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MUSIKHJALPEN

OM MUSIKHJALPEN

Musikhjalpen ar ett program i P3 och SVT som
en decembervecka om aret engagerar Sverige

i Radiohjalpens insamling for arbete mot en
mansklig katastrof. Tre kdnda programledare blir
inlasta i en glasbur pa ett torg for att sdnda radio
och tv dygnet runt i 144 timmar. Sveriges basta
artister, kdnda profiler och engagerade personer
gar ihop for att sprida kunskap, samla in pengar
och stotta manniskor som kdmpar for ratten till
ett vardigt liv. Musikhjalpen goérs av P3, SVT och
Radiohjalpen sedan 2008. Under manga ar har
aven Utbildningsradion bidragit med lararhand-
ledningar och program.

Insamlingen hanteras av Radiohjalpen som ar
public services insamlingsorganisation. Sedan
1939 har Radiohjalpen samlat in pengar for att
forandra liv och lindra nod i Sverige och hela
varlden. Radiohjalpen samarbetar med profes-
sionella och kompetenta partnerorganisationer
for att varje insamlad krona ska komma till mest
effektiv anvandning. De projekt som far stod ska
verka internationellt och arbeta med och for de
mest utsatta och sérbara manniskorna i samhallet.
Arbetet ska utga fran internationella 6verenskom-
melser, som till exempel FN:s konvention om de
manskliga rattigheterna.
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Har kan du se det basta fran Musikhjalpen 2025!
https:/youtu.be/T4mu noubB4?si=QXy83KDVI8gciWpV
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https://www.youtube.com/watch?v=JhNbSLebzfA
https://youtu.be/T4mu_noubB4?si=QXy83KDVI8gciWpV
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For psykisk halsa i krig och kris

— din musik raddar liv

Nar en katastrof slar till tanker vi ofta pa det vi kan se: de raserade byggnaderna, de
sonderbombade gatorna, de éverfulla sjukhusen. Men mitt i allt det synliga finns ett
osynligt lidande. Forlusten av familj. Radsla for nasta anfall. Minnet av explosionen.
Osakerheten om morgondagen. Genom Musikhjalpen 2026 kan du stotta ratten till

psykisk halsa, aven i krig och kris.

Var femte manniska drabbad

Var femte manniska som lever i krig och konflikter
drabbas av psykisk sjukdom. Det ar ungefar dubbelt
sa manga som i genomsnitt globalt. Bakom varje flyk-
tinglager, varje provisorisk klinik och varje hjalpkonvoj
finns manniskor som kdmpar med psykiskt lidande.

Psykisk halsa — en dold livlina

De psykologiska sar som manniskor bar pa i krig,
katastrofer och pa flykt ar en dold kris i krisen. Nar
manniskors inre varld faller samman handlar kampen
inte bara om fysisk 6verlevnad, utan ocksd om vardig-
het, hopp och psykiskt valbefinnande.

Darfor ar psykisk halsa en livlina i humanitara kriser.
Det ar att orka ta hand om sina barn. Att vaga sova en
hel natt. Att tro att livet kan fortsatta. Utan trygghet
inifran ar det svart att bygga upp nagot pa utsidan.

Ditt engagemang fér Musikhjéalpen gor skillnad
Att stotta psykisk halsa i kriser ger manniskor forut-
sattningar att fortsatta leva nar allt annat rasat. Barn
som far hjalp att bearbeta trauma kan atervanda till
skolan och fortsatta dromma. Foraldrar som far stéd
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kan halla ihop sina familjer. Samhallen som laker far
chans att bygga upp sin ekonomi och kan lagga grun-
den for starkare hélso- och sjukvardssystem langt
efter att krisen ar over.

Pengarna som samlas in genom Musikhjalpen kan ga
till humanitara insatser runtom i varlden som starker
psykisk halsa och psykosocialt vélbefinnande, sa att
fler far mojlighet att kdnna trygghet, gemenskap och
hopp &ven i svara situationer.

e Skapa trygga platser och erbjuda psykosocialt
stdd, gruppverksamhet, samtalsstéd och psykolo-
gisk forsta hjalpen.

e Ge barn och unga moéjlighet till lek, kreativt ska-
pande och andra aktiviteter som starker ater-
hamtning, sociala relationer och en fungerande
vardag.

e Integrera psykisk halsa i andra delar av det
humanitara arbetet, exempelvis i skolor, barn-
skydd, halsovard och samhallsbaserade program.
Projekt kan ocksa starka familjer och utbilda
lokala aktorer, som larare, socialarbetare och
volontérer, sa att stodet kan leva vidare over tid.



MUSIKHJALPEN

Exempel pa vad ditt bidrag kan récka till

Exempel ar fran Radiohjalpens partnerorganisa-
tioner. Exemplen galler for det sarskilda projektet i
det specifika landet som anges. Eftersom projekten

genomfors i skilda kontexter och lander samt att det

ar olika organisationer som implementerar dem kan
kostnaderna variera mellan projekt.

kronor gor det mojligt att utbilda en larare i
psykosocialt stdd. Nar vuxna lar sig att kanna
igen tecken pa psykisk ohélsa och ge ratt stod
kan barn som bar pa oro, radsla och trauma-
tiska erfarenheter fa hjalp att ma battre
(Barnfonden, Mogambique, Cabo Delgado).

kronor kan ge 20—25 barn i Vastbanken,
Ostra Jerusalem och Gaza en fristad dar
de for en stund far vara barn igen, med
lek, kreativitet och stoéd fran trygga vuxna
(Diakonia, Palestina).

kronor kan ge ett barn i krigsdrabbade
Ukraina professionellt psykologiskt stod.
For ett barn som béar pa trauman fran kri-
get kan ett sddant samtal vara borjan pa
vagen tillbaka till trygghet och hopp
(ADRA Sverige, Ukraina).

kronor kan bidra till att en vardnadshavare
far verktyg att skapa lugn och trygghet for
sitt barnii en tillvaro praglad av krig. Den
tryggheten kan hjalpa barnet att hantera
radsla och stress, starka motstands-
kraften och bevara hoppet om framtiden
(Erikshjalpen, Ukraina).

kronor kan ge ett afghanskt flyktingbarn eller
ungdom tillgang till en lektion i konstterapi.
Med penslar, farger och papper som red-
skap far de mojlighet att bearbeta sadant
som inget barn borde behodva uppleva
(ACT Svenska kyrkan, Pakistan).
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Sa har kan du arbeta med
Musikhjalpen 2026 i klassrummet

Den har lararhandledningen ger ett underlag for att arbeta
med saval arets tema som bistand i allmanhet. Malgruppen ar
bade hogstadiet och gymnasiet.

Lararhandledningen innehaller tre delar:
1. Psykisk halsai krig och kris
2. Bistand och Musikhjalpens projekt

3. Starta eninsamlingsboéssa till Musikhjalpen

Virekommenderar att arbeta med dem i den f6ljd de star i lararhandledningen,
eftersom det kan bli en bra arbetsgang da eleverna forst far kunskap om
psykisk hélsa i krig och kris, sedan Iar sig mer om bistand och till sist sjélva

far en chans att agera.

Varje del och alla uppgifter ar fristaende, sa du kan vélja det som passar just din
klass och det fokus du har i din undervisning. Det finns bade enklare och mer
komplexa uppgifter. Hur lang tid det tar att genomféra ett moment kan variera
fran klass till klass.

Langst bak finns kopieringsunderlag med faktarutor och en begreppslista.

Alla uppgifter har ett elevtilltal, sa du som larare kan ge dem direkt till dina
elever.

Arbetsséatten och redovisningsformerna kan varieras pa manga olika satt. De
metoder och moment som beskrivs i lararhandledningen bér ses som forslag.

Lararhandledningen bygger pa ett antal program fran UR, externa kallor och
faktarutor med underlag fran P3 Sveriges Radio och UNHCR.

OBS!

Nagra av programmen &r bara tillgangliga i inloggat lage. Larare, pedagoger och
elever kan enkelt skapa ett eget konto pa UR Play.
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Larandemal

Uppgifterna hjalper eleverna att forsta psykisk halsa som en mansklig rattighet,
bistand och Musikhjélpens projekt samt sambandet mellan psykisk halsa och
trauma.

Malet ar att eleverna ska kunna resonera om hur krig, konflikter och katastro-
fer paverkar méanniskors hélsa pa kort och lang sikt samt starka deras vilja och
formaga att hjalpa andra.

Stod och tips

| diskussionsfragorna och varderingsévningarna tranas eleverna i att formulera
sina asikter, att vaga sta for sina asikter man har lyssna pa andra. Se till att
avsatta mycket tid vid bade diskussions- och varderingsévningar, sa att ni inte
behdver bryta en diskussion mitt i.

Ofta &r det bra att utga fran EPA-modellen, det vill sdga forst tanka Enskilt,
sedan prata ihop sig i Par och till sist prata Alla i gruppen.

Exit tickets ar ett satt att avsluta lektionen eller momentet dar eleverna enskilt
skriver ner nagra tankar om vad de lart sig, kommit att tdnka pa och kant under
lektionen. Detta kan goéras anonymt och du som larare kan knyta an till dessa
exit tickets vid nasta lektionstillfalle for att vidareutveckla och fordjupa temat
utifran elevernas tankar. Det gar dven att géra muntligt i helgrupp forstas.

Att prata om kris, psykisk hilsa och bistand — nagra tankar pa vigen

| gruppen finns sannolikt ungdomar som har traumatiska erfarenheter. Var
uppmarksam pa att amnet kan vacka kanslor som kan vara svara att dela med
sig av. Det kan vara sa att den elev som vet mest om temat formar saga minst.
Tvinga darfoér ingen att prata och var uppmarksam pa om nagon verkar tycka
att 6vningen &r jobbig. Du kan visa hansyn till detta som larare pa flera sétt, till
exempel genom att erbjuda skriftliga uppgifter som ett alternativ till gruppdis-
kussioner. Du kan ocksa se till att du ar tillganglig ifall nagon eller nagra i klas-
sen vill ta kontakt med dig efter lektionen for att prata om kanslor eller fragor
som de inte ville ta upp i helklass.

Ga runt och lyssna nar deltagarna samtalar i grupperna. Poangtera hur viktigt
det ar att lyssna pa varandra.

Allt fler fragor kan upplevas som kontroversiella, och kan ge upphov till harda
ord i skolan. Bistand ar en frdga som manga larare vittnar om vacker manga
starka asikter.

Har finns en samtalsquide till dig som larare, med tips och rad om hur du kan
forebygga och hantera kontroversiella asikter och skapa en god samtalsmiljo.
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Laroplanskopplingar

(B3 N

Samhillskunskap, ak 7-9, Lgr22

Begreppen makt, rattvisa, jamlikhet och jamstalldhet.

FN:s syfte, huvuduppgifter och verksamhet samt det nordiska samarbetets
bakgrund och innehall.

Krankningar av de manskliga rattigheterna i olika delar av varlden och inter-
nationellt arbete for att framja manskliga rattigheter.

Lokala, nationella och globala samhallsfragor och olika perspektiv pa dessa.

Sambhillskunskap 1b, Gy25

Folkrattens samt utrikes- och sakerhetspolitikens roll for mellanstatliga
forbindelser, daribland Natos roll.

Friheter, rattigheter och skyldigheter i demokratiska samhallen samt de
manskliga rattigheterna. Rattsprinciper och rattsstaten i demokratin.

Gruppers och individers identitet, relationer och sociala livsvillkor med
utgangspunkt i att manniskor grupperas utifran kategorier som skapar bade
gemenskap och utanférskap samt manniskors mojligheter och utmaningar
utifran varierande levnadsvillkor, till exempel bero—ende pa kén och socio-
ekonomisk bakgrund.

Psykologi 1, Gy25

svt»

Psykisk halsa, daribland psykologiska skydds- och riskfaktorer samt hur
psykisk ohalsa kan forebyggas och behandlas.

i 8

Radiohjilpen
5015 506
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Del 1:
Psykisk halsa i krig och kris

Férberedande uppgifter
1. Diskuterai par eller i helklass.

Vad tror du att psykisk halsa ar?

Vilka faktorer kan bidra till psykisk ohélsa i krig eller kris? Tank bade pa akuta

handelser, och pa hur vardagen kan se ut.

c. Vad kan man gora for att hjalpa personer som lider av psykisk ohélsa pa grund

av krig eller kris?

2. Lasigenom begreppslistan i kopieringsunderlag 1. Kanner du igen alla orden?
Var nagot ord nytt for dig? Forklara begreppen med egna ord.

3. Lasnuigenom begreppslistan i kopieringsunderlag 2. Ratta dina forklaringar.

4. Lasigenom faktarutan i kopieringsunderlag 3.

5. Diskutera: Fick ni nagra nya insikter om psykisk halsa i krig och kris? Vilka?

Vad ar psykisk hilsa?

2. Titta pa dessa tva UR-program. Lyssna efter fyra saker:

e Vad ar psykisk halsa?

e Vad kan gora att den psykiska halsan forsamras?

e  Hur kan psykisk ohalsa markas?

e Vad kan man gora at psykisk ohalsa?

2. Jamfor era anteckningar. Vad var det viktigaste ni larde er? Var det ndgot som

férvanade er?

Psykologi forklarad — Psykisk hélsa
(Om ni har ont om tid kan ni enbart titta
pa de 5 férsta minuterna.)
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Psykologéh om
angest, terapi och PTSD

Hej Sverige — Psykologen om angest,
terapi och PTSD
(Frén 5.08 till slutet.)



https://urplay.se/program/233289-psykologi-forklarad-psykisk-halsa
https://urplay.se/program/227940-hej-sverige-reportage-psykologen-om-angest-terapi-och-ptsd
https://urplay.se/program/227940-hej-sverige-reportage-psykologen-om-angest-terapi-och-ptsd
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Psykisk hélsa ar en rattighet

Psykisk halsa ar en del av de manskliga rattigheterna. Det betyder att alla manniskor
har ratt att ma sa bra som magjligt, bade i kroppen och i tankarna. Psykisk héalsa ar alltsa
inte en extra fraga vid sidan av. Det ar en grundlaggande réattighet och en viktig del av
hjalpinsatser i kriser.

Det har regleras i FN:s deklaration om de manskliga rattigheterna, i Barnkonventionen
och i de globala malen.

o Delaupp klassen i tre grupper. Varje grupp laser en av dessa tre kallor, och soker
efter skrivningar som handlar om ratten till psykisk halsa.

e Sammanfatta tillsammans. Hur kommer ratten till psykisk halsa till uttryck i de
manskliga rattigheterna?

Kallor
e FN:s deklaration om de manskliga rattigheterna

e Barnkonventionen

e De globala mélen

Hur paverkar krig och kris psykisk hélsa?
Har finns tre olika program som alla speglar hur den psykiska halsan paverkas av krig och
kris. Valj ett av programmen, eller arbeta med flera av dem.

GENOM
MINA

OGON .

Genom mina 6gon — Migration

Det har avsnittet ar det forsta av tre.
Titta garna pa alla tre om ni har tid. De
berattar samma historia ur tre olika

personers perspektiv.

1. Titta pa programmet tillsammans i klassen.

2. Hur har Said paverkats av det han var med omi Irak for lange sedan?
Hur paverkades hans liv?

Hur har Merwan paverkats av sin pappas upplevelser?
Hur har Selma och Samir paverkats av familjens historia?

5. Hur kan trauman, som krig eller migration, paverka manniskor i flera generationer?
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https://fn.se/wp-content/uploads/2016/07/Allmanforklaringomdemanskligarattigheterna.pdf
https://unicef.se/barnkonventionen/las-texten
https://globalamalen.se/
https://urplay.se/program/242360-genom-mina-ogon-pappa-lamnade-mig-for-hemlandet
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FOLKMORDETH RWANDA

VITTNESMAL

Folkmordet i Rwanda - Vittnesmal

Folkmordet pa tutsiminoriteten i Rwanda 1994 &r ett av de mest brutala folkmorden i
var tid. Pa bara tre manader dédades nastan en miljon ménniskor. Det har ar nagra
overlevares vittnesmal.

1. Valj olika personers vittnesmal och titta pa varsitt.

2. Satterigrupper dar alla sett olika vittnesmal. Beratta for varandra om vad perso-
nerna upplevt.

3. Avsluta med en gemensam diskussion:
a. Vad var gemensamt for personernas upplevelser och vad var olika?
b. Hur gor personerna for att leva vidare?

Hur har de matt? Har de fatt hjalp? Hur har den sett ut?

o

d. Vadideras berattelser gjorde starkast intryck pa er?

Perspektiv pa virlden — Krigets offer

1. Titta pa programmet om Omar tillsammans i klassen.
2. Samtala om:
Beratta om Omars tid i ett syriskt fangelse.

b. Na&r Omar berattar om det helvete han varit med om i fangelset sa ler han. Varfor
da, tror du?

c. Hur kan nagon ga vidare efter att ha upplevt det som Omar upplevt? Vilket stod
behover man?
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https://urplay.se/program/243729-perspektiv-pa-varlden-krigets-offer
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Att arbeta for psykisk hélsa i krig och kris
Las igenom faktarutan i kopieringsunderlag 4.

e Fundera pa hur personerna i avsnitten Genom mina égon, Folkmordet i Rwanda —
Vittnesmdl och Perspektiv pd virlden hade kunnat hjéalpas genom olika stédinsatser.
Vad hade de behovt?

e  Stigma betyder att manniskor far negativa stamplar pa sig eller behandlas sdmre pa
grund av nagot, till exempel psykisk ohalsa. Det kan handla om skam, fordomar eller
radsla for att bli diskriminerad.

o Vilka grupper kan vara extra utsatta och radda for stigma?

¢ Vilka kan ha svarare att be om hjalp?

Scenariodvning: Vad behévs férst — och sen?
En grupp manniskor har tvingats lamna sina hem och har kommit till ett tillfalligt lager
nara gransen till ett grannland. De har fatt I1amna nastan alla sina tillhérigheter bakom

sig.

Arbeta i grupp och fundera over:

e Vilka behov tror ni ar viktigast under de forsta dygnen?
¢ Vilken hjalp behover de under de narmaste manaderna?

o Vilken hjalp kan de behéva om nagra ar?

Exempel pa omraden att fundera kring:
e sakerhet

e matoch vatten

e  sjukvard

e information

e gemenskap

e empati

e boende

PIse svbr & 12
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Konsekvensanalys

Nar ett land drabbas av krig eller kris drabbas hela samhallet — som larare, lakare,
ingenjorer och ungdomar. Manga tvingas pa flykt. Det har leder till stor psykisk ohalsa
som ofta varar i manga ar, langre &n krisen i sig.

1. Vilka blir konsekvenserna nar manniskor drabbas av kris och krig? Tank utifran:
e enskilda individer

e olika grupper (till exempel olika &lder, socioekonomiska faktorer, kén och
funktionsnedsattningar.)

e helasamhéllet

2. Tank ocksa pa konsekvenser:
e pakort sikt
e palang sikt

3. Fundera nu pa hur konsekvenserna kan bli om personer far hjalp for att forbattra sin
psykiska halsa, respektive om de inte far det. Skriv tva olika scenarier.

4.  Finns det vissa grupper som ar mer utsatta? Varfor?

TANK TILL

Ténk till kommer att producera material om psykisk halsa i krig och

kris under hosten. Bland annat produceras poddavsnitt med ungdomar
som upplevt trauma fran krig och med personer som berattar om hur
deras psykiska maende paverkades av krig och andra katastrofer.
Tank till kommer ocksa att gora ett avsnitt dar en ungdom och en
vuxen berattar var for sig om samma trauma fran sina olika perspektiv.
Sedan moéts de och pratar med varandra.

Tdnk till hittar du pa UR Play, Youtube, poddplattformar och i sociala
medier som Tiktok och Instagram.

PISR svhr & 13
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Del 2:
Bistand och musikhjélpens projekt

Hur fungerar bistand?

Titta pa avsnittet Perspektiv pa virlden — Bistand och resurser och svara sedan pa
fragorna.

Svara pa fragorna:

1. Sveriges internationella bistand delas in i tvd huvudtyper: utvecklingssamarbete och
humanitéart bistand. Foérklara vad dessa ar och ge exempel pa badadera.

2. VadarenNGO?
Vad &r SIDA?
Ett vanligt uttryck ndr man pratar om bistand ar "hjalp till sjalvhjalp”. Vad innebér
det?

5. Ifilmen sags att bistand maste ges pa mottagarlandets villkor och i samarbete
mellan landerna. Vad betyder det?

6. Vilken risk finns med bistand, sarskilt i krigszoner?

Diskutera:

e Vem ska fa bestamma hur bistand anvands? Den som ger eller den som far?

e Hur ska bistédnd organiseras for att fungera sa bra som méjligt? Hur tanker du?

o Cirka 75 procent av befolkningen i Sverige ar positivt installda till svenskt bistand,
enligt Sidas arliga undersékning (2024). Varfor tror du att bistandsviljan ar sa stor i
Sverige?

e P& Tiktok och Instagram ser vi ofta snabba nyhetsklipp eller insamlingar for kriser
runt om i varlden. Varfor tror ni att vissa kriser far enorm spridning och viral upp-
méarksamhet, medan andra kriser (som den i Sudan) nastan helt drunknar i flédet?
Hur kan det paverka viljan att hjalpa?

o Vilket ansvar har ett rikt och demokratiskt land som Sverige gentemot manniskor
som drabbas av humanitara kriser i andra delar av varlden?
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Myter om bistand

Det finns en del myter om bistand. Ga in pa Concords sida och |4s mer om dem och om
varfor de inte ar sanna.

e Var det ndagot som férvanade dig?

e Har du hort ndgon av myterna tidigare?

Fyra hérn

Ta stallning till dessa pastdenden genom att ga till olika horn i klassrummet (haller med
helt, haller med delvis, tar avstand, tar helt avstand). Stall dig i mitten av rummet om du
inte vet vad du tycker. Du kan ocksé stalla dig mellan tva horn.

e Pastaende 1: "Rika lander har en moralisk skyldighet att ge bistand till fattiga
lander.”

e Pastaende 2: "Det ar battre att skicka pengar till akuta katastrofer &n att satsa pa
langsiktiga projekt.”

e Pastaende 3: "Bistand kan skapa ett beroende.”

Scenariodvning: Dilemma A och B

Dela in klassen i mindre grupper. Varje grupp far ett scenario att diskutera och l6sa.

e Scenario A: Ett land styrs av en korrupt diktator, men befolkningen svalter. Ska vi ge
bistand direkt till staten, ga via lokala organisationer, eller stoppa bistandet helt for
att pressa diktatorn?

e Scenario B: Ett givarland vill ge bistand for att bygga brunnar, men kraver i gengéld
att det mottagande landet koper allt material fran givarlandets egna foretag. Ar
detta okej?

e Varje grupp sammanfattar sina tankar i tre korta punkter for klassen.
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MUSIKHJALPEN

HIT HAR MUSIKHJALPENS PENGAR GATT
Musikhjalpen samlar in mycket pengar. Projekten gor skillnad fér personer som lever i de
varsta humanitéra kriserna i varlden. Varje ar har Musikhjélpen olika teman.

2025 samlades 75,5 miljoner in och 2024 blev summan 6ver 60 miljoner.

Det ar Radiohjélpen som tar beslut om hur pengarna ska fordelas. Ofta tar det ett tag
innan man har beslutat detta, eftersom alla projekt maste granskas sa noga. Det ar
viktigt att se till att pengarna kommer till sa stor nytta som majligt. Alla projekten drivs
helt eller delvis av svenska organisationer med internationell verksamhet.

Musikhjalpen 2024 hade temat “Alla har ratt att 6verleva sin gravidi-
tet” och nu far 14 projekt runt om i varlden stéd. Projekten bidrar bland
annat till 6kad tillgang till preventivmedel, sékra aborter, utbildning om
sexuella och reproduktiva rattigheter samt vard av god kvalitet fore,
under och efter en férlossning.

Las mer om vilka projekt som nu far pengar tack vare Musikhjalpens
insamling 2024 har.

”Sakra graviditeter for unga »Vard fér médrars trygghet” ”Stérkta hdlsosystem fér
kvinnor och tonaringar” via ADRA Sverige i Lesotho modravard”
via ACT Svenska kyrkan i 5 miljoner kr via Rddda Barnen i Mali,
Honduras, 5 miljoner kr 5 miljoner kr

N J

Musikhjéalpen 2025 hade temat ” Alla barn har ratt att ga i skolan” och
nu har Radiohjalpen beviljat stod till 16 projekt.

Projekten mojliggor insatser som starker barns ratt till utbildning i kon-
fliktomraden, pa flykt och i fattigdom. Projekten handlar bland annat om
upprustning av skolor, tillgang till undervisningsmaterial, utbildning av
larare samt psykosocialt stod till barn som drabbats av kris och konflikt.

Las mer om vilka projekt som nu far pengar tack vare Musikhjalpens
insamling 2025 har.

”Utbildning, skydd och ”Flickors rattigheter, majlig- ”En trygg plats for larande
psykosocialt stod for barn i heter och tillgang till utbild- och utveckling”
konfliktsituationer” ning” ST e e
via ACT Svenska kyrkan i via Kvinna till Kvinna i Demo- 5 miljoner kr
Libanon, 5 miljoner kr kratiska Republiken Kongo,
5 miljoner kr
N J
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https://www.radiohjalpen.se/insamlingar/musikhjalpen/beviljat-mh24
https://www.radiohjalpen.se/insamlingar/musikhjalpen/musikhjalpen-2025

MUSIKHJALPEN
DEL 3

Del 3:
Starta en insamlingsbossa till Musikhjalpen

Ett ként uttryck &r ”Ingen kan goéra allt, men alla kan géra nagot.” Hur skulle ni kunna och
vilja gora skillnad?

Ni kan nu starta en egen insamlingsbdssa till Musikhjalpen.

Delain er i mindre grupper.

1. Gainoch lds mer om andra som startat bossor och vilka aktiviteter de skapat for att
fa folk att skanka pengar. Titta sarskilt efter exempel som inte bara innebér att be
om pengar, utan om att goéra saker som kan generera pengar.

2. Gor forst en plan 6ver ert projekt.
a. Satt ett mal - hur mycket vill ni samla in? Tank pa att malet ska vara realistiskt!
b. Vad ska ni gora for att fa folk att bidra till er bossa?
c. Nar och var ska aktiviteten géras?
d. Vad skulle kunna ga fel? Vad kan ni gora for att minimera risken att det gar fel?

e. Kostar nagra aktiviteter ndgot att genomféra? Tar de mycket tid?

3. Beratta for varandra om era projekt och be om feedback. Hur kan er insamling bli
annu battre och mer effektiv? Ar det ndgot ni inte har tankt p&?

Starta insamlingsbossan. Tank pa att ni maste folja Musikhjalpens regler!

5. Nar Musikhjalpen ar éver och er insamling ar klar, redovisa era resultat i klassen. Hur
gick det? Varfor gick det s3, tror ni?

6. Hur mycket racker era pengar till? Titta i rutan nedan.

Kallor:
https://bossan.musikhjalpen.se/starta-insamling

Las om tidigare insamlingsboéssor har: https://bossan.musikhjalpen.se/

olpey sabliang/61aquoin) [aexI|A :0104
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MUSIKHJALPEN

VAD RACKER PENGARNA TILL?

Har ar nagra exempel pa vad pengarna kan racka till.

Exemplen ar fran Radiohjalpens partnerorganisationers projekt.

kronor kan ge ett afghanskt flyktingbarn eller
ungdom tillgang till en lektion i konstterapi.
Med penslar, farger och papper som red-
skap far de mojlighet att bearbeta sadant
som inget barn borde behdva uppleva
(ACT Svenska kyrkan i Pakistan, 2025).

kronor kan bidra till att en vardnadshavare
far verktyg att skapa lugn och trygghet for
sitt barni en tillvaro praglad av krig. Den
tryggheten kan hjalpa barnet att hantera
radsla och stress, starka motstandskraften
och bevara hoppet om framtiden
(Erikshjalpen i Ukraina, 2025).

kronor kan ge ett barn fran ett krigsdrabbat omrade
i Ukraina en dag som paminner om hur det kanns
att bara fa vara barn. Genom lek, rérelse och krea-
tiva aktiviteter far barnet en trygg plats att andas
ut, bearbeta svara upplevelser och kdnna gemen-
skap med andra. For barn som lever med krigets
konsekvenser kan sadana upplevelser bli en viktig
skyddsfaktor mot langvarig psykisk ohalsa
(Plan International Sverige i Ukraina, 2026).

(B3 I
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kronor kan ge 20—25 barn i Vastbanken,
Ostra Jerusalem och Gaza en fristad dar
de for en stund far vara barn igen, med
lek, kreativitet och stod fran trygga vuxna
(Diakonia i Palestina, 2024).

kronor kan racka till en clownférestallning
och kreativ workshop dar barn i krigsdrab-
bade Ukraina far skratta igen. Clownerna
skapar rum for lek och gladje, dar bade
barn och deras familjer far hjalp att
bearbeta det de varit med om
(Clowner utan Granser i Ukraina, 2025).

kronor kan ge ett barn i krigsdrabbade
Ukraina professionellt psykologiskt stod.
For ett barn som bar pa trauman fran kriget
kan ett sddant samtal vara borjan pa vagen
tillbaka till trygghet och hopp
(ADRA Sverige i Ukraina, 2025).



MUSIKHJALPEN

Kopieringsunderlag 1
— begrepp — utan forklaringar

Begrepp Egen forklaring

psykisk halsa

trauma

bistand

PTSD (posttraumatiskt stressyndrom)

angest

terapi

manskliga rattigheter

stigma

utvecklingssamarbete

humanitart bistand

NGO (icke-statlig organisation)
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MUSIKHJALPEN

Kopieringsunderlag 2
— begrepp — med forklaringar

Begrepp Egen forklaring

Ett tillstand av valbefinnande dar en person klarar av livets

sykisk halsa
bsy stress, kan arbeta produktivt och bidrar till samhallet.
trauma En kadnslomassig eller fysisk skada som kan ha langvariga
rau
effekter pa en persons halsa och valbefinnande.
bistand Hjalp och stdd som ges till lander eller manniskor i behov for att
i
forbattra levnadsvillkoren, ofta i form av pengar eller resurser.
PTSD Ett tillstdnd som kan uppsta efter att ha upplevt en mycket

. skrammande eller stressande handelse, vilket leder till angest
(posttraumatiskt stressyndrom)
och andra symtom.

. ¢ En kansla av oro eller radsla som kan vara tillfallig eller langvarig
anges o "
och paverkar den mentala halsan.

Behandling som innebar samtal och stéd fran en professionell for

terapi . .. .
att hantera psykiska eller kanslomassiga problem.

De grundlaggande rattigheter och friheter som alla manniskor ar

manskliga rattigheter
g g berattigade till, oavsett bakgrund eller nationalitet.

En negativ stampel eller uppfattning om en person eller grupp

stigma
9 som kan leda till diskriminering.

Samarbete mellan lander eller organisationer for att stotta ut-

utvecklingssamarbete
g veckling och férbattra livskvali-teten i fattigare delar av varlden.

Snabb och direkt hjalp som ges i krissituationer, till exempel vid

humanitart bistand
naturkatastrofer eller konflikter, for att radda liv.

) . o En organisation som ar fristdende fran staten och arbetar for
NGO (icke-statlig organisation) . . o .
sociala, miljdmassiga eller humanitara mal.
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MUSIKHJALPEN

Kopieringsunderlag 3
— faktaruta: Psykisk halsa i kriser

Psykisk halsa handlar om hur vi mar, hur vi hanterar svarigheter och hur vi fungerar
i vardagen. WHO beskriver psykisk halsa som ett tillstand av valbefinnande som
gor att manniskor kan hantera livets pafrestningar, anvanda sina férmagor, lara sig,
arbeta och bidra till samhallet (WHO 2025d).

Vid krig, naturkatastrofer och flykt utsatts manniskor for stora pafrestningar. De
kan forlora anhdriga, sitt hem, sin trygghet eller méjligheten att ga i skolan och
arbeta. Vanliga reaktioner ar oro, sorg, radsla, somnproblem, ilska, trotthet och
hoppléshet.

For manga blir reaktionerna mildare med tiden, sarskilt om de far trygghet, stéd och
hjalp. Men for en del blir reaktionerna langvariga. Ungefar 1 av 5 personer som har
upplevt krig eller vapnad konflikt drabbas av psykisk ohalsa, till exempel depres-
sion, angest, PTSD, bipolar sjukdom eller schizofreni.

Ar 2025 uppskattades 6ver 300 miljoner manniskor behova humanitar hjalp. Av dem
beraknades ungefar 66 miljoner vara drabbade av psykisk ohalsa.

Psykisk ohalsa i humanitara kriser kan bero pa flera saker:

e Sociala faktorer
Manniskor kan forlora hem, arbete, familj, vanner och trygghet. De kan ocksa
tvingas leva trangt och osékert.

e Psykologiska faktorer
Sorg, radsla, vald och trauma kan leda till stress, angest och depression.

e  Strukturella faktorer
Sjukhus och vardcentraler kan férstoras eller sakna personal, mediciner och
resurser. Da blir det svarare att fa vard.

Dessa faktorer paverkar varandra. Brist pa trygghet och stod kan gora att mann-
iskor mar samre, och psykisk ohéalsa kan gora det svarare att klara vardagen.

Musikhjalpen fokuserar pa manniskor i svara krissituationer med stora humanitara
behov. D4 behovs inte bara mat, vatten och skydd, utan ocksa stod for psykisk
halsa. Att varna den psykisk hélsa handlar om att hjalpa personer som mar psykiskt
daligt, forebygga psykisk ohélsa och starka trygghet, gemenskap och stéd fréan
andra.

Arbetet for psykisk halsa handlar alltsa inte bara om att férebygga och behandla
sjukdomar, utan ocksa om att skapa forutsattningar for ett vardigt liv under mycket
svara omstandigheter.

ROosvhr & 21




MUSIKHJALPEN

Kopieringsunderlag 4
— faktaruta: Arbete for psykisk halsa i kriser

| kriser som krig, flykt och naturkatastrofer behdéver manniskor inte bara mat,
vatten och skydd. De behover ocksa stod for sin psykiska halsa for att kunna
hantera stress, kanna trygghet och borja aterhamta sig.

| dag &r stod for psykisk hélsa en viktig del av manga humanitara insatser. Stodet
handlar bade om vard och om att skapa trygghet, gemenskap och hopp.

Stod kan handla om att:
1.

ge grundlaggande trygghet till exempel mat, vatten, skydd, sdkerhet och infor-
mation.

starka gemenskap genom familj, vanner, trygga platser och gruppaktiviteter.
ge extra stod till personer som behodver samtal, stodgrupper eller psykologisk
forsta hjalp.

erbjuda specialistvard till personer med svar psykisk ohalsa, till exempel
depression, PTSD eller psykos.

Exempel pa insatser

Barnvanliga platser dar barn kan leka, lara sig och kanna trygghet.

Utbildade volontarer som lyssnar, ger stdd och minskar skam kring psykisk
ohadlsa.

Psykologisk forsta hjalp for personer som ar radda, stressade eller chockade.

Kreativa aktiviteter som musik, teater och lek for att starka gemenskap och
sjalvkansla.

Kort sagt: Stod for psykisk halsa ar viktigt for att manniskor ska kunna aterhamta
sig och bygga upp sina liv efter en kris.

(B3 I
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https://www.un.org/en/global-issues/mental-health
https://humanitarianaction.info/document/global-humanitarian-overview-2026/article/trends-crises-and-needs-world-breaking-point
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https://www.who.int/publications/i/item/psychological-first-aid
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https://www.who.int/publications/i/item/psychological-first-aid
https://www.who.int/europe/news/item/26-06-2024-the-overwhelming-case-for-ending-stigma-and-discrimination-in-mental-health
https://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/beyond-survival--mental-health-on-the-frontlines-of-crisis
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-in-emergencies
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/refugee-and-migrant-mental-health
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7801844/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7801844/
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