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FTTVETENSKAPS BASERAT TILLUAGAGANGSSATT




EN Y KATEGOR! - NVTT SATT ATT BYGGA MENTAL STVRKA...

- Mental traning till en del av ungas vardag

- Evidensbaserat innehall pa ett helt nytt satt

. Starker sjalvkansla och valmaende och darmed prestation
- Uppmuntrar till repetition - bygger vanor som haller livet ut

- Anvander dagens teknik (Al och gamification) for att na alla tonaringar



TEEN MENTAL FITNESS - 1 VILL FORANDRA PA ETTHELT NYTT SATT

- En proaktiv metod for att starka ungdomars mentala halsa varje
dag
- Stresshantering: Lara sig tekniker for lugn och fokus
- Sjalvkansla: Bygga en starkare sjalvbild
- Mal och motivation: Satta meningsfulla och realistiska mal

- Motgangar: Utveckla motstandskraft och larande fran utmaningar

. Roligt och engagerande med evidensbaserat material och
gamification for att attrahera unga

Q - En unik interaktiv app for daglig traning och skapa vanor



“PLAYWELLT" PROGRAMMET




APPEN

- Fem huvudomraden
- Tankar
- Top3
- Situation
- Utvardera

- Rapport
- “"Rewards”

- Positivitet
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ETTUNIKTPROGRAM MED AKTIVITETER 0GH REPETITION
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Féreldsning Férelasning Férelasning Férelasning Forelasning Férelasning Forelasning
“Vara lugn” “Acceptera” “Situation” “Mal"” “Medvind” “Utvardera” “Fira”
Ca 40-45 min Ca 40-45 min Ca 40-45 min Ca 40-45 min Ca 30-40 min Ca 30-40 min Ca 30-40 min
Appen: Top 3 Appen:Tanke / Appen:Tanke/  Appen:Tanke / Appen:Utvardera Appen:Tanke/  Appen:Tanke /
Tanke /Reflektioner  Reflektioner T Reflektioner Tanke / Reflektioner Fira
Lugn Rewards S L Reflektioner
Rewards Handlingsplan
Email till Email till Email till Email till Email till Email till Email till
foraldrar/ foraldrar/ foraldrar/ foraldrar/ foraldrar/ foraldrar/ foraldrar/
coach/ledare coach/ledare coach/ledare coach/ledare coach/ledare coach/ledare coach/ledare
med info med info med info med info med info med info med info



APPEN OCH FORELASNINGARNA

Totala Upplevelsen Har programmet hjilpt nagot? Appen Fortsatta

837 1

Braller Riktigt Bra Positive eller Valdigt Positivt

L3aus 197

betyg Anvénda appen

Lugn Acceptans Situation Mal&Vision  Utvirdera Medvind Fira
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*Feedback fran ca 1100 ungdomar




ORD FRAN DECTAGARE AV PROGRANMET

“Jautycker detvar roligtoch jag
[arde mig mycker

" manfar ur sio saker som jag
annars skulle 03 d grubbla pa”

“Programmet och appen har hjalpt
Mig Utveckla som person och Som
spelare”

“Denvar bra for att det hjalpte mig

attSe det positiva 1 negativa
Situationer”

“Kanns bra | magen nar man har
anvantappen
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DETALJER: “PLAVWELLT GERTIFIGATION™ - © DAGARS UTBILDNING

AGEVDA - DAG1

AGENDA -DAG 2 _
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2 dagars utbildning:
- Vad ar Mental Styrka

- PlayWell7 modellen

- Genomgang av alla 7
presentationer

- Tips & Trix

- Tréning och utbildning pa
materialet

Google drive access
for filmer,
kommunikation med
foraldrar etc..

Presentationer + Manus for alla 7 steg
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