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Forfattare, terapeut Carina Hult:

Carina har arbetat som socialpedagog i skolan. Dér arbe-
tade hon i ett socialt team med att stodja eleverna pa plats
under deras skoltid. Carina dr ordférande i foreningen Tri-
vas, plattformen som férenar méinniskor. I Trivas stodjer
hon och hennes kollegor barn och unga genom olika insat-
ser. Carina har arbetat som behandlare i missbruksvarden
vilket har medfort kraftfulla erfarenheter fran ménniskors
liv. Carina skriver boken med syfte att kunskapsstirka pe-
dagoger i skolan och lararstudenter. Ge stirkande kunska-
per om hur ett barns utsatthet kan paverka barnets skol-

gang.
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Illustrator, lararstudent Anna Etela:
Anna utbildar sig pd Uppsala universitet som ldrare for
arskurs ett till tre.

Nir hon har malat har hon anvént sig av akvarellpen-
nor. Hon har forst ritat konturer och fyllt i figurerna
med fargerna. Efterat har hon haft vatten och pensel
som hon strukit ut firgerna med. De svarta konturerna
har hon ritat dit efter firgerna torkat med en svart lin-
jepenna. Anna tyckte att det var en fantastisk mojlighet
att fa mala bilder till boken da hon fick utlopp for krea-
tivitet och skapande som ligger henne varmt om hjirtat.
Hon uppger att den storsta orsaken till hennes engage-
mang ir att fler ska nas av denna boks starka budskap!

Stort tack Anna.




Medvetenhet

Hair kommer ett kapitel med existentiella och filosofiska
tankar frin forfattaren. Kapitlet berér 4mnen som mob-
bing, erfarenheter fran skoltiden, livets stege, gruppering-
ar och fragestéllningar. Syftet ar att du ska bli medveten
om dina egna tankar och kénslor.

Téank att det var sa linge sedan. Men dnda finns kvar i
mig som ett ledsamt minne i hjirtat. For fyrtioen ar sedan
gick jag till skolan med den dér nervosa klumpen i min
mage. Nio ar, liten och orustad. Jag visste inte pa forhand
hur de skulle bem6ta mig, mina nya klasskompisar. Jag
minns det sa tydligt, den dir kinslan av att vilja betyda
nagot. Att vara nadgon. Att existera.

Jag har varit verksam i manga olika verksamheter. Som
idrottsldrare, handbollsledare, politiskt aktiv, foretaga-
re, behandlare. Dessa erfarenheter har lett mig fram dér
jag ar 1 dag. Det ar tack vare den dér olustiga ndrmast
angestladdade kédnslan under stor del av skolaren, som
starkt har bidragit till att jag vill finnas sida vid sida med
barn och unga som behdver det. Nir en del av barnen
i klassen betraktade mig var det som om jag fros till is.
De osynliga dropparna fyllda med omedvetenhet och ord
som sarade gjorde sé fruktansvirt ont. Orden nadde mitt
hjirta och fyllde det med ensamhet och kinslan av att inte
duga.

”ISPC” ar lika med ”Ingen Ser Pa Carina.”

Sa hette klubben som en del av mina klasskompisar till-
horde. Nar ndgon av dem sag pa mig sd var de tvungna
att bli befriade genom att fi en klapp pa axeln. Jag visste
inte hur jag skulle bete mig? Hur jag skulle vara for att bli
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accepterad? Efter skoltid lekte de med mig och jag spelade
handboll med flera av dem. Sa jag fick inte riktigt ihop det.
Vad var det som var fel pa mig nér jag var i skolan mot nér
jag var 1 hemmilj6? Jag fick ord sagda till mig som;

— Apan! Kom da apan. Vada apa? Varfor kallades jag
apan? Jag var vil en ménniska precis som alla andra? Min
sjalvkansla forsvagades den tiden det pagick. For mob-
bingen och utfrysningen av mig pagick inte linge. Men
linge nog for att fA mig att kinna mig obetydlig och min-
dre vird. I dag uppfattar jag flera av dem som mina bésta
vanner.

Grupptillhérigheten dr stark och paverkar en ménniskas
val 1 sitt beteende. Jag har inte moétt nagon som egentligen
vill vara dum och elak. Utan det handlade om att dtas som
efterritt eller vara huvudrétten.

Den som alla ville ha.

Den som var storst och smakade bést.

Som alla andra barn ville ha bitar av.

For den som tog rollen av att vara huvudritten blev det
jobbigt att uppratthalla fasaden av att vara elak och utstu-
derad. Ledare finns det i alla sammanhang. Det handlar
om hur du viljer att leda och hur du som féljer viljer att
folja. Skoldren 1 hogstadiet var pafallande likt en cement-
blandare. Jag kinde mig ofta som en del av den blaskiga
skiten. Kantstott. Yr i1 skallen. Slingd fran den ena sidan
till den andra inuti blandaren. Ut kom en grynig Kkletig
massa som skulle forestilla en fordnderlig minniska. En
tonarstjej fylld med morka tankar och djupa funderingar
om livet.

Ska det vara sahar? Varfor kunde det aldrig bara kidnnas
enkelt? Jag skrev morka dikter om livet. Oréttvisor, mob-
bing, krig, fred. I mig gjorde det sd jivla ont.

Mitt liv fran barnsben till gravsten. Jag 6nskade bara fa



vara mig sjilv utan att prestera, bli accepterad och respek-
terad och ilskad for den jag var.
Det vill jag ge som en gava till hela ménskligheten.

Vi placerar ut en tidslinje pd marken i formen av en ste-
ge. Den kinns ldng. Men den varierar fran ménniska till
maéinniska. Stegen ir helt individuell med steg fran noll till
hundra. Vi stér vid stegens siffra noll och med héger hand
riktad ut frdn var panna ser vi en bit av vigen. Men ju
langre bort vi ser desto diffusare blir sikten. Vi borjar ga
och vid steg ett tittar vi nedat. Vi ser en liten ménniska som
precis har lirt sig ga. Ganska obekymrad 6ver livet som
sadant. Men grater nir hinder gor att hon eller han snubb-
lar och slar sig. Nagon trostar och bldser pa det onda och
kinslan av det onda littar.

Vi gar vidare och nésta gang vi tittar ner har vi hamnat
vid siffran sex. Vi ser hur vi knatar i vig med litta steg
och kinner ryggsidckens tyngd lingsmed ryggen. Lingre
fram ser vi en skolgard fylld med andra som dr som oss.
Vildans lika egentligen och samtidigt olika. Méinniskor. I
nésta del av livets stege far vi kinna pa var ungdoms tider.
Nar vi stannar upp vid siffran fjorton ser vi ungdomar som
dansar och har roligt inuti ett hus deltagandes pa en hem-
mafest. Inredningen pryds av spritflaskor, cigaretter och
tomma Olburkar. I den nedspillda soffan ligger en flicka sa
yr 1 huvudet att hon inte kan resa sig upp. Det gar inte hur
mycket hon dn férsdker. Hon mar illa viarlden snurrar och
hon &dker karusell med den. Fram kommer en kille som
sdger att han ska hjidlpa henne. Han tar tag i henne och
reser henne snabbt upp. Hon kriks men han bryr sig inte.
Nagot hinder med hans sinne, han slipar henne nedfoér
trappen in pa toan. Déir inne pa toan hinder nagot som
far henne att senare ta avstand fran sig sjalv. Dorren ar
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stingd hennes kénslor likasi. Bilden av steg nummer fjor-
ton mattas av och suddas ut. An sa linge har vi méjlighe-
ten att ga vidare. Vi befinner oss fortfarande kvar i det vi
kallar livet. Vi ser fortfarande en bit framf6r oss och stegen
leder oss vidare till siffran sexton. Nu behover vi inte titta
ner lingre for vi moter oss sjdlva nistan i samma hojd.
Vi sdnker garden omedelbart nidr vi moter den lilla men
samtidigt stora méanniskan framf6r oss. Barn eller vuxen?
Ta ansvar eller inte ta ansvar? Tillhora gruppen? Inte till-
hora gruppen? Orka med pressen? Eller bryta ihop? Viljer
vi att skada oss sjilva eller ta emot den hjilp som ges?
Vad som én hinder eller vilka val vi dn gér kommer livet
att fortsitta. Pa det ena eller andra séttet. Néar det kdnns
som allra morkast kommer kénslan av att inte vilja finnas
mer. GoOra sin sista vandring hir pa jorden for att sedan
flyta bort och kanske hamna i himlen. Kénna lugn. Bara
for en stund. Da dr det de ndrmast anhoriga som fortsit-
ter livet. Men med minnen av oss som limnat jordelivet
och blivit till vackra skyddsédnglar. Kan det vara sa? Svaren
bor i dig och mig. Vi har vara egna svar. Var egen sanning
som dr sann for oss. Livet tog inte slut dir vid det sex-
tonde steget utan nagot hiande. Nagot som fick oss att leva
vidare.

Nu har vi natt dnda fram till siffran hundra pa stegen. Vi
har viant oss om och blickar numera bakat. Sikten ar gan-
ska god. Minnena frin alla steg vi har tagit i livet kdnns
klara och pa nagot sitt glinser de. Vid varje steg har vi
mott ndgon som har betytt nagot. Tagit plats i vara liv. Vid
varje steg har vi brytt oss om nagon och vi har tagit plats
i deras liv. Méanniskor fyllda av karlek, godhet och kramar
och flertalet mjuka klappar pa vara kinder har vi kdnt. Det
kdnns bra i hjiartat men livets stege kinns ocksa som en
kndpp med fingret. Fort gick det. Det bara blaste forbi.

12



Alla stormar och milda brisar har gjort att vi nu kiinner
oss ndjda. Kroppen gor lite ont hir och dér och tdnderna
har vi bytt ut for linge sedan. Vi ar trotta pa rullstolens
gnissel. Men ocksa tacksamma for alla osynliga droppar
vi har mott i livet. Nar tartan dr prydd med hundra varmt
gnistrande ljus kidnner vi oss klara. Vi far hjilp att blasa ut
ljusen. Det 4r manga méinniskor samlade runt oss. Bade
korta och langa i en fin viardefull mix. Med tartans ljus
slocknar ocksa varat liv.

Vad var nu det viktigaste vi fick vara med om?

Vad var egentligen meningen med varat liv?

Kairlek och aterigen kirlek.

Var vig genom stegens alla sifferaldrar kantas av moten
med olika ledare med olika ledarstilar. Jag finner detta
vildigt intressant ur ett kvinnligt, manligt och ménskligt
perspektiv. Jag har mott méanniskor som har valt att vara
hatare, spridare, foljare, tyckare, ratare. Omedvetet eller
medvetet! Mark vil att dessa titlar bara dr en bendmning
av vad som ingdr i just den individens spektrum. Den enda
som kan bestimma vad som ingar i ditt spektrum &r du
sjalv. Jag har gjort mina egna djupdykningar i detta &mne
enbart for att det intresserar mig. Framforallt i rollen som
terapeut. Men ocksa som den ménniska jag dr. Kanhidnda
ocksa for att fa dig som ldsare medveten om att det paver-
kar oss dir vi befinner oss helt pa olika sétt.

Vad driver oss da?

Behover vi ledare?

Vilken ledarstil kinner du dig ndrmast?

Vi forestiller oss tva ledare med separerade tankar om
vad en ledare dr. Hur den ska agera och varfér den ér en
ledare. Den ledare som jag har valt att kalla hatare bar pa
kinslor av otillrdcklighet och ilska. Hataren visar tydligt
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aggressiva sidor i sitt agerande. Kénslan av tillit infér och
med andra méanniskor ir i det ndrmaste obefintlig.

Ansvarslost handlande blir en f6ljd av inneboende rads-
la. Ridslan for att misslyckas och kdnslan av att tillhora ett
sammanhang blir starkare én att vara en god och hjilpsam
medborgare. Det tar hataren ingen hénsyn till. Det ar se-
kundart. Det priméra ar i vilken utstrdckning den hatiska
ledaren kan fa andra att dela samma asikt och virdegrund
som denne. Genom det blir ledaren stark och kan driva
sin sak.

Foljarna viljer att folja utan att bilda sig egna asikter
eller tankar. Med detta foljer en olustig empatiléshet infor
andra ménniskor som befinner sig utanfoér gruppen. Hata-
rens foljare ir lojala och foljer utan eftertanke ledarens vig
med en méirkbar enkelsparighet. Ledaren pekar och séger:

— Vi gar at det hallet for dir far vara asikter mest ut-
rymme.

Da gar foljaren med och tycker precis som ledaren utan
att finna sina egna innersta tankar och asikter det minsta
viktiga. Foljarna ar fordomsfulla och oftast overreaktio-
ndra. Sin lojalitet mot den hatiska ledaren visar de med
att genomfora det ledaren bestimmer. Egot 6vertygar fol-
jarna om att det ar sa hir det ska vara. Alla far inte plats,
vi dger folket och det dr vi mot resten av viarlden. Hér ra-
der d4gande med en tydlig maktstruktur. Démanden mot
andra ménniskor som inte passar in i hatarens givna ram
ar ocksa faktorer som spelar in. Med sin hatiska ledare
ar dessa foljare forenliga just 1 hatet. Motsatsen till denna
ledarstil dr den jag har valt att kalla spridare.

Spridare.

I denna grupp éar foljarna fortroendeingivande, lojala
och bygger pa relationella medvetna val 1 samspel med
spridaren. Med stort engagemang och ansvarskinsla gir
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de sida vid sida med spridaren. Spridaren vill med sina f6l-
jare fordndra till det béttre for ménniskor genom den goda
viljan. De bér pa ett ickedomnade férhallningssitt och ar
forenliga i kérlek. Vad ar det som gor att dessa olika le-
darstilar forr eller senare falnar och slocknar? For hataren
kan det vara att fa barn och bilda familj samt en stigande
alder. For en spridare kan det vara att det inte finns nagon
plattform for engagemanget att fordndra till det battre. Att
bilda familj kan ge spridaren dnnu mera styrka. Fa den att
utvecklas 1 sin vilja att gora gott. Kan en méinniska vara
bade hatare och spridare pa samma gang? Eller ha delar
1 sig av bada ledarstilarna? Pa olika sidor om dessa ledare
finns det tyckare som beroende pa vilken ledare de valt
kommer att agera helt olika.

Tyckarna som stir vid hatarens sida. De ir oftast ytliga
och har starka asikter som &r svarrubbliga. De bir pa en
kyla och dr i manga fall enfaldiga och envisa.

Spridarens tyckare dr kidnsliga och bér pa en tro om for-
andring och kinner styrka genom allméinnyttiga struktu-
rer.

Ratare ser jag som sjilvgaende. De forenas ofta i tysthet
med en reaktionslds instéllning foljt av en axelryckning.
Stundtals kan de upptrida arrogant och genomsyras av en
rotloshet i livet. De ér stillasittande och viljer ingens sida.
Egentligen inte heller sin egen. De skakar pa huvudet, drar
Oronen at sig och ratar det mesta som pagéar runtomkring
dem.

Parallellen jag drar i mitt resonemang ér att detta faktiskt
existerar. I mer eller mindre skala. Det dr levande proces-
ser som pagar hela tiden. Aven bland véra barn i skolans
miljo. Fragan jag da stéller mig ar:

— Hur ska vi med gemensamma krafter stodja barnen i
processen genom livet?
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Nir vi, deras vuxenvianner ir mitt i den sjidlva? Kan vi
stodja barnen genom att medvetandegOra dessa existen-
tiella funktioner och genom det fa en storre forstaelse infor
oss sjilva?

Still dig fragorna:

Varfor stressar du i livet? Vad dr det som stressar dig?
Vad dr det som gor att du viljer att stressa? Vad dr det som
hiander inom dig? Vad kan vi tillsammans gora for att bli
medvetna om detta? Du och jag! Vi kan lira av historien.
Resultatet av vad hatiska ledare genom tiderna har kun-
nat genomféra med féljare och tyckare vid sin sida. Vi kan
dven ldra av historien genom de medmaénskliga ledare som
genomfort handlingar med kirlek och forstaelse.

Du viljer.

Jag viljer.

Helt sjélva.

Ingen kan vilja at dig.

Endast du.

Jag undrar? Om vi vuxenvénner inte viljer att forenas i
kirlek och vinlighet?

Hur ska vi da se till att vara barn gor det? Jag bygger
vidare med funderingar om detta med ordet offer. Vem ar
ett offer?

Var Hitler ett offer? Ar Malala ett offer? Kan en forévare
ocksa vara ett offer?

Hur ser ett offer ut? Vem bestimmer vem som ér ett of-
fer? Kan vi veta det genom att betrakta utsidan? I denna
bok far vi folja en flickas upplevelser och hindelser i sitt
liv. Nér du har ldst om henne kan du atervinda till denna
fraga. Ar hon ett offer? I sé fall varfor d4? Kan dessa delar
paverka utgangen av en hindelse?

Inte 4tit ordentligt.
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Inte fatt tillrdckligt med somn.
Kénner sig deprimerad.

Ar utsatt for psykisk stress.

Tar inte hand om sin fysiska hélsa.

Hur kan vi hjilpas at att stédja dem som upplever sig som
offer?

Hur agerar ett offer? Utifran mina erfarenheter s visar
barn ganska tydligt om de dr utsatta for nagot. Tank dig
en regnbage med alla dess farger. Ett barn kinner som den
roda firgen i regnbagens skala. Ett annat barn som firgen
lila men med stdnk av blé i sig. Helt olika. Dessutom helt
olika fran ena stunden till den andra. Vi som arbetar med
barn i skolan gor sd gott vi kan den tid vi mdter barnen.
Sedan tar andra ménniskor vid och gor sa gott de kan.
Lugn och ro med virme och medmaéinsklighet med grun-
den i forstaelse och 6dmjukhet.

Vi funderar pa vad som ryms i din inre kidrna, vilka kidnslor
som finns i dig, vad som &r viktigt for dig i livet.

Hur du kan formedla det till mig. S& gor jag likadant.
Fragan vi sedan stéller oss ar?

Hur far vi dessa inre méinskliga kdrnor att motas och
forenas pé ett sidtt som passar oss bada? Att forsta. Att be-
mota. Att acceptera bade vara lik och olikheter. Néar har
vi tid att motas? Nar ger vi oss sjdlva tid? Hur viljer vi att
handskas med var tid?

Vad kan vi gora for att stddja eleverna under deras skol-
tid?
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Erfarenheter fran skola, fritid, sysselsittning:

Vi alla har upplevelser fran tiden vi gick i skolan och béar
med oss dem som tydliga spar i oss. Hade du ndgon bésta
vian? Kédnde du dig sviken nagon gang? Tillhérde du det
tuffa génget? Tillhorde du dem som inte rdknades? Var du
den som hade ritt pa alla prov? Vad har du lart dig av an-
dra ménniskor?

Uppvixt och relationella monster:

Vilka ord finns med i din barndom? Tung, sorgsam, kir-
leksfull, kramfylld, jobbig, forstielse, 6dmjukhet? Har du
haft en trygg bas? Med ménniskor runtom som brydde sig
om dig och tog hand om dig? Vilken relation hade eller har
du till dina fordldrar? Till dina syskon och till de som har
statt dig nira under livets gang?

Dagsform, s6mn, matintag och hilsa:

Hur ser ditt nuldge ut? Trivs du pa ditt jobb? Trivs du i
skolan? Skoter du om din fysiska hilsa? Ater du mat som
kédnns bra for dig? Att ta hand om sig sjilv dr en avgoérande
del for att kunna ta hand om andra. Pa vilket sétt dr du
en viardefull medarbetare pa ditt jobb? En virdefull elev i
skolan? En virdefull familjemedlem?

En virdefull van? Hur véljer du att bemota andra ménn-
iskor? Vad tar du ansvar for? Vad ligger du over pa andra?
Hur kan du bli och vara den bésta upplagan av dig sjilv?
Hur skulle du presentera dig sjilv och ditt varumairke?

Hogkénslighet:
Kan du ibland kénna dig utmattad och helt slut? Du kan
paverkas av ljud, ljus och méanniskors energier och kianslo-
tillstdnd kan paverka dig mer adn du tror.

Vira kroppar tar emot méngder av signaler frdn det som
pagar runt oss. Det nar in i ditt kidnslosystem. In i ditt
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hjiarta. In i din hjarna. Nér dessa forenas och méts blir
det som i en tryckkokare. Kénslan ar att du kokar inom-
bords och ditt kroppssystem blir dverbelastat. Kunskaper
om hogkénslighet kan leda till att du forstar hur du sjilv
fungerar. Hur du behover ta hand om dig s du far vila och
kan hidmta ny frisk energi.

Hindelser och traumatiska upplevelser:

Har du upplevt nigot som varit skrimmande for dig?
Nagot som du upplevde var jobbigt att ta dig igenom? Vi
maénniskor gir igenom svara héndelser och paverkas pa
olika sitt. Detta beroende pa den ménniska du utvecklats
till att vara just i den stunden héndelsen utspelar sig. En
tung hindelse kan paverka dig sd du kidnner dig: Deprime-
rad, sorgsen och modfilld. Med tidens maérkliga inverkan
kan sorgen ldgga sig mer tillridtta 1 ditt hjarta. Da kliver
du vidare pa din livsstege genom livet. Att vara medveten
om dessa olika paverkansfaktorer kan goéra att vi 6kar var
forstaelse infor varandra. Da finner vi lidttare 10sningar i
stéllet for att bygga upp tankeproblem som existerar i vara
hjarnor.

Tack for att du laste mina tankar. Du gor vad du vill
med dem! Nu ar de dina pa ditt satt. Bli arg, bli glad, bli
kénslig, bli irriterad, bli upprord, bli ingenting. Du viljer.
Vind blad och 14ds boken:

Osynliga droppar, med en regnbages nyans av kdrlek.

Om du vill!
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