


Trostesparet ar en konstpromenad i appen Uppsala konst och
kulturarv, som handlar om sorg och trost nar livet kanns tungt.

Trostesparet innehaller sju offentliga konstverk med tillhérande korta texter
(svenska eller engelska) pa temat. Texterna gar att spela upp och lyssna pa.
Man kan vélja att gad promenaden fysiskt men ocksa att titta pa bilder av
konsten tillsammans i klassrummet, vélj forslagsvis ut tre konstverk.

Sa har laddar du ned appen

1. Uppsala kommun; konst och kulturarv
i google play eller appstore

2. Klicka pa Konst

Valj Trostespar
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Hur kan anvandas
I undervisningen

Trostesparet far gdrna genomsyra undervisningen pa ett 6vergripande plan i manga olika dmnen
eller vid schemabrytande dagar, da det tar upp de stora fragorna om den manskliga existensen.
Trostesparet far gérna vara ett aterkommande inslag i undervisningen under terminen.

Lararhandledningen kopplar sarskilt Trostesparet till amnena Svenska, Engelska, Bild och
Samhallskunskap. Se exempel léangre ner.

Vad ar sorg och nedstamdhet?

Sorg ar en naturlig reaktion pa forlust eller féréandring. Det kan handla om att nagon har détt,
att man har flyttat, att foraldrar har separerat, eller att nagot annat har férandrats i ens liv.
Nedstamdhet &r en kansla som ibland kommer tillsammans med sorgen, en tung kansla i
kroppen, en trétthet i tanken. Alla manniskor kdnner sorg ndgon gang, och det aringet som
behover fixas bort, utan snarare baras och ges utrymme.

Hur kan sorg och nedstamdhet kannas?

Att vara ledsen kan kénnas olika fran gang till gdng och fran person till person. Nagon kanner

sig ensam, andra blir arga. En del vill prata mycket, andra orkar inte sdga nagot alls. Ibland kédnns
det tomti huvudet, eller som om hela kroppen ar tung. Man kan tappa lusten att gora saker som
annars kanns roliga. Det dr helt normalt. Sorg ar inte farlig, men den kan behéva fa ta plats,
uttryckas och bli maott.

Att vaga mota kanslor och sorg

Att méta sorg i klassrummet handlar inte om att ha fardiga svar, utan om att vaga vara dar

nar kanslor uppstar. Om nagon elev ldamnar rummet for att det blir jobbigt ar det helt okej, men
folj upp med eleven efterat. For mdnga barn och unga kan det vara forsta gangen de kénner sorg,
medan vi vuxna ofta har métt sorg i olika former tidigare, det ar darfor viktigt att som vuxen vara
narvarande, lyssna in och vara lyhord for vad eleven behdver. Nar man fragar barn i sorg hur

de vill bli bemétta av vuxna uttrycker manga det pa liknande satt, namligen “Vad &r ni (vuxna)
saradda for? Det varsta har redan hant mig.”

Att arbeta med Trostesparet &r ett forebyggande arbete. Det viktiga &r att inte ldgga locket p3,
utan att skapa rum fér samtal om kénslor, dod och existentiella fragor. Forskning visar att barn
och unga vill prata om sorg, fa konkret information och méjlighet att reflektera tillsammans med
trygga vuxna. Vandringen handlar darfor inte bara om sorg, utan ocksa om att finna trost, hopp
och mening i samtalet och i konsten.

Hur kan konsten ge trost?

Konst kan hjalpa oss att satta ord och bilder pa kanslor och tankar som &r svara att beskriva.

Ett konstverk kan paminna oss om att vi inte dr ensamma. Genom att titta pa och prata om
konstverk kan vi ndrma oss dmnen som annars kdnns svara att borja prata om. | samtalet om
konsten far vi mojlighet att lyssna pa varandra, kdnna igen oss i andra, eller upptécka nagot nytt
i oss sjalva. Ett trostande samtal behover inte alltid ge svar, ibland récker det att ndgon lyssnar.



I klassrummet

Innan ni ger er ut pa konstvandringen kan det vara hjalpsamt att tillsammans 6ppna upp for
samtal om sorg, nedstamdhet och vad som kan ge trost. Det behover inte vara svart eller tungt,
tvartom kan det vara befriande att fa prata om kénslor som alla manniskor nagon gang upplever.

Borja garna med 6ppna fragor som:

Vad betyder det att vara ledsen?

Vad kan gora en dag jobbig?

Vad kan trésta dig nar du mar daligt?

Hur marker man att nagon annan inte mar bra?

Hur kan jag trosta eller mota nagon som &r nere?

Fundera garna i forvag dver hur samtalet ska genomforas: i helklass, mindre grupper eller genom
enskild reflektion. Du kan lata eleverna svara muntligt, skriva, rita eller bara fundera tyst.

Det viktigaste ar att skapa en trygg stdmning dar allt far rymmas, bade det sorgliga och det
hoppfulla och utan att nagon blir utpekad.

Pa sa satt blir konstvandringen en gemensam upplevelse som 6ppnar for empati, forstaelse
och viktiga samtal, inte bara under sjélva vandringen utan ocksa innan och efterat.

efter vandringen

Efter konstvandringen &r det viktigt att samla klassen for ett gemensamt samtal. Ge eleverna
mojlighet att dela tankar, kanslor och intryck, men ocksa tillatelse att vara tysta. Vissa bar pa egna
erfarenheter som kan vackas till liv, andra kanske bara behéver lite tid.

Fragor att anvanda kan vara:

Vad fastnade du for?
Var det nagot som kandes extra starkt eller trostande? Varfor?

Ar det ndgot du bar med dig fran vandringen?

Paminn eleverna om att det ar okej att kdnna mycket, eller inget alls, och att olika personer
reagerar pa olika satt.

Viktigt: Informera elevhalsan i forvdg om att vandringen dger rum, sa att skolkurator, skolskoterska
eller annan trygg vuxen finns tillganglig for de elever som behdver prata mer efterat. Ibland véacker
konsten fragor som behdver tas vidare i en annan form an klassens gemenskap. Det &r ocksa ett
satt att visa att stod finns.



Trostesparet och skolans laroplan -

Samhallskunskap / SO-amnen

Samtala om manskliga rattigheter och barns ratt att ma bra, bli lyssnade pa och fa stod.
Reflektera over psykisk hélsa, kdnslor och hur vi kan prata om svara amnen i ett samhalle.

Diskutera normer, varderingar och inkludering, vem far ta plats i det offentliga rummet?
Vem blir trostad?

Arbeta med demokratiska samtal och hur vi kan stotta varandra i gruppen.

Vilken roll har konsten i samhallet? Hur kan konsten bidra till reaktioner? Varfor har vi konst?

Exempel pa uppgifter:
Valj ett konstverk pa en offentlig plats och diskutera: kan det ses som en méansklig rattighet
att ha en egen plats, att ha nagonstans att dra sig tillbaka till?

Titta pa ett av konstverken och resonera: vilket ansvar har vi som samhalle for varandra
och fér manniskors valmaende?

Statyn Gowhar (s. 9) star utanfor stadshuset i Uppsala, en plats for demokrati. Vilka far plats
i det offentliga samtalet? Vilka far inte plats? Hur kan vi gora for att alla réster far horas -
ochvill vi det?

Svenska & Engelska (sprak)

Utveckla férmagan att uttrycka kénslor, tankar och erfarenheter i tal och skrift.

Analysera och samtala om texter (t.ex. texter som kan kopplas till konstverken, egna texter
inspirerade av upplevelser langs sparet).

Anvanda spraket i meningsfulla samtal, bade pa svenska och engelska, t.ex. i reflektioner,
loggbdcker eller presentationer.

Utforska hur ord, tonfall och kroppssprak kan uttrycka olika kanslor.

Fundera pa och arbeta kring orden trést, sorg, hopp, nedstamdhet och mening.
Vad innebér de? Vad heter de pa engelska?

Det finns fler ord for sorg pa engelska an svenska, varfor ar det sa? (mourning, grief,
bereavement osv.)

Exempel pa uppgifter:

Skriv poesi pa svenska/engelska om ett av konstverken innan ni lyssnar pa inspelningen.

Valj ett verk och skriv om kanslor som kommer, behéver inte bara vara positivt utan det ar okej
att ndrma sig det som ar jobbigt, svart och negativt, kanslor som ackel, avsky eller att det ar fult.

Valj ett av verken, skriv sedan en essa/novell/dikt som borjar i sorgen men slutar i trost.



Bild
Skapa egna konstverk inspirerade av de verk som ingar i Trostesparet, t.ex. med fokus pa trost,
sorg, hopp, nedstamdhet och mening.
Analysera konstverk utifran farg, form, budskap och kéansla.
Reflektera kring bilders funktion i samhallet och i det egna livet.

Utveckla ett eget bildsprak genom att tolka och inspireras av andras visuella uttryck.

Exempel pa uppgifter:
Gor en bildanalys: beskriv det som syns (denotation), bidra sedan med egna associationer
(konotation).

GOr en parafras: hur kan en sorg/troststaty se ut? Bygg parafrasen i lera sa det inte blir
bestandigt. Beskriv vad som gjorts, fotografera och sla sedan ihop till en klump leraigen.

GOr en seriestrip: rita och beskriv en hdndelse som borjar med sorg och slutar med att inge hopp.
Fotouppgift: ta foton pa sadant som gor dig glad och sadant som vacker sorg/ledsenhet.

Utforska hur kénslor kan uttryckas visuellt: Fundera pa vilka linjer, former och farger som kan
uppfattas som sorgsna eller ledsna (t.ex. "feeling blue”) och vilka som kanns glada eller
hoppfulla. Ta gérna med andra kénslor. Eleverna kan lyssna pa musik med olika kdnslolagen
och vilja farger och former som de tycker passar for kanslan.

Innehallet i denna lararhandledning kan ocksa anknytas till:

Gymnasiet:
« Psykologi (stress, krisreaktioner och strategier for aterhamtning)
+ Sociologi (identitetsskapande, ungdomskriminalitet)

Alla nivaer:
« Idrott och halsa (fysisk aktivitets paverkan pa psykisk halsa)
o Musik (hur musik uttrycker och vacker olika kanslor)
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Daisy - sa har jag det nu
Sara Moller
Statyn Daisy sitter dar med kroppen i rérelse, som om den bade ar fardig och inte.

Texten berattar om tiden mellan barn och vuxen, den dar kaotiska perioden nar inget riktigt passar
ihop. Kroppen andras, tankarna snurrar, och man vet varken in eller ut. Men det finns ndgot tréstande
i orden: att det inte behdver bli "fardigt”. Att vi far vara mitt i forandringen. Och att det &r okej att
spretigheten ar en del av vaxandet.

Hur ser statyn ut tycker du - vad ser du forst?
Vad i texten kénner du igen digi?
Hur kanns det att inte veta "nar man ar klar”?

Kan du komma pa nagot i dig som har férandrats?

Dessa fragor passar for hogstadiet och gymnasiet:
Vad tror du menas med att skulpturen kan se lite skev eller ofardig ut?

Pa vilket satt kan det vara trostande att veta att alla foréandras, hela tiden?



| manskenet dansar vi med monstren

Kolbeinn Karlsson

Monstren i Kolbeinn Karlssons bild ser ut att ha fest. De ar stora, sma, taggiga, lurviga, och mitt
ibland dem finns en manniska?

Texten beréttar att kdnslor ibland kdnns som monster: skrammande, nargangna, omojliga att
kontrollera. Men ocksa att vi kan samsas med dem. Lata dem bo hos oss, dta middag med oss,
till och med dansa med oss i manskenet. Det finns ndgot véldigt tréstande i den tanken att vi inte
behover vara radda for vara kanslor. Vi far kdnna flera saker samtidigt, och vi far leva vidare, med
vara monster.

Vad ser duibilden?

Vilket monster fastnar du for?

Kénner du igen kédnslor som kdnns som "monster”?
Vad tror du det betyder att dansa med sina monster?

Har du nagon gang varit bade glad och ledsen samtidigt? Hur var det?

Dessa fragor passar for hogstadiet och gymnasiet:

Hur kan man ta hand om sina kanslor, dven de som kdnns skrammande?



Gowhar

Samaneh Reyhani

Mitt i trafikens brus och stadens rorelse ligger en pérla - bokstavligt talat. Skulpturen Gowhar bjuder
in till vila, som ett snackskal dar man kan krypa in och bara fa vara.

Texten paminner oss om att alla har en sddan plats inom sig: en trygg inre vra som ar opaverkad av
kaoset utanfor. For barn (och vuxna) kan det vara trostande att fa tdnka pa sin egen "pérla”, och pa
att trygghet inte alltid behdver komma utifran, ibland finns den redan i oss.

° Vad ser du i konstverket? Vad liknar det?
© Hur kénns det att tdnka pa en plats ddr man bara far vara?
* Hardu en sadan plats i verkligheten, eller i tanken, inom dig?

° Vad kan hjalpa dig att hitta lugn nar det ar stokigt omkring dig?

Dessa fragor passar fér hogstadiet och gymnasiet:

* Varfor tror du konstnaren valde att stalla verket mitt i stan, bland bilar och manniskor?



Angel

Kajsa Mattas

Skulpturen vid Fyrisan ar latt att missa - smal, tyst, stilla. Men nar man val ser den blir den nagot
annat: en styrka mitt i vattnet, en hemlighet som star kvar oavsett vader, tid eller livets rorelse.

Texten berattar att angeln aldrig ger upp. Att den alltid finns dar, som ett tyst stod, en inre kraft eller
kanske en vdan som inte syns men som alltid finns. Den star rak dven i storm. Sa som vi ibland énskar
kunna gora sjalva.

Vad tanker du nar du ser angeln?
Hur ser konstverket ut?
Varfor tror du att konstnaren valt att gora den sa smal, men anda sa stark?

Har du ndgon plats eller tanke som kdnns som den har dngeln, nagot eller nagon som alltid finns dar?

Dessa fragor passar for hogstadiet och gymnasiet:
Vad betyder det att angeln ar ”en linje i luften”?

Vad betyder det att "vingarna kan vecklas ut nar som helst”? Nar hander det for dig?
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Observera att det har
konstverket arinnei
Psykiatrins Hus, men
det finns bankar utanfor
glasrutan dar man kan
sitta och betrakta
konstverket.

Finding Lithium

Frida Tebus

Det ligger en stor sten innanfor glaset. Den ser tung ut, kantig och lite ruffig. Men i texten blir den
nagot annat, en trost. Precis som en strandsten i fickan kan kdnnas trygg att halla i, kan ocksa
denna sten béra pa nagot mer.

Stenen innehaller litium, ett grunddmne som anvands som medicin nar tankar snurrar for mycket
eller da man kanner sig riktigt nedstamd. Konstverket paminner om att hjélp kan finnas, dven i det
vi forst inte forstar. Och att dven det hdrda, tunga och kantiga kan béra pa livskraft och hjalp.

Hur ser konstverket ut tycker du - vad ser du?

Har du haft en sten i fickan nan géang? Hur kdndes det? Om inte, plocka upp en sten dar du star nu
och bar med dig den en stund. Kann hur den kanns, ar den tung, latt, kantig, mjuk?

Vad tanker du om att ndgot sd hart som en sten kan ge trost?

Dessa fragor passar for hogstadiet och gymnasiet:
Varfor tror du konstnaren valde just en sten att berdtta med?
Hur tror du det kdnns nar huvudet ar i kaos? Hur kan man fa hjalp?

Kan du tdnka dig nagot mer som ser ”vanligt” ut men som kan ge kraft eller trost?
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Observera att detta videokonstverk drinne i Domkyrkan.

Visitation
Bill Viola

Videon visar tva personer, langsamt, allvarligt, genom regn och tystnad.

Texten talar om en kédnsla manga kédnner igen: nar livet kanns hoppldst, som en evig hostdag.
Nar det regnar bade ute och inne, och allt ar gratt. Men sa hander nagot litet, en blick, ett samtal,
ett misstag i mataffaren. Och sakta, utan att man alltid marker det, borjar nagot forandras.
Graten tystnar. Det blir var. Och du ar inte densamma som innan.

Vad kdnner du nar du ser videon? Vad lagger du marke till?
Hur beskriver texten en riktigt tung dag? Kénner du igen digi det?

Vad betyder det att det kan bli var, ocksa inuti 0ss?

Dessa fragor passar for hogstadiet och gymnasiet:
Vad kan en "liten hdndelse” vara som férandrar hur man mar?
Hur kan du vara den som ar den lilla hdndelsen i nagons liv, som foréandrar dagen for den personen?

Har du varit med om att nagot férandrades utan att du riktigt visste nar?



Child carrying wings

Knutte Wester

Ibland kdnns det som att man inte orkar. Som att man har vingar, men inte kan flyga. Skulpturen av
pojken med vingarna som slapar i marken visar precis det: hur det kan vara nar sorg, oro eller |
edsenhet ar sa tungt att det paverkar hela kroppen.

Men texten berattar ocksa nagot hoppfullt, att det kan bli lattare. Att vingarna en dag kan lyfta igen.
Att du inte dr ensam i den kanslan.

Vad tanker du nar du ser statyn? Vad ser du?
Vad tanker du nar du ser pojken med vingarna?
Har du nagon gang kant att nagot var ”fér tungt”? Hur kdndes det i kroppen?

Om du fick skriva en fortsattning pa texten - vad hander sen?

Dessa fragor passar for hogstadiet och gymnasiet:
Vad i texten tycker du ar trostande?
Varfor tror du att konstnaren valde just vingar?

Hur tror du det kénns att fa tillbaka kraften i sina vingar?
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Vart man kan vanda sig

Om du som larare mar daligt

Om du mar daligt eller har tankar pa att inte vilja leva langre sa behover du séka hjalp. Prata med
nagon du har fortroende for, kontakta en stédlinje eller sok hjalp i varden. Det ar vanligt, och det
finns hjalp att fa.

P& 1177 finns mer information om var du kan vinda dig om du mar daligt.

Ring genast 112 eller kontakta psykiatrisk akutmottagning om du mar valdigt daligt eller har
svart att sta emot dina tankar om att ta ditt liv.

Om en elev mar daligt

Skolan ska sédkerstalla alla elevers skolgang, vilket ocksa innebar att arbeta framjande for elevernas
psykiska halsa, trygghet och valbefinnande. En viktig deli skolans ansvar &r att uppmarksamma
signaler pa att en elev inte mar bra och skapa en miljo dar elever kanner sig sedda och kan fa stod.

Behandling av psykisk ohalsa sker utanfor skolans sfar. Da personal pa skolan missténker att stod
behovs for en elev behover en hanvisning till vardgivare ske, en kontakt bor formedlas. Som larare ar
din uppgift att kontakta elevhalsopersonal pa din skola i forsta hand.

Om du som larare har misstanke om psykisk ohalsa utifran till exempel:
skolfranvaro
flera F-varningar
fordndrat beteende, 6kad aggressivitet, tillbakadragenhet
signaler fran kamrater eller via sociala medier
samtal med eleven dér det framgar oro och nedstamdhet
Om tankar finns pa att inte vilja leva
Om eleven uttrycker att den mar sa pass daligt att den inte vill leva erbjud att f6lja eleven till nagon

av skolans elevhalsopersonal eller rektor. Om det ar utanfor skoltid, ring till BUP om eleven ar under
18 ar eller Akutpsykiatrin for vuxen om eleven ar 6ver 18 ar, for att radslan om nésta steg tas.

Om inga tankar pa sjdlvmord finns

Om det inte framkommer att eleven har tankar pa att ta sitt liv lyfter du drendet till elevhalsopersonal
som kan kontakta rektor. Rektorn tar beslut om vidare insatser/atgéarder, eventuell handlingsplan och
atgardsprogram. Som larare och mentor ansvarar du for att bibehalla fortsatt dialog med eleven.

Las mer pa Utbildningsforvaltningens sida (Insidan): Psykisk hdlsa och suicidprevention
Har finns aven Handboken fér skolpersonal for att frdmja elevers psykiska hdlsa och férebygga suicid



https://www.1177.se/Uppsala-lan/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/rad-och-stod-pa-chatt-och-telefon-vid-psykisk-ohalsa-och-beroende/
https://uppsalakommun1.sharepoint.com/sites/Insidan-Utbildningsforvaltningen/SitePages/Psykisk-h%C3%A4lsa-och-suicidprevention.aspx
https://uppsalakommun1.sharepoint.com/sites/2100-Kvalitetsledningsstod/PubliceradeStyrandeDokument/Handbok%20f%C3%B6r%20suicidprevention.pdf

Texter: Rakel Eklund, docent och bitradande universitetslektor med inriktning barns sorg,
Institutionen for kvinnor och barns hélsa, Uppsala Universitet

Fotograf, om inte annat uppges: Katarina de Verdier, intendent for offentlig konst,

kultur-, idrotts- och fritidsforvaltningen, Uppsala kommun

Ansvarig for Trostesparet och lararhandledningen: Mikaela Granath, intendent for offentlig konst och
suicidpreventionsombud, kultur-, idrotts- och fritidsforvaltningen, Uppsala kommun

Grafisk form: Kicki Liljeblad, Kommunledningskontoret, Uppsala kommun

Tryck: dtta.45

Stort tack till utbildningsférvaltningen och referensgruppen av larare!
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