammans som en grupp eller
som flera sma grupper. Det dr mojligt att 1agga en
tidsbegransning pa leken. Har maste barnen samarbeta och
kommunicera for att lyckas bygga ett hogt torn.

Material: Klossar i olika storlek.

Till handledaren: | denna lek skall ni se till sa att alla barn ar
delaktiga och far vara med, samtidigt som ni skall uppmuntra till
diskussion bland barnen.

18
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Skicka bollen

Leken gar ut pa att barnen skall skicka en boll sinsemellan, alla maste réra i
bollen och den gar alltid i samma ordning. Ledaren tar tid pa hur lange det tar
for bollen att ga ett varv runt. Bollen skickas runt flera varv och barnens
uppgift ar att samarbeta, diskutera och komma fram till det smidigaste och
shabbaste sattet att transportera bollen pa. Barnen far préva flera ganger
tills de kiinner att de inte lAngre kan forbéttra tiden.

Material: Boll och klocka.

Till handledaren: | denna lek skall ni uppmuntra och motivera till bredare
kreativitet hos barnen, men ocksa att barnen skall planera och diskutera
tillsammans.

Kalla: lekar.folkhalsan.fi

Magiska pinnen

Leken gar ut pa att deltagarna star i tva led mot varandra. Alla strécker ena
armen framat och haller ut sitt pekfinger. Gruppens uppgift ér att balansera
en lang pinne samtidigt pa sina finger och alla ska samtidigt sénka pinnen
ner till marken. Barnen far inte vid nagot tillfalle forlora kontakten med
pinnen. Nar barnen klarar av uppgiften kan man géra det svarare genom att
barnen anvander bada sina pekfingrar.

Material: En latt och tillrackligt lang pinne av exempelvis plast eller bambu. Ju
lattare pinnen &r, desto svarare ar uppgiften.

Till handledaren: | denna lek skall ni hjélpa barnen genom att motivera dem
till att diskutera och samarbeta.

Kalla: lekar.folkhalsan.fi
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Att beromma andra

Innan en lek eller ett spel inleds berattar handledaren att man kommer att ta
en paus for att diskutera. Sedan fortsatta leken. Nar handledaren avbryter
leken eller spelet sitter sig alla ner och diskuterar tillsammans med
handledaren hur man kan berdmma andra i den specifika leken. Den vuxna
skriver ner barnens férslag. Varje barn far till uppgift att sdga ett av dessa
berdom till andra barn niir leken fortséatter.

Material: Penna och papper.

Till handledaren: | denna lek skall ni uppmuntra barnen att berémman de
andra barnen och hjélpa dem att hitta de rétta orden att beromma med.

Pomperipossa

En person utnédmns till hdxan pomperipossa som forses med en képp och ett
skynke. Leken bérjar med att de dvriga barnen gar runt och latsas plocka
blommor. Plétsligt kommer haxan in i rummet och dunkar sin kapp tva ganger
i golvet. Alla blir fértrollade, blundar och kryper ihop pa golvet. Haxan “trollar
bort” nagot av barnen genom att técka dver det med skynket. Darefter dunkar
héxan sin képp tva ganger i golvet sa att fortrollningen bryts. Sedan funderar
alla tillsammans vem den borttrollade kan vara. Pomperipossa kan Aven trolla
bort flera personer pa samma gang for att géra leken lite svarare.

Material: Kapp och skynke.

Till handledaren: | denna lek skall ni ge positiv feedback om hur barnen klarar
av att lista ut vem eller vilka som héaxan trollat bort.

Kalla: lekar.folkhalsan.fi















