


INNEHALL

Uppgiftsbank

Kopieringsunderlag




INLEDNING

Det har ar ett material som innehaller verktyg vilka ska hjalpa dig att ut-
veckla elevernas emotionella och sociala férmagor, detta med inspiration fran
bockerna om Musse och Helium. Har finns dvningar, som med utgangspunkt i
olika berattelser, tréanar gruppkansla, samarbete och empati, starker elevernas
sjalvkansla och sjalvfortroende och ar till hjalp i arbetet mot utanférskap och
mobbing. Innehallet passar utmarkt som en del i skolans likabehandlings-
arbete.

Har far du ett schema for en hel vardegrundsvecka med tydlig arbetsgang, allt
strukturerat och fardigplanerat! Samtidigt finns mojligheten att lagga in extra
ovningar och rastaktiviteter fran en uppgiftsbank.

Du som larare valjer sjélv om du vill arbeta med materialet under en-tva
lektioner per dag eller under langre arbetspass. Alla 6vningar ar forankrade i
Lgr 22 och passar att lagga under lektioner i svenska, SO, NO eller idrott
och halsa.

| flera av 6vningarna ingar skrivuppgifter. Du avgér om de fungerar i din
klass, beroende pa vilken niva dina elever befinner sig pa i sin skrivutveckling.

Ar uppgifterna for svara, kan ni géra dem gemensamt.

Handledningens teman passar ocksa att koppla till boken Musse och Helium
— Min magiska dagbok. Se oversikten pa s. 6.

Tank pa ...

* Inkludera alla! Glom inte de tystare och mer tillbakadragna eleverna som
kan behdva lite hjalp for att delta i dvningar och diskussioner. Lat alla
komma till tals. Men ...

e ... lat varje elev delta utifran sin forutsattning. Tvinga ingen till nagot
som hen inte vill.

e Krankningar eller pahopp ar inte okej!

e Starta gérna veckan med att jobba i par eller smagrupper, for att i slutet
av veckan bilda storre elevgrupper eller arbeta i helklass. Alternativt
anvand er av EPA-metoden.



EPA-METODEN

EPA, star for Enskilt, Par och Alla, och ar en bra metod att anvanda i varde-
grundsarbetet. Syftet ar att starka kommunikationen mellan eleverna och
aktivera deras tankande. Metoden dkar barnens sjalvfortroende och visar att
allas rost och asikter har betydelse.

Som steg ett far eleverna tanka enskilt och sjalva formulera sig (skriftligt, i bild
eller vad som passar det aktuella @mnet eller den aktuella fragan), darefter
arbetar de i par for att tréna sig i att féra en dialog och argumentera. Till sist
diskuterar alla i helklass.

KOPPLING TILL LGR 22

Skolans mal &r att varje elev

e kan gora och uttrycka medvetna etiska stallningstaganden grund-
ade pa kunskaper om manskliga rattigheter och grundlaggande
demokratiska varderingar samt personliga erfarenheter,

* respekterar andra manniskors egenvarde samt deras kroppsliga
och personliga integritet,

® tar avstand fran att manniskor utsatts for vald, fortryck, diskri-
minering och kréankande behandling samt medverkar till att
hjalpa andra manniskor, kan leva sig in i och férsta andra méanni-
skors situation och utvecklar en vilja att handla ocksa med deras
basta for 6gonen, och ...

e visar respekt for och omsorg om saval narmiljén som miljon i ett
vidare perspektiv.

SO CENTRALT INNEHALL FOR AK 1-3 ska bl. a behandla:

e Att leva tillsammans
- Samtal om och reflektion 6ver moraliska fragor och livsfragor med betyd-
else for eleven, till exempel kamratskap, kénsroller och déden.
- Samtal om och reflektion 6ver normer och regler i elevens livsmiljder,
daribland i skolan.

e Attlevai vérlden
- Manskliga rattigheter inklusive alla manniskors lika varde



NO CENTRALT INNEHALL FOR AK 1-3 ska bl. a behandla:

e Kropp och hilsa
- Betydelsen av kost, sémn, hygien, motion och sociala relationer for att
ma bra.

SVENSKA CENTRALT INNEHALL FOR AK 1-3 ska bl. a behandla:

e Tala, lyssna och samtala
- Strukturerade samtal. Att beratta om vardagliga héandelser samt att uttry-
cka kénslor, kunskaper och asikter. Att lyssna, stélla fragor och ge kommen-
tarer.

e Sprakbruk
- Ord och begrepp for att pa ett varierat satt uttrycka kénslor, kunskaper
och asikter.
- Hur ord och yttranden uppfattas av omgivningen beroende pa kropps-
sprak, tonfall och ords nyanser.

IDROTT OCH HALSA CENTRALT INNEHALL FOR AK 1-3 ska bl. a
behandla:

e Halsa och levnadsvanor
- Samtal om upplevelser av olika aktiviteter.
- Undersékande av moijligheter till daglig rorelse i narmiljon.

@ VECKOSCHEMA

Veckoschemat bygger pa att du avsatter cirka tva lektioner per dag foér varde-
grundsarbete. Du kan anvanda bade lektioner i svenska, SO, NO och idrott
och halsa. Vill du lagga till ytterligare aktiviteter och 6vningar, anvand uppgifts-
banken pas. 32.

HOGLASNINGSTEXTER

Till varje veckodag finns en text som ska lasas hogt for eleverna. Texterna
illustreras med foton, som du kan ladda ner som ett bildspel (PDF) och visa
pa storskarm. Valj helskdarmslage nar du klickat upp filen.
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MANDAG

Avsatt garna lite extra tid, t. ex langre arbetspass, for mandagens vardegrunds-
arbete eftersom dvningar och aktiviteter presenteras for forsta gangen.

LEKTION 1

Introduktion av veckan

Beratta att den har veckan ska vi jobba med “vardegrundsfragor”. Det betyder
att vi ska tréna lite extra pa att tdnka pa hur vi &r mot varandra. Vi ska prata om
vad vi kan goéra for att ma bra och kanna oss trygga tillsammans med kompisar
och i skolan.

Diskutera Musses och Heliums vardeord och vad de star for.
Visa samtidigt bilden “Musse och Heliums vardeord” pa storskdarm (den hittar
du i bildspelet).

Musse och Helium har nagra tips pa vad man kan ténka pa for att ma sa bra
som mojligt. De forsoker alltid:
Utvecklas och lara sig eller férsta vad som ar passande i viss aktivitet eller
sammanhang = NYFIKENHET OCH FORSTAELSE
Samarbeta och vara snilla mot sig sjélva och andra = HJALPSAMHET.
Vaga testa nya saker, utforska nya varldar och lyssna, bade pa sig sjélv och
pa andra. = MOD OCH SJALVKANSLA
Gora saker som far dem att ma bra och fungera bra, till exempel fa i sig

naring, rora kroppen, vila, lyssna pa sina tankar och umgas med sina vanner.
= HALSA

@@ Utse dagens rastkompisar
Bestam att eleverna ska ha samma rastkompisar under alla dagens
m raster, alternativt hela veckan. Det betyder forstas inte att man inte
kan leka med andra, men rastkompisen ska alltid vara en i gruppen
om man vill vara flera.

Viélj rastaktiviteter

Lat eleverna turas om att valja rastaktiviteter som ska inkludera alla,
ingen ska behdva kdnna sig utanfor. Alternativt skapar ni lekgrupper
(garna ihop med en annan klass om skolan ar flerparallellig) med 4-6
barn i varje grupp som tillsammans far valja en aktivitet. Forbered
garna genom att ha fardiga kort med bilder/text med lekar och spel
som eleverna kan valja bland.

} NOILIT - NYN




Presentera dagens @mne: En bra kompis

Borja med att prata om Musses och Heliums kompisar. Diskutera
sedan amnet "En bra kompis” med stéd och inspiration fran text
och fragor nedan. Diskussionen gors med fordel i par eller sma-

grupper.
Musse och Helium har flera kompisar:

Katten Sigge ar en god kompis pa flera olika sétt.
Han skyddar de sma mossen, hjélper och stottar dem.
Han &r bra att samarbeta med. Musse, Helium och Sigge
ar ett bra "team”.

Den tuffa, kloka och starka Tant Gamelina ar inte
bara en bra kompis, hon ar ocksa Musses och
Heliums gudmor som ingen satter sig pa.

Varulven Ta-Ta, ar Musses och Heliums gudfar.
Han ar flera hundra ar gammal, vis och erfaren.

Molo, den roliga lilla alfen som standigt ar for-
virrad och glémsk, men ocksa en trogen van som
gar att lita pa.

Trolle-Ratta, som ar bade maktig och klok och alltid
haller vad han lovat.

Diskutera

Musses och Heliums kompisar ar bra pa olika satt.

e Pa vilka olika satt kan man vara en bra kompis?

e Hur gér du fér att vara en bra kompis?

e En kompis kan vara ett barn, en gudmor, en farfar, ett husdjur
eller ett gosedjur. Kan du komma pa fler?

Dagens vardegrundsuppdrag 1: Bra-kompis-plansch
Anvand kopieringsunderlag 1.

Lat eleverna skriva ner sina tankar fran diskussionen. Jamfor sedan
vad alla skrivit och diskutera tillsammans. Satt gérna upp en “bra-
kompis-plansch” i klassrummet déar ni samlar de gemensamma
forslagen.
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LEKTION 2:

Hoéglasningstext
Las berattelsen nedan och visa samtidigt tillhérande bild pa storskarm (ladda
ner bildspel som separat PDF, bilderna ar markta med berattelsens namn).

Leka en eller tva eller flera

Antligen ar Maja frisk fran sin forkylning och dntligen far hon ga till skolan
igen. Maja har saknat bade skolan och kompisarna. Ja, egentligen har hon
langtat mest efter rasterna och efter Billie. Billie &r Majas basta van. De
sitter bredvid varandra i klassrummet och leker alltid pa rasterna och pa
fritids. Ibland &r Ludvig och Ted med, eller Alina och Amir. Det &r ocksa
kul, men allra bast gillar Maja nar det bara ar hon och Billie.

€ NOIL)IT - NYW

Maja och Billie kramas nar de ses pa morgonen och Maja tycker allt kanns
harligt och bra. Men nér det blir dags fér rast springer Billie ivdg utan att
vanta pa Maja. Ute pa skolgarden ser hon Billie och Alina borta vid rast-
boden. De hédmtar ett hopprep och stéller sig och vevar, flera andra barn
ar med och hoppar.

Maja star ensam vid staketet. Det svider lite i magen och hon kdnner som
om hon skulle bérja grata. Maja forsoéker fa 6gonkontakt med Billie, men
hon kollar bara pa de andra barnen. Och skrattar. Da plotsligt tittar Billie

at Majas hall och ropar:
— Kom! Vill du veva?

Men Maja har ingen lust att veva, inte hoppa heller. Hon 6nskar att hon
hade Billie for sig sjalv, att bara de skulle hdnga pa rasten.

Nar rasten &r slut star Maja fortfarande kvar vid staketet. Billie, Alina och
de andra barnen kommer springande. Maja vet inte riktigt hur det gar till
eller hur hon tanker, men nar Alina passerar henne stracker hon ut ett ben
sa Alina snubblar och ramlar.

— Aj! skriker Alina.

Nar hon reser sig ser Maja att det bloder pa Alinas ena kna.

— Maja gjorde det med mening! ropar Ted. Jag sag det!

Maja vill séga forlat, men det kommer liksom inga ord ur hennes mun.

Sedan blir hela dagen trakig. | matsalen sitter Billie och Alina bredvid
varandra. De viskar och tittar med sura blickar mot Maja. Pa fritids spelar
Billie, Alina och Ted spel. Maja satter sig vid bordet bredvid, men ingen
fragar om hon vill vara med.

Nasta morgon vill inte Maja ga till skolan. Hon sager till pappa att hon
kanner sig forkyld igen.




Gemensamma fragor att diskutera efter héglasningen
Kanner du igen den har situationen?

. Varfor vill Maja helst bara vara med Billie?

. Ar det svérare att leka flera n att bara leka med en kompis?
Hur kommer det sig att Maja inte hanger pa nér Alina fragar
om hon ville vara med?

. Varfor var Billie inte som vanligt mot Maja?

Kunde Billie gjort nagot annorlunda?

Kunde Maja gjort nagot annorlunda?

Kunde Alina gjort nagot annorlunda?

Kunde Ted gjort nagot annorlunda?
O Hur tror du att det I6ser sig?

Dagens vardegrundsuppdrag 2: Ja eller nej

Lat eleverna jobba i par (kan t. ex vara dagens rastkompisar) och
férklara att en av dem ska fraga den andra om de kan gora olika
saker tillsammans, t. ex: Ska vi leka efter skolan? Den andra eleven
ska till att borja med svara “nej” pa alla fragor, men efter ett tag ska
hen i stéllet svara "ja"” pa varje fraga. Déarefter byter eleverna roller en
stund. Har eleverna svart att komma pa fragor, hjélp dem med nagra
forslag t. ex:

Ska vi leka efter skolan?

Ska vi gunga kompisgunga tillsammans?
Vill du hdnga med pa picknick i helgen?
Ska vi bygga en koja?

Far jag lana din boll?

Diskutera i grupp: Hur kéndes det nar kompisen svarade ja? Hur
kéndes det nar hen svarade nej? Om man inte vill géra det som
kompisen foreslar, kan man sédga nagot mer &n nej, t. ex ge ett annat
forslag eller motivera varfor.

Utvéardering

Diskutera tillsammans: Hur kdnner vi oss efter dagens lektion/pass?
Anvand kopieringsunderlag 2 och dela ut till eleverna. Varje dag
ringar de in en eller flera kdnslor, men med olika farger for de olika
dagarna. Pa sa satt ser man alla olika kanslor samlade pa ett och
samma papper. Lat aven eleverna skriva en eller tva meningar om
vad de tanker och tycker om dagens tema, évningar och berattelse.
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TISDAG

LEKTION 1

Utse dagens rastkompisar

Valj rastaktiviteter

Presentera dagens amne: Réatt att kdnna sig trygg

Prata tillsammans om vad trygghet &r, och vad otrygg betyder.

Ta utgangspunkt i var Musse och Helium och deras vanner kédnner sig
trygga. Diskutera sedan amnet “Ratt att kdnna sig trygg” med stod
och inspiration fran text och fragor nedan.

Musse och Helium ar trygga hemma i Camillas lagenhet, pa garden och gatan
utanfor. De tycker det &r laskigt nar de kommer ut pa stan i Manniskovarlden.
Men Sigge menar att de kommer att vénja sig och bli mer avslappnade i stan

och inte uppleva allt som ett hot eller en fara.

De sma blabborna hos Paddovitch kdnner
sig trygga i dammen som &r deras forskola.
Paddovitch berattar for Musse och Helium
att det ar hans mal att blabborna ska fa en
fin och trygg uppvaxt, det borde alla barn fa.

Diskutera:
e Vad ar trygghet?
Vad betyder det att kanna sig trygg/otrygg?
Ar du trygg i skolan?
Finns det platser och stallen i skolan dar du ar
otrygg?
Ar det viktigt vem eller vilka man &r tillsammans med for
att kanna sig trygg?
Ar det viktigt att kdnna sig delaktig for att vara trygg?
T.ex att man far vara med och bestamma.




Dagens vardegrundsuppdrag 1: Trygghetspromenad

Dags for Trygghetspromenad. Har behdver du som larare ha forberett
en enkel karta 6ver skolan och omradet kring skolan och skolgarden.
Har ni mojlighet att flera vuxna deltar i uppdraget ar det bra, da kan
ni ga tillsammans med eleverna i smagrupper.

Efter att ha visat kartan och gatt igenom den promenerar ni runt och
eleverna far visa var de kanner sig otrygga. De platserna markerar

ni med X pa kartan. Prata om att vissa elever kan kadnna sig otrygga
pa nagra platser och mer trygga pa andra, men att det skiljer sig at
mellan olika manniskor.

Tillbaka i klassrummet pratar ni om vilka platser som ar markerade
och varfor. Eleverna far gora egna trygghetskartor och satta X vid
de platser dar just de ar mindre trygga. Ett alternativ kan vara att
elevernas egna kartor ar anonyma eftersom det kan vara kansligt for
vissa barn att vaga beréatta var de kanner sig otrygga. Prata om vad
vi tillsammans kan gora for att gora de har stéllena trygga. Och vad
bor de vuxna ta tag i? Gor en gemensam karta som t. ex. delas ut till
fritidspersonal och rastvakter.




LEKTION 2:

Hoéglasningstext
Las berattelsen nedan och visa samtidigt tillhérande bild pa storskarm (ladda
ner bildspel som separat PDF, bilderna ar markta med berattelsens namn).

Laskigt i matkon

Ted tycker nastan allt i skolan &r roligt, men bara nastan. Det ar kul att lasa
och rakna — dven om matten ar lite svar ibland. Det ar mysigt pa morgon-

samlingen. Pa rasterna hittar han alltid pa kul grejer med kompisarna och

Gurra som jobbar vid rastboden. Basta amnet ar idrott, sarskilt nar de har

hinderbana.

Om det inte vore for lunchen skulle Ted trivas superbra i skolan, om det
inte vore for kén i matsalen. Redan nar lararen Hanna sager att det ar dags
att plocka ihop for lunchrast far Ted ont i magen. Aven om han ar hungrig
onskar han att han kunde fa stanna kvar i klassrummet.

Forut at Teds klass efter forskoleklasserna. Da var det alltid lugnt och
skont i matsalen. Nu ater de efter fyrorna och manga av de stora barnen
sitter fortfarande kvar och ater nér Teds klass kommer. Vid Teds bord sitter
fyrorna Joar och Frans. Det &r som att de ater extra langsamt for att kunna

hanga kvar och reta Ted. De retar andra ocksa, men Ted tycker att de ar pa
honom extra mycket.

— Kolla Teds brallor, de haller ju pa att ramla av! kan de ropa hogt.

Sedan skrattar alla fyrorna.

- ldag smakar soppan jatteackligt, det ar nog ettorna som kissat i den,
fortsatter de.

De passar alltid pa nar det inte ar nagon larare i narheten. Och ar det
nagon vuxen dar sa skriker och skrattar de anda hogt. De sdger tuffa saker
och gor miner at de yngre. Ted tycker det kdnns som om de skulle kunna
hoppa pa honom nar som helst. Fast det har de ju aldrig gjort.

En dag borjar Ted grata nar Hanna sager att det ar dags att ga och ata.
Han sager att han har ont i magen och hellre vilar i myshoérnan an ga till
matsalen. Da ringer Hanna till pappa som kommer och hamtar Ted.

Nasta dag laser Ted in sig pa toa nar de andra gar till matsalen. Han ténker
aldrig ga dit igen, i alla fall inte sa lange fyrorna ar dar.




Gemensamma fragor att diskutera efter héglasningen
1. Kanner du igen den har situationen?
2. Varfor vill Ted inte ga till matsalen?
3. Vad skulle Ted kunna gora for att kanna sig trygg i matsalen?
4. Vad skulle andra kunna gora for att Ted ska kanna sig trygg i
matsalen?
. Vem eller vilka bor Ted prata med om varfor han inte vill ga till
matsalen?
Hur tror du att de andra barnen i ettan kanner nar de star i
matkon? Kan det vara fler som ar otrygga?
. Varfor tror du att fyrorna ar sa kaxiga i matsalen?
Hur tror du att det I6ser sig?

Dagens vardegrundsuppdrag 2: Trivselregler

For att alla ska kdnna sig trygga i klassen ar det bra att ha gemen-
samma trivselregler for hur vi ar mot varandra. Lat eleverna komma
med forslag och skriv dem pa tavlan. Valj ut nagra av reglerna och
skapa en gemensam plansch att satta upp i klassrummet. Reglerna
kan t. ex handla om ljudniva, att man later alla komma till tals, att alla
ska fa kanna sig delaktiga, vilket sprak eleverna anvander till varandra
och till pedagogerna — svarord etc. ar inte okej. Anvand kopierings-
underlag 3.

Utvardering

Diskutera tillsammans: Hur kénner vi oss efter dagens lektion/pass?
Anvand kopieringsunderlag 2 och dela ut till eleverna. Varje dag
ringar de in en eller flera kdnslor, men med olika farger for de olika
dagarna. Pa sa satt ser man alla olika kanslor samlade pa ett och
samma papper. Lat dven eleverna skriva en eller tva meningar om
vad de tanker och tycker om dagens tema, évningar och berattelse.







ONSDAG

LEKTION 1:

Utse dagens rastkompisar

Vélj rastaktiviteter

Presentera dagens amne: Lika eller olika? Allt &r okej!

Borja med att ta upp hur olika alla figurer i Musses och Heliums varld
ar, och vad positivt det &r med olikheter. Diskutera sedan amnet
“Lika eller olika? Allt &r okej!” med stéd och inspiration fran text och
fragor nedan.

En sak ar saker, vi ar alla olika. Bade pa utsidan och insidan. Vissa vill vara
som alla andra, nagra vill vara olika. Musse och Helium &r syskon och basta
vanner, fast de ar valdigt olika. Musse agerar forst och téanker sedan. Han kan
verka brakig ibland. Men han menar inget illa utan stokar till det lite da och
da for att han har sa mycket energi i kroppen. Som Helium sager till Musse:
"Det betyder bara att du ar speciell Musse. Du ar inte som alla andra.” Heli-
um ar annorlunda pa sitt satt. Hon ar lugn och modig med en magisk styrka.

Och tank pa alla andra djur och figurer i Musses och Heliums varld! Vad
manga olika personligheter det finns. Alla tillfér de nagot (ja, inte de onda
forstas, som Duvjdgarna). Och det ar tur att alla inte ar lika. Tank om alla var
lika vimsiga som Molo. Det skulle bli valdigt rorigt, men ingen vill vara utan
den trogna, lojala och charmiga lilla alfen.

| Den hemlighetsfulla vérlden (kapitel Zoodalien) férklarar Qantina, som &r
djungelns ledare i Zoodalien, att eftersom alla djur och varelser bade ar och
ser olika ut, betyder det ocksa att alla ar duktiga pa olika saker. Nagons
styrka kan vara en annans svaghet.

Diskutera:

* Har du kant dig annorlunda nagon gang? Var det en positiv eller
negativ kansla?
Hander det att de som &r annorlunda blir retade? Varfér?
Hur skulle det vara i skolan om alla var precis likadana? Om alla sag
likadana ut, tyckte om samma saker och var bra pa samma saker?




Dagens vardegrundsuppdrag 1: Klasspussel

Borja med att beratta att i ett pussel ar alla bitar olika, men alla bitar-
na behodvs. Precis sa ar det med oss, alla behdvs, vi ar unika, och alla
bidrar vi med nagot. Om nagon ar borta saknas en del.

Lat varje elev skapa sin egen pusselbit (mallar finns pa google).

Hen far garna gora den personlig, sa man ser vem den tillhor. T. ex
genom att rita sig sjalv, nagot de gillar, ett ménster man tycker ar fint
eller skriva sitt namn.




LEKTION 2:

Hoglasningstext
Las berattelsen nedan och visa samtidigt tillhérande bild pa storskarm (ladda
ner bildspel som separat PDF, bilderna ar markta med berattelsens namn).

Maskerad

Det ska vara maskeraddag pa fritids. Alla ska kla ut sig till sin idol
eller till nagon som de géarna skulle vilja vara.

Ted, Ludvig och Maja gar och pratar pa vag hem fran skolan.

— Jag tanker vara Messi, sager Ted. Han ar bast!

— Jag tror jag ska kla ut mig till Zara Larsson, sager Maja. Och ha en
guldklanning. Vem vill du vara Ludvig?

Ludvig tanker ett tag.

— Kanske youtubern Yumi. Hon har sa fint har. Och hon dansar bra.
Jag kan ha en illrosa klanning och tofsar i haret.

Ted fnissar lite.

— Men da blir du ju en tjej, sdger han. Kan du inte vara Yoito Kid?

— Ja, Yoito Kid &r supercool! Min storebror féljer honom, sdger Maja.
Ludvig ar tyst. Vad ar det for fel att kla ut sig till Yumi?

Pa fritids ser allting annorlunda ut. Gardinerna &r nerdragna och mitt i
matrummet lyser en snurrande discolampa upp vaggar och tak i olika
farger.

Alla har klatt ut sig. Ted till Messi, Maja till Zara Larsson. Billie och Alina
har stora muséron pa sig, de ska férestalla Musse och Helium. Bade Shirin,
Kasper och Amir glomde att det var maskeraddag. Men Shirin kommer pa
att hon kan flata sitt har.

— Nu ar jag Greta Thunberg, sager hon.

Kasper och Amir byter hogerstrumpor med varandra.

— Vi rockar sockorna! skrattar Kasper.

—Ja, vi hyllar alla som ar olika, sédger Amir. De ar vara idoler.

Precis da kommer Ludvig in i rummet. Ljusen fran discolampan lyser upp
hans illrosa klanning och fargerna far perukens langa, gula har att skifta i
regnbagens farger. Alla tittar pa Ludvig och han kanner sig sa fin.

— Ahl sager Maja. Vad fin du &r. Du ser verkligen ut som Yumi.

Men bredvid Maja star Ted och Alina och skrattar.

— Ludvig ser ju ut som varsta tjejen, sager Ludvig.

— Eller en utkladd tant, séger Maja.

Ludvig far en klump i magen. Allt som kants ratt blir fel. Han vill inte alls
se ut som Yumi langre, han vill bara bort fran den har larviga maskeraden.
Ludvig vénder sig om och springer ut fran fritids.




Gemensamma fragor att diskutera efter héglasningen

1. Kanner du igen den har situationen?

2. Varfor tror du att Ted och Alina ar sa taskiga mot Ludvig?

3. Varfor kanner sig Ludvig fel och ful fast han nyss var sa glad?

4. Vad kan man gora for att alla ska kdnna sig accepterade och fa
vara som de vill? Vad bor man inte gora?

. Vet du vad "rocka sockorna ar”? (Utveckla gérna och beratta for

eleverna om de inte redan vet.)
Hur tror du att det I6ser sig?

Dagens vardegrundsuppdrag 2: Rita fargcirklar

Rita en stor rod cirkel pa ett papper (alternativt pa storskarm).
Beréatta for eleverna att ni ska latsas att den héar roda cirkeln &r alla
som gillar att spela fotboll. Mala sedan en bla ring, den symboliserar
alla som tycker om att lasa bocker. En tredje gron cirkel ar de som
gillar att spela dataspel. Fortsatt mala cirklar. En kan t. ex vara till
halften réd, till halften bla — for vissa tycker ju om att bade spela
fotboll och lasa.

Variera sedan vad cirklarna symboliserar. Det kan vara olika 6gonfarg,
olika hemsprak, olika stilar. En rod ring kan vara en tjej, en bla en
kille. Den grona ringen kan symbolisera den som varken kanner sig
som pojke eller flicka. En och samma cirkel kan innehalla flera farger

och farger som gar i varandra. Lat eleverna rita och mala egna cirklar
och upptacka bade olikheter och likheter.

Utvardering

Diskutera tillsammans: Hur kénner vi oss efter dagens lektion/pass?
Anvand kopieringsunderlag 2 och dela ut till eleverna. Varje dag
ringar de in en eller flera kdnslor, men med olika farger for de olika
dagarna. Pa sa satt ser man alla olika kénslor samlade pa ett och
samma papper. Lat aven eleverna skriva en eller tva meningar om
vad de tanker och tycker om dagens tema, dvningar och berattelse.







TORSDAG

LEKTION 1.
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Utse dagens rastkompisar

W‘w Vilj rastaktiviteter

Presentera dagens @mne: Lyssna pa dina tankar och pa din kropp
Beratta att idag ska vi prata om kanslor som stress och att ma daligt
inombords. Och hur man visar vad man kdnner med kroppen — med
gester, kroppshallning, hur man gar och star etc. Vi ska géra évning-
ar for att lara oss stressa ner och forsta vara och andras kénslor. Allt
det har ar viktigt for att ma bra! Diskutera sedan amnet “Lyssna pa
dina tankar och pa din kropp” med stéd och inspiration fran text och
fragor nedan.

Alla méanniskor (och sma maoss) blir stressade ibland, det ar inget konstigt
eller farligt. Stress ar kroppens satt att reagera nar nagot blir for jobbigt,
svart eller nar man har fér mycket runt omkring sig. Men for mycket kan
stress kan gora att man inte mar bra. Darfor ar det viktigt att gora saker som
far en att stressa ner, till exempel réra pa kroppen, vila, lyssna pa sina tankar
och ténka positivt. Da kommer man att bli bade bli lugnare och ma battre!

| Den hemlighetsfulla vérlden (kapitel Mummas deli) ger Sigge radet till
Musse att fokusera pa andningen nar han blir stressad. Och den stora fageln
Stortrut (kapitel Ma-bra-globen) anvander sig av en stresskula som han kallar
sin ma-bra-glob. Nar Stortrut blir stressad eller arg 6ver nagot och hans
kanslor blir fér jobbiga att hantera, tar han fram kulan och skakar den. Sedan
fokuserar han bara pa att andas och titta pa flingorna som langsamt faller ner
i kulan. En stresskula kan ocksa bara vara en mjuk liten boll som &r skon att
halla i, det kan fa dig lugn.

Har kan det passa att anvanda kopieringunderlag 4 och |at eleverna goéra en
egen stresskula.




Diskutera:
e Blir du stressad ibland? Hur kénns det i din kropp?
e Har du nagot knep for att bli lugn?

Att andas lugnt och pa ratt satt ar en vag att ga nar det kénns jobbigt och man
vill ma béttre. Ett annat ar att tédnka positivt. Musse och Helium kallar det fér
tankens kraft. Nar de ar riktigt skraja ténker de positiva tankar och glommer
nastan bort att de ar radda.

Diskutera:

* Vad menas med "positiva tankar”? Hur kan positiva tankar hjalpa nar man
ar radd eller osaker?

e Hur kan man fylla pa "ma-bra-kontot” i kroppen med positiva tankar?

Dagens vardegrundsuppdrag 1: Andningsévning - Blas upp en
ballong

Eleverna sitter pa stolar och har raka ryggar. Be dem blunda och
|atsas att de ska blasa upp en stor ballong. De ska andas in genom
nasan och andas ut genom néasan, samtidigt som de "ser” framfor sig
hur ballongen blir storre och storre.

Ovningen ar lite knepig eftersom det naturliga &r att andas genom
munnen nar man blaser upp en ballong. For att underlatta kan du

sdga att de ska andas in genom nasan och blasa ut med putande
lappar.
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LEKTION 2:

Hoéglasningstext
Las berattelsen nedan och visa samtidigt tillhérande bild pa storskarm (ladda
ner bildspel som separat PDF, bilderna ar markta med berattelsens namn).

Skadrmstress

Shirin och Kasper sitter bredvid varandra i klassrummet. Den senaste tiden
tycker Shirin att Kasper varit annorlunda. Han verkar ledsen pa nagot satt.
Och trétt. Hon har fragat honom flera ganger om han inte mar bra, men
Kasper sager att allt ar okej. Shirin tycker det kdnns som om Kasper sager
en sak med munnen och en annan med kroppen. Ofta sitter han ihopsjunk-
en och tittar ner i banken eller ut genom fénstret. Nar Shirin eller nagon
annan sager nagot tar det jattelang tid innan han reagerar. Ibland maste
man fraga honom flera ganger innan man far ett svar. Ofta nér de sitter
och jobbar far Kasper fér sig att han ska géra nagot annat. Han gar runt,
runt i klassrummet, gar pa toa, eller ut i korridoren.

En dag ar Kasper sjuk. Léraren Hanna fragar Shirin om hon kan ta med sig
laxan hem till Kasper, de bor ju i samma hus.

Shirin ringer pa Kaspers dorr och efter ett tag 6ppnar hans mamma. Hon
verkar glad Over att se Shirin. Hela hennes ansikte liksom lyser upp, hon
stracker ut armarna som om hon vill ge Shirin en kram.

— Valkommen Shirin! Vill du komma in? séager hon.

Kasper sitter uppkrupen i singen med armarna runt knana. | ena handen
haller hand en rod boll.

— Hur mar du? fragar Shirin.

— Okej, svara Kasper. Eller ... jag mar inget vidare. Jag har skarmférbud.
—Vad har du?

Shirin hanger inte riktigt med.

— Skérmforbud, sdger Kasper igen. Jag far inte kolla pa datorn eller pa
paddan. Jag far inte ens ha telefonen nara mig.

Kasper berattar for Shirin att hans mamma tog honom till doktorn fér han
var sa trott, hdngig och “okoncentrerad” som hon sa. Doktorn kom fram
till att Kasper ar frisk, men han sitter alldeles fér mycket framfér datorn.
Det har gjort att han bade sover och rér pa sig for lite, han &r stressad och
orolig. Och sa blir han arg ndr mamma tar skarmen ifran honom.

— Sa nu maste jag vila fran alla skarmar, sédger Kasper. Det suger! Doktorn
sager att min hjarna behover lite semester fran datorn och min kropp ska
gora andra saker, som att vara med kompisar och idrotta och sa.

-— Men vad kul! utropar Shirin.

Hon flyttar sig ndrmare Kasper och lagger en hand pa hans axel. Shirin
ténker att nu maste hon peppa Kasper och fa honom att ténka positivt.




— Da kan du vara med och spela fotboll pa rasterna, sdger hon. Och du
kanske kan borja pa min karate eller pa schackklubben eller...

Kasper kramar den réda bollen. Varfor kdnner han sa har? Allt Shirin
foreslar later ju ganska kul, men han blir trott bara han tanker pa fotboll,
karate och schack.

Gemensamma fragor att diskutera efter héglasningen
7 1. Kanner du igen den har situationen? Har du kant dig som Kasper

eller kanner du nagon som reagerat pa samma satt?

2. Vad tror du det var som Kasper holl i handen? Varfér hade han
den?
| vilka situationer i berattelsen visar Kasper, hans mamma och Shi-
rin hur de mar med sitt kroppssprak?
Hur kan man sdga en sak med munnen och en annan med krop-
pen?
Hur tror du Kasper kdnde sig dar hemma innan Shirin kom?
Hur tror du Kasper kande sig nar Shirin férsékte peppa honom?

. Varfér kan det vara bra med begrénsad skarmtid?

Hur tror du att det |6ser sig for Kasper?
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Dagens vardegrundsuppdrag 2: Kanslokort

Tillverka kort med text och/eller bild som beskriver olika kanslor.
Samla korten i en lada. Du kan dra ett kort i taget och be eleverna
att samtidigt visa kanslan med sina kroppar och ansikten. Alternativt
drar eleverna kort och visar kanslan med sitt kroppssprak, kompisarna
gissar. Alternativt |at eleverna ga runt fritt i rummet. Du ropar ut olika
kanslor som eleverna ska gestalta.

Ovningen kan ocksé byggas ut med att eleverna bestammer en
kénsla som de visar med kroppssprak. De kan antingen sjélva
berédtta om kanslan eller sa far kompisarna gissa.

Fler 6vningar att visa kanslor med kroppen finns pa s. 34.

Utvardering

Diskutera tillsammans: Hur kénner vi oss efter dagens lektion/pass?
Anvand kopieringsunderlag 2 och dela ut till eleverna. Varje dag
ringar de in en eller flera kdnslor, men med olika farger for de olika
dagarna. Pa sa satt ser man alla olika kanslor samlade pa ett och
samma papper. Lat dven eleverna skriva en eller tva meningar om
vad de tanker och tycker om dagens tema, dvningar och berattelse.







Har kan det vara bra med fler dn tva lektioner eller langre arbetspass eftersom
det behovs lite extra tid for gemensam utvardering av Ma bra-veckan.

Att tro pa sig sjalv
Borja med att koppla ihop dagens @mne med tisdagens tema "Ratt
att kdnna sig trygg” och aven det ni jobbade med under onsdagen
“Lika eller olika? Allt ar okej!” Utveckla det till att kanna sig trygg
handlar inte bara om att vara trygg pa olika platser, det ar ju precis
lika viktigt att kdnna sig trygg i sig sjélv och att fa vara den man ar.
Diskutera sedan @mnet "Att tro pa sig sjalv” med stéd och inspiration
fran text och fragor nedan.

Det magiska djuret Quantina kan vi lasa om i bade Den hemlighetsfulla vérlden
och En ovéntad vidndning. Ouantina ar sjélvsaker, hon bryr sig inte om vad an-
dra tycker och téanker om henne, hon ar trygg i sig sjalv.

e Ar det svart att inte bry sig om vad andra tycker eller tanker?
e Varfor ar det viktigt vad andra tycker?

Musse ar ofta osaker, trots att han bade ar smart och har en vilande magisk
kraft. Helium och Sigge st6ttar och peppar honom att tro pa sig sjélv, men det
hjalper inte alltid.

Varfor tror inte Musse riktigt pa sig sjalv och férstar att han ar smart?
Vad kan Helium och Sigge gora for att stotta Musse?

Vad kan man gora for att fa battre sjalvfortroende?

Hur kan man gora for att stotta andra att fa battre sjalvfortroende?



Fraga eleverna om de kommer ihag Trolle-Rattas brev till Musse (Den
hemlighetsfulla varlden, kapitel En magisk gava) dar han skrev:

“Ju mer du tror pa dig sjalv, desto snabbare kommer det att ske. Du ar
fantastisk, kom alltid ihag det.” Ga direkt vidare med vardegrundsuppdrag 1.

Lat eleverna inspireras av Trolle-Rattas brev till Musse. Bérja med att
prata om vilka positiva egenskaper det finns hos olika manniskor och
skriv upp férslagen pa tavlan. Dela ut tomma skrivpapper till alla i
klassen. Eleverna ska skriva sitt namn 6verst pa sitt papper och da-
refter skickas pappren runt och alla elever far skriva en positiv egen-
skap om varje klasskompis. Har eleverna svart att komma pa positiva
egenskaper, hjélp dem med nagra férslag (se nedan).

glad generos smart
snall hjalpsam fantastisk
fin rar haftig
nyfiken schysst klok

go rolig positiv
modig cool arlig

Sedan far eleverna jobba i par och rita och skriva egna meddeland-
en/brev, som peppar nagon att tro pa sig sjalv. Eleverna kan skriva
meddelanden tillsammans eller var for sig och sedan ge lapparna till
varandra. Alternativt kan eleverna skriva peppmeddelanden till sig
sjalva.

Har dina elever hunnit sa langt i sin skrivutveckling att de kan skriva
en lite langre text, lat dem skriva peppmeddelanden till sig sjalva.
Inspirera dem till att visualisera en situation dar de klarar nagot de
garna vill gora, t. ex gora mal i en match.

Anvéand kopieringsunderlag 5.



Las berattelsen nedan och visa samtidigt tillhérande bild pa storskarm (ladda
ner bildspel som separat PDF, bilderna ar markta med berattelsens namn).

Roliga timmen

Det ar roliga timmen. Amir och Ted har precis gjort charader. Och Shirin
har visat olika karatedvninger. Nu ska Alina dansa en dans hon sett pa
TikTok. Hon har 6vat hela veckan. Lararen Hanna startar musiken pa sin
telefon och Alina borjar dansa. Det gar jattebra, men sa snubblar hon
till och ramlar. Alla borjar skratta. Alina reser sig snabbt for att fortsatta
dansen. Men nu har hon kommit i otakt.

Hanna stanger av musiken pa telefonen och tittar strangt pa klassen.

— Lagg av! sager hon. Det ar inte okej att skratta ar nagon som upptrader
om det inte &r meningen att vara rolig. Nu tycker jag du fortsatter din dans
Alina.

Men Alina nekar. Fast hon inte vill borjar hon grata. Aldrig mer, tanker hon.
Aldrig mer kommer jag upptrada pa roliga timmen eller nagon annanstans.
Jag bara misslyckas och gor bort mig.

— Jag hatar er! skriker hon mot klassen och springer ut i korridoren.

Hanna kommer efter och vill att de ska prata. Hon forséker peppa Alina
och sager att dansen var jattebra. Att ramla kan handa vem som helst.
Men Hannas ord hjélper inte. Alina kénner sig vardelds och dalig. Hon
klarar ingenting, inte dansa, hon fattar aldrig matten och hon har ingen
riktig bastis. Det kanske inte &r nagon i hela klassen som tycker om henne.

1. Kénner du igen den hér situationen? Har du nagon gang haft lika
daligt sjalvfortroende som Alina? Har du varit med och skrattat at
nagon som gjort bort sig?

2. Hur kan Alinas kompisar peppa henne for att fa henne att tro pa

sig sjalv?

Vad kan Alina gora for att fa battre sjalvfortroende?

4. Hur tror du att det |6ser sig for Alina?

w



Diskutera tillsammans: Hur kdnner vi oss efter dagens lektion/pass?
Anvand kopieringsunderlag 2 och dela ut till eleverna. Varje dag
ringar de in en eller flera kdnslor, men med olika farger for de olika
dagarna. Pa sa satt ser man alla olika kanslor samlade pa ett och
samma papper. Lat aven eleverna skriva en eller tva meningar om
vad de tanker och tycker om dagens tema, évningar och berattelse.

Nu ar det dags att sammanfatta och utvardera hela veckan med hjalp

av elevernas ifyllda utvarderingsmall (kopieringsunderlag 2). Lat

eleverna sjalva titta pa sina utvarderingar, se vilka kanslor de ringat

in och lasa vad de skrivit om de olika dagarnas teman, évningar och

berattelser. Darefter jobbar de i par och jamfor vilka kénslor som fatt

flest farger och vad de skrivit varje dag. Till sist diskuterar hela

klassen tillsammans:

e Vilka kénslor kom fram efter de olika dagarna?

e Kande de flesta likadant eller var det manga olika kénslor som
dok upp?

e Vad har vi lart oss av Ma bra-veckan?

Du som larare skriver ihop vad klassen gemensamt kommit fram

till nar ni diskuterat fragorna ovan. Lagg gérna till en motivering till
varfor just ni ska vinna nagon av priserna (se hemsidan for vilka de ar).
Lédgg upp motiveringen i ett digitalt formular pa sidan dar ni hittade
detta material (lararrummet -> lararhandledningar -> lagstadiet

-> musse-och-helium-ma-bra-veckan). | formularet finns dven nagra
enkla utvarderingsfragor som ni valdigt garna far besvara. Det ar
givetvis OK att bara fylla i er motivering.

Det ar inte obligatoriskt att anméla klassen och delta i tavlingen for
att anvanda sig av materialet.

Vi hoppas att ni har haft en riktigt givande vecka tillsammans i
klassen!



UPPGIFTSBANK

SAMARBETSOVNINGAR

Bollen

Eleverna ska sitta i en stor cirkel med héanderna bakom sina ryggar och
fotterna in mot cirkeln. Ett av barnen far en boll i sitt kna. Nu ska de flytta
bollen mellan sig. De far bara anvanda sina ben och fotter. Klarar de att flytta
bollen en helt varv?

Repet

Dela in eleverna i mindre grupper och lagg ut langa rep pa golvet, det ska
vara lika manga rep som grupper. Alla i respektive grupp staller sig pa “sitt”
rep. Nu ger du dem olika uppgifter, t. ex att stalla sig pa repet i langdord-
ning eller i alfabetisk ordning efter namn. Eleverna maste hela tiden ha en
fot pa repet.

Ringen

Aven har ska eleverna delas in i grupper, |t inte grupperna vara stdrre dn
sex barn i varje. Be eleverna satta sig i en rund ring och blunda. Sedan ska
de stracka sina armar mot mitten av cirkeln och dar ta tag i nagons hander.
Nasta uppgift ar att med Sppna 6gon férsoka stalla sig upp, utan att slappa
varandra.

Bussen

Har ska eleverna jobba i par och stélla sig bakom varandra med handerna
pa kamratens axlar. Den som star bakom ar den som bestammer vart bussen
ska nagonstans genom att ge signaler till chaufféren som hen har framfor
sig. Eleverna far inte prata med varandra. Du kan bestamma signalerna och
skriva dem pa tavlan, t. ex ett tryck pa vanster axel betyder ett steg at van-
ster, ett tryck pa hoger axel betyder ett steg at hoger. Ett klapp pa huvudet
betyder ett steg fram o.s.v. Eller sa far eleverna sjalva bestdmma hur de ska
“styra”.



LIKA OCH OLIKA

Ar vi mer lika &n vad vi tror?

Dela in eleverna i par och be dem satta sig mitt emot varandra. Nu ska de
titta noga. Har de lika eller olika 6gonfarg? Har de lika eller olika klader?
etc. Utveckla 6vningen med att de ska beratta vad de gillar/ogillar fér mat,
vad de tycker om att gora pa fritiden osv. Diskutera sedan om det kom fram
likheter och olikheter som de inte visste om varandra.

AVSLAPPNINGS- OCH ANDNINGSOVNINGAR

Alla dvningar &r bra att upprepa nagra ganger.

Andas med ett gosedjur

Eleverna ligger ner eller sitter bekvdmt med benen i kors och lagger/haller
ett gosedjur pa/mot magen. De andas in genom nasan och ser da hur
gosedjuret lyfter lite. Utandningen sker genom munnen.

Vas som ormar

Aven hér ska eleverna sitta pa stolar och ha raka ryggar. Be dem ldgga han-
derna pa magen och andas djupt medan du réknar hogt till fyra. Eleverna ska
marka hur magen svéller. Sedan slapper de ut luften genom att lata som en
orm — de vaser sa lange de kan.

Andas som elefanter

Eleverna star upp med benen nagot isar. Forklara att de ska vara elefanter
och andas som elefanter gér. Barnen ska andas in genom nasan, samtidigt
som de lyfter armarna som om de &r elefantens snabel. Pa samma gang ska
de forsoka fa magen att svélla upp. Darefter andas de ut, for ner armarna
och lutar sig lite framat sa att “snabeln” sjunker in.

Andas som humlor

Andas in genom nédsan. Andas ut genom munnen och skapa ett langt
MMMMMM-ljud som later som en flygande humla. Har kan man ocksa prova
att halla handerna for 6ronen sa hor man sin alldeles egen humla.



Andas som katter

Har ska eleverna sta pa alla fyra, som om de vore katter. Darefter ska de
andas genom nasan och marka hur deras magar svaller och ryggraden sanks.
Sedan andas de ut genom munnen for att kdnna hur deras magar tdms och
ryggen aterigen reser sig.

Sjostjarnan

Eleverna ska ligga ner och ha gott om plats for att kunna stracka ut armar

och ben utan att stdta emot varandra. Nu ska de latsas att armar, ben och
huvud och nacke ar sjostjarnans fem armar. Eleverna tar ett djupt andetag

anda ner i magen samtidigt som de stracker ut sina fem armar, som en sjo-
stjdrna. Sedan andas de ut och slappnar av och later alla spanningar sugas
upp av golvet, "stranden”, som de ligger pa.

VISA KANSLOR MED KROPPEN

Kéanslokull

Passar pa lektioner i Idrott och hélsa och som rastaktivitet

Utse en elev till kullare som jagar de 6vriga. Har man blivit kullad ska man
stalla sig pa stallet och uttrycka en kansla, t. ex. glad, ledsen, trott, arg etc.
For att man ska bli friad maste nagon komma och uttrycka samma kansla
som den som blivit kullad. Man kan inte bli kullad nar man befriar.

Spegeln

Dela in eleverna i par och bestdam vem som ska bérja gora rorelser. En elev
gor rérelser och den andra ar spegelbild och ska gora likadant. Efter en
stund byter de.

Vad gillar du maten?

Eleverna bildar en ring, en elev stéller sig i mitten och sager en matratt t. ex
tacos. Eleverna ska nu med kroppsspraket visa om de gillar matratten eller
inte. En ny elev far stélla sig i mitten och sdga en ny ratt.



EN BRA KOMPIS

Pa vilka olika satt kan man vara en bra kompis?

Hur gor du fér att vara en bra kompis?

En kompis kan vara ett barn, en gudmor, en farfar och ett husdjur.
Kan du komma pa fler?

kopieringsunderlag 1
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UTVARDERING

Namn:

Ringa in vilken kansla som passar efter lektionen. Anvand olika farger varje dag:

mandag - gron  tisdag - bld onsdag -rosa  torsdag - lila

@9 0O0G g

GLAD SUPERPEPP TROTT VILSEN

LEDSEN TOPPEN FORVIRRAD UTTRAKAD

Vad tanker och tycker du om dagens tema, dvningar och berattelse?
Skriv och beratta.

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

kopieringsunderlag 2
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TRIVSELREGLER

kopieringsunderlag 3
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GOR DIN EGEN STRESSKULA AV BALLONG

Du behover:

2 deciliter vetemjol eller potatisstarkelse
en tratt

en flaska

en ballong

Gor sa har:

1.
2.

3.

o

Satt tratten i flaskan och hall i vetemjolet eller potatisstarkelsen.

Blas upp ballongen, men bara till halften. Om ballongen fylls helt kan den
spricka.

Tra ballongen over flaskans 6ppning.

Vand flaskan upp och ner sa att vetemjolet eller potatisstarkelsen rinner
ner i ballongen.

Ta loss ballongen och slapp ut luften.

Knyt ihop ballongen.

KLART! Nu har du gjort din alldeles egna stresskula .

kopieringsunderlag 4
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PEPPMEDDELANDEN

kopieringsunderlag 5
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PEPPMEDDELANDE TILL MIG SJALV

Beratta om en gang néar du lyckades med nagot bra. Det kan vara nar du gjorde
mal i en match, hjalpte en kompis med léxorna eller gick ut med grannens
hund. Du kan ocksa hitta pa en handelse och skriva om den.




TILLDELAS

JAG HAR DELTAGIT | MUSSE OCH HELIUMS
MA BRA-VECKA

HURRA!

VA DV AR
BRA!




