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Mottagning
Vi bedriver samfalsstéd och
terapi individuellt och i grupp,
vid egen mottagning och i
partnerskap med andra.

Paverkansarbete

Kunskapsutveckling

Vi arbetar fér féréndring Vi utgsr en kompetensnod fér
och inspirerar andra professionen, vi fortbildar, handleder

géllande unga vuxnas

och samarbetar med pariners

mé&ende och férutséttningar. och akademin.

Om 1825 - Terapicenter
for unga vuxna

1825 - Terapicenter fér unga vuxna ir en idéburen organisation som verkar
for att frimja psykisk hdlsa och minska psykisk ohilsa bland unga vuxna pé
bade samhills- och individniva. Vi driver en terapi- och samtalsmottagning
samt kunskapsutveckling och paverkansarbete for att tillsammans med andra
verka for hallbara 16sningar pa samhéllsniva.

Nagra av vara langsiktiga mal &r att alla unga vuxna som upplever psykisk
ohélsa ska fa tillgang till samtalsstdd och psykoterapi pa sina villkor samt att
minska stigmatiseringen och 6ka kunskapen kring psykisk ohélsa bland unga
vuxna.

Vart arbete star pé tre pelare:
Mottagning — vi bedriver samtalsstdd och terapi individuellt och i grupp, vid
egen mottagning och i partnerskap med andra.

Kunskapsutveckling — vi utgér en kompetensnod for professionen, vi fort-
bildar, handleder och samarbetar med partners och akademin.
Paverkansarbete — vi arbetar for fordndring och inspirerar andra vad géller
unga vuxnas hélsa och forutsittningar.
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Det har varit

skont att fa prata
med folk som har
olika perspektiv.
Madnniskor som jag
har kunnat lita pa.



http://www.1825.nu

Om projektet och metoden

Gymnasietiden &r en period i livet dd manga unga brottas
med svéra kédnslor och tankar. Att g ut gymnasiet innebér
en ny fas och for ménga ett steg ut i en mer oséker tillvaro.
Under covid 19-pandemin blev livet och steget ut i vuxenlivet
an mer osdkert for unga 4n tidigare. For att mota ungas behov
av ett forum for att reflektera och hitta strategier, mota
framtida utmaningar och hantera kinslor som oro och stress
tog 1825 initiativ till samtalsgrupper for unga. Som en del
av projektet ”Antligen IRL! — viktiga samtal i grupp” har
detta metodmaterial tagits fram for att fler samtalsgrupper
ska kunna bedrivas dven av andra aktdrer. Projektet har under
aren 2021-2022 varit medfinansierat av H.M. Drottning
Silvias stiftelse Care about the Children, med syfte att unga
ska fa 6kad kunskap om psykisk hélsa och ohilsa.

Malet med ”Antligen IRL! - viktiga samtal i grupp”

ar att:

»  stirka ungas formdaga att uttrycka kénslor och forma
goda relationer till andra
minska sjdlvkritik och oka sjdlvmedkénsla
oka kidnslan av sammanhang och upplevelsen av att
kunna paverka sin situation, att genom gruppens kraft ge
mdjlighet att dela tankar och kénslor, kdnna samhorighet
samt kunna ge och fa stdd.

Om metoden

Materialet har utvecklats for gymnasieungdomar i aldern 16-
19 &r som huvudsaklig mélgrupp. Vi ser samtalsgrupperna
som ett psykosocialt arbete och inte som terapigrupper. I
grupperna Vvill vi skapa utrymme for bdde ny kunskap och
erfarenheter. Genom gruppen och det psykoedukativa
materialet far man ta del av nya perspektiv och sitt att hantera
olika kdnsloméssiga utmaningar och viktiga livsteman. Detta
mojliggor ett utforskande av egna erfarenheter, onskningar
och kénslor.

Var metod grundar sig pa affektteori, teorin om salutogenes
samt erfarenhetsbaserad kunskap av arbete med samtals- och
stodgrupper i Sverige och Norden sedan slutet av 1980-talet.
Under projekttiden har materialet utvecklats och forfinats
genom regelbundna metodutvecklingstraffar parallellt med
att grupperna pagick.

I projektet har vi samarbetat med flera ideella organisationer,
som Mind och studieférbundet Bilda som driver den
digitala plattformen Vara Nere. Syftet med Vara Nere ar att
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hoja kunskapen om psykisk ohélsa i méalgruppen unga och
inspirera till mer dialog. Initiativet vill 6ka formégan hos
unga att stotta sina kompisar och stirka vuxna i att kunna ge
medmanskligt stod till unga de méter i sin vardag.

Vi har dven tagit del av andra organisationers material och
filmer. Eftersom det kommer komma nytt material och nya
filmklipp allt eftersom ér ett tips att uppdatera sig i vad som
finns péa olika ldampliga webbplatser som t ex umo.se och
ungarelationer.se.

Hur materialet kan anvéndas

Metodmaterialet &r primért framtaget for och anvént i
samtalsgrupper men kan dven anvéndas i enskilda samtal.
Materialet kan anvidndas bade i digitalt och pa plats.
Samtalsgrupperna har oftast haft tva ledare — en gruppledare
och en stddledare, men det gar lika bra att genomféra
grupperna med en samtalsledare. Under projekttiden har
samtalsgrupperna bedrivits under ledning av legitimerade
psykoterapeuter eller psykologer. Metoden forutsitter dock
inte att samtalsledaren har en viss utbildning, men utifrén
vér erfarenhet &r det bra om samtalsledaren har erfarenhet av
psykosocialt arbete eller samtalsstod.

Metoden idr utvecklad for samtalsgrupper som triffas vid
tio tillfallen en géng per vecka, Om gruppen triffas pa plats
rekommenderas 1,5 timme. Digitala grupper kan vara nagot
kortare, ca 1 timme. Sex till atta deltagare fungerar bést. Alla
behover fa kidnna att det finns utrymme for "mig”.

Att anpassa materialet till gruppen

Forslagen till upplidgg och innehall for trdffarna som
presenteras nedan ska ses mer som en guide dn som
instruktioner for vad man ska gora och prata om. Vi foreslar
att du som samtalsledare véljer ut de teman och delar som du
beddmer passar deltagarna i den grupp du ska leda, beroende
pé bl a alder och erfarenheter. Men sjalvklart dven utifran
vad deltagarna foreslar att ni ska ta upp. Inte séllan krivs
det mer tid dn planerat for att hinna arbeta igenom ett tema.
Kanske vill deltagarna stanna upp och prata lite ldngre om
ndgot &mne. Delar av materialet kan dé sparas till nésta traff.
Det ér viktigt att vara lyhord och anpassa arbetet till gruppens
behov under resans gang. Nar ni lart kidnna era deltagare blir
planeringen littare! Ovningarna ska ocksi anpassas utifran
gruppens Onskemadl om hur ni ska arbeta i gruppen, t. ex.
teckna, skriva eller rollspela.
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At vara samtalsledare

Att vara samtalsledare ér inspirerande, ldrorikt och ibland
utmanande. Genom materialet har du en stabil grund att
utgd fran.

Gruppledarnas roll &r att presentera de psykoedukativa
avsnitten utifran olika teman samt att se till att alla deltagare
kommer till tals och far mojlighet att dela s mycket som var
och en onskar. Fokus &r dven att se och lyfta fram styrkor och
resurser hos de unga, parallellt med att prata om det som &r
viktigt och svart.

Var rekommendation dr att du gar igenom de olika trdffarna
systematiskt och dven tittar pa de filmer och lénkar vi tipsar
om. Négot att ta med sig &r att forsoka vara tydlig och hjdlpa
till att fordela ordet mellan deltagarna. Det &r inte ovanligt att
ungdomar uttrycker att de onskat att de vagat sdga dnnu mer
eller fatt hora mer fran de andra deltagarna sé var inte radd for
att 1ata dem berétta.

Vad ska man géra som samtalsledare om nagon
mar vdéldigt daligt?

Vi rekommenderar att det ingér i forberedelserna att ha
kartlagt var en gruppdeltagare kan vénda sig for att fa hjdlp
med annat st6d dn det ni kan erbjuda i gruppen. Det ar dven
viktigt att veta och kunna hjdlpa till med att ta kontakt med
varden om situationen &r akut, tex vid suicidrisk eller annan
stark oro. Om en deltagare &r under 18 ar behdvs rutiner for
hur man som samtalsledare ska agera.

Attkunna pratamed enkollega eller handledare om utmaningar
som uppstar i gruppen &r dven en “’sdkerhetsventil” for dig
som samtalsledare — sérskilt om du arbetar sjdlv.

Praktiska forberedelser

Om ni &dr tva ledare som ska samarbeta i gruppen
rekommenderas att ni triffar varandra innan och pratar om
era forvantningar och forhoppningar. Det dr ocksa bra att ni
som ledare tréffas en stund innan varje traff for att ga igenom
dagens agenda och forbereda tréffen. Om du é&r ledare sjélv,
planera in forberedelsetid och &ven en reflektionsstund efter
varje grupptillfille.

Oberoende av om gruppen ses fysiskt eller digitalt kan man
behova forbereda samtalsrummet. I ett fysiskt rum ar det bra
om det finns en whiteboardtavla och att ni som ledare sitter
tillsammans vid denna. Undersok lokalens mdjlighet att dela
upp deltagarna i mindre grupper. Forsikra er om att gruppen
kan sitta ostort i lokalen/rummet under trdffarna. Vid en
digital traff kan ni fundera pa om det ar béttre att ni ledare
traffas och darmed delar digital enhet som ni ansluter er till
motet med eller om ni sitter pa varsitt hall. Tank ocksé pa vad
ni har i bakgrunden pa er bild och se till att ni kan tala ostort.
I borjan av triffen dr det bra att presentera dagens upplédgg. Vid
fysiska tréffar kan detta vara uppskrivet pa tavlan och under
digitala tréffar kan en lista visas i borjan. Vissa ungdomar kan
bli stressade eller nervosa 6ver vad som ska hénda annars.
Det ér dven ett bra stod for er som ledare.

Runt mitten av triffarna ska det finnas en paus. Vid fysiska
traffar passar det bra med en lattare fika da. Om ni ses digitalt
kan ni istéllet rada deltagarna att stinga sina kameror om de
inte sjdlvmant pratar med varandra under pausen. Var tydlig
med hur lang rasten ska vara och hall denna tid konsekvent
genom tréiffarna for att det ska bli tydligt for alla.

Tekniskt strul &dr aldrig roligt och alltid trékigt. Om ni ska
anvénda er av digitala media under en traff kan dessa med
fordel laddas innan sé att gruppen slipper vinta medan det
buffrar. Titta pd klippen innan, kanske upplever ni att inte hela
filmerna behdver visas. Forbered da en tidpunkt som ni spelar
upp fran. Det dr ocksé smidigt att ha flikarna i webbldsaren
uppradade i ordning for att 1dtt kunna navigera genom tréffen.
Undersok pa forhand mgjlighet till projektor eller liknande
om ni ses fysiskt och testa samtalsprogrammet ni valt att
anvianda om ni ses digitalt. Se till att ni dr bekvdma med
programmets funktioner sdsom att dela skdrm, instédllningar pa
era mikrofoner och kameror eller hur man delar in deltagarna
i mindre grupper etcetera. Vissa kan vara obekvdma med att
visa sig sjélva i kameran men det 4r generellt rekommenderat
att alla ska ha den p4, for gruppdynamiken. I sérskilda fall
kan detta behova frangas, men lyft da detta med gruppen.
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Grupptraffarnas struktur

Nedan beskrivs aterkommande inslag under en grupptréff.

Presentation och pronomenrunda

Vid forsta traffen &r det viktigt att ni ledare
presenterar er sjdlva, ssmmanhanget ni traffas
i, tanken med gruppsamtalen samt hur de
kommer se ut. Aven deltagarna kommer att f4
presentera sig sjélva. I presentationen ska dven
pronomen ingd. Detta kan kénnas ovant eller
onddigt for en del att beritta, sarskilt om deras
pronomen dverensstimmer med hur de tolkas.
En pronomenrunda dr dock vérdefull for att
skapa trygghet och acceptans da vi alla r olika
och fortjanar att bli bemoétta med vérdighet
och respekt. Alla har dock ritt att sdga ’pass”
ifall de inte vill séga sitt pronomen. Fortydliga
att pronomen och tilltalsnamn kan vara nagot
som foridndras ndr man kinner sig mer bekvim
med andra, sé det &r fritt att meddela gruppen
ifall ndgon deltagare vill bli tilltalad p& annat
sdtt senare. Lds mer om presentationen under
rubriken “Traff 17.

Incheckning

Som start pa varje traff “checkar” alla i
gruppen in. Syftet &r att alla ska f& mojlighet
att landa i rummet och bryta isen. Deltagarna
kan forslagsvis berétta lite om hur de haft det
eller mér idag. Det kan ocksé vara ett tillfille
for deltagarna att ta upp om nagot har levt kvar
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sedan forra triffen. Aven ni som ledare kan
gora en kortare incheckning. Da alla “checkat
in” till tréffen skapas en gemensam grund som
gdr att bygga vidare pa.

Psykoedukation

Kort beskrivet betyder psykoedukation i
detta sammanhang kunskap om olika kénslor,
svérigheter och diagnoser och vad det innebar
att ha dem. Den ger dig béttre forstaelse for
hur du fungerar i olika situationer och hur du
kan hitta sétt att hantera det som kénns svart.

Mycket av metodmaterialet bestar av infor-
mation som kan férmedlas till deltagarna av
er som ledare. Materialet &r skrivet med ett
lattillgdngligt sprak. Utover den nedskrivna
informationen finns det flera hyperlankar och
referenser till andra organisationer i texten
dér ni kan ldra er mer om det aktuella dmnet.
Las pé innan, sa att ni kan presentera det som
beskrivs med era egna ord.

Media

I materialet finns lankar till externa sidor dar
ni kan spela upp media for deltagarna. Det kan
rora sig om filmer, bilder eller ljud som beror
det aktuella dmnet.

Engagera gruppen
En viktig aspekt av stédsamtal i grupp &r att engagera deltagarna och skapa ett tryggt gruppklimat.
Att dela tankar och erfarenheter i en grupp och fa uppleva att man blir respekterad och lyssnad
pé stérker sjélvkanslan och tilltron till sig sjélv. | materialet finns olika exempel p& hur man kan
engagera deltagarna i gruppen, vi beskriver fyra satt nedan. Ofta presenteras mer &n ett alternativ.
Det &r ni som samtalsledare som far vélja vad ni tror passar bést for era deltagare.

Ga en runda

Niér det i materialet star ”ga en runda” innebér
det att varje deltagare i tur och ordning far
prata utan avbrott medan de andra lyssnar.
Ordet gar sedan vidare till nista deltagare
tills alla har fatt prata. Deltagaren som pratar
kan halla i ett symboliskt objekt som ledarna
kommit verens om for att markera vem som
“har ordet”. Syftet med rundan &r att den som
pratar ska fa uttrycka sig sjélv, fritt utan radsla
for att ndgon annan ska ta over. Ndsta person
i rundan ska forsoka undvika att kommentera
vad andra sagt och istéllet utga fran sig sjélv.
Om en deltagare inte vill sdga ndgot &r det
mojligt att sdga “pass”, varpa det blir nésta
deltagares tur. Om det ar en storre grupp med
fler 4n fem deltagare kan en tidsgrins behovas.

Ibland kan det vara bra att ga en “runda till”
dér var och en far dela med sig ifall nya tankar
véckts utifrdn vad de andra berédttade. En fraga
som kan hjélpa samtalet pé traven ar: ”vad har
de andras beréttelser vickt i mig?”

&%
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Bikupor

Forslagsvis kan ni ibland dela upp deltagarna
i mindre grupper om tva personer vardera.
Detta &r forstds beroende pa antal deltagare
och ifall det &r ett ojimnt antal. Se till att
det finns utrymme i lokalen for detta, annars
kan det vara bist att ha diskussionen direkt i
helgrupp. For att minska social nervositet och
osékerhet kan grupperna i borjan delas upp av
er som ledare.

Oppen fraga

Vissa fragor passar bittre att stilla Oppet
till alla i gruppen, sé att deltagarna fritt kan
dela sina tankar och erfarenheter. Att skriva
upp svaren pé tavlan kan vara bra. Tank pa
att vara bekriftande och ge uppmérksamhet
till de deltagare som pratar, sd att gruppen
uppmuntras att delta. Som ledare kan ni
behdva hjilpa till att fordela ordet ifall ndgon
person tar over utrymmet.

Kreativa inslag

Deltagarna kan engageras genom kreativa
inslag, sdsom att besvara fragan genom att
forst teckna sitt svar. Detta kan ske bade
individuellt och i mindre grupper.

blivit lugn av att veta att jag inte dr ensam och det
varit skont och intressant att hora andras beratelser

och syn pa saker.

Paus

Under fysiska tréffar foreslas 15 minuters paus
efter halva tiden. Ni ledare kan dé forslagsvis
bjuda pé en ldttare fika. Undersok eventuella
allergier och om nagon i gruppen exempelvis
ar vegan. Om gruppen triffas digitalt kan en
paus behdvas laggas in.

‘Q

Utcheckning

Varje traff avslutas med att alla i gruppen
berittar ndgot for att ”checka ut”. Det kan rora
sig om en tanke eller nagot som de tar med sig
fran sessionen. Utcheckningen kan vara Sppen
dér varje deltagare fritt beréttar eller att alla
svarar pa en bestdmd fraga fran samtalsledarna.
Detta dr ocksa ett tillfalle for er som ledare
att bekrifta det som sagts under triffen och
berdmma deltagarnas mod att 6ppna sig.
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Traff 1

Tréffens tema

Vid forsta motet dr det viktigaste att deltagarna kdnner sig vdlkomna och
att gruppledarna kort beskriver syftet med gruppen och hur ”vi ska arbeta i
gruppen”. Formedla girna att ni alla gemensamt paverkar hur grupptriffarna
blir och att forslag och 6nskemal pa hur arbetet ska ldggas upp gérna far lyftas.

Vélkomna!

Presentera kort er sjdlva som ledare med namn och pronomen samt ndgot om
er bakgrund eller era tankar och erfarenheter av att vara med i en samtalsgrupp.
Lat ocksa deltagarna presentera sig med sitt namn. Manga av oss 4r nervosa
infOr att triffa nya ménniskor och att berdtta om sig sjélva. Férbered er innan
triaffen sa att presentationen kénns bekvim och inte for utlimnande. Presentera
dven sammanhanget ni befinner er i, exempelvis organisationen ni kommer
ifran eller varfor denna grupp startats.

Regler och hur vi tillsammans skapar en bra samtalsgrupp

Beskriv vilka forhallningssétt och regler som behdver finnas i gruppen. Detta
samtal kan starta med att deltagarna i mindre grupper funderar dver regler och
forhéallningssitt som de vill ska finnas i gruppen.

Punkter som behéver komma upp é&r:

*  Tystnadsplikt. Denna forutséttning gés igenom, vilket innebér att inte
heller deltagare ska sprida vad som sdgs utanfor gruppen.
Att lyssna pd varandra och ha ett respektfullt klimat. Det kan exempelvis
ske att en deltagare blir nyfiken och stéller f6ljdfragor till en annan, men
alla har alltid ratt att séga att de inte vill ha eller besvara fler fragor.
Definiera skillnaden mellan stodsamtal och terapi. Vissa dmnen eller
fragor kan vara for svara for att hantera i en samtalsgrupp. Om négot sadant
framkommer, exempelvis att ndgon méar mycket daligt och &r suicidal eller
upplever vald hemma behéver samtalsledarna hjélpa deltagaren att fa den
vard eller skydd hen behdver. Viktigt hir att podngtera att deltagaren inte
blir utesluten sa att andra inte kdnner sig hdmmade att berétta om sitt
méende. Las mer under rubriken ”Vad ska man géra som ledare om nidgon
mar valdigt daligt?”.

Hur vi ska arbeta i gruppen
Att kort gé igenom hur ni som gruppledare tanker att grupptriaffarna ska laggas
upp ér bra att hinna med under forsta traffen. Gor en genomgang av hur arbetet
kommer fortga och strukturen for de kommande tréffarna.
¢ Gruppen kommer bland annat att dela och prata om erfarenheter och
tankar, titta pd filmklipp, f4 information om olika dmnen och aspekter
som ror psykisk hilsa.
Daglig agenda kommer att presenteras vid varje traff. Den kommer alltid
innehalla en incheckning, paus och utcheckning.
Om ni kommer att bjuda pé fika under pausen. Finns det sérskilda
onskemal?
G4 igenom hur manga ganger gruppen kommer tréffas och vilka datum
det dr. Bra att markera om det blir ett glapp pa grund av hogtid eller
liknande.
Hur deltagarna ska gora for att sjukanméla sig fran en tréff.
Presentera er roll som samtalsledare. Mélet &r att deltagarna ska prata
mest, men ledarna ska presentera &mnen och hjilpa samtalet att fortlopa
pa ett effektivt och réttvist sétt.
1 digitala traffar ar det bra att ga igenom programmets funktioner och hur
rutinerna ser ut for kamera och mikrofon.
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Intressant, en
ogonoppnare!
Har varit viktigt
att fa satta ord pa
sant som hant mig
och mina kanslor,
men ocksa viktigt
att hora andras
berattelser, m.m.




Presentation av deltagarna
Efter genomgang av forhallnings- och arbetssétt far deltagarna lara kénna
varandra mer.

Alternativ 1: Varje deltagare presenterar sig sjélv med namn och pronomen
och ndgon personlig information. Exempelvis nagot de tycker om, hur de fatt
reda pa gruppen eller vad som far dem att mé bra respektive déligt.

Alternativ 2: Visa presentationsbilderna fran bilaga 8. Be deltagarna vélja en
bild som de fastnar for. Deltagarna ska sedan presentera sig sjdlva vid namn
samt pronomen och berétta vad det var i bilden som de fastnade for.

Alternativ 3: Gruppen kan delas upp i par som far intervjua varandra.
Intervjufrdgorna kan vara forbestimda av ledarna eller formuleras av
deltagarna sjdlva. Efter intervjuerna presenterar deltagarna varandra infor den
stdrre gruppen.

Psykisk hdlsa och ohdlsa

Psykisk hélsa och ohélsa &r numera vanliga begrepp. Men vad betyder de
egentligen? Fraga deltagarna och skriv upp deras svar pa tavlan. Bekréfta och
utforska olika aspekter av deltagarnas svar, beroende pa vad som kommit upp.
Ni ledare kan sedan hjilpa till med att definiera begreppen genom foljande
alternativ:

Alternativ 1: Lés eller skriv upp hur WHO definierar psykisk hélsa “Psykisk
héilsa dir ett tillstand av mentalt viilbefinnande ddr varje individ kan forverkliga
de egna mojligheterna, kan klara av vanliga pdfrestningar, kan arbeta
produktivt och kan bidra till det samhdlle hon eller han lever i.”

Alternativ 2: Film FHM Animerat filmklipp fran Folkhédlsomyndigheten som
forklarar vad psykisk hélsa och ohilsa &r. Skriv upp en sammanfattning.

Engagera gruppen
Alternativ 1: Hur kdnner du dig eller mar du idag? Hur mar du idag jamfort
med hur du kinde for ett ar sedan eller under pandemin? Beskriv skillnaden.

Alternativ 2: Visa upp stegen frén bilaga 2. Hur skulle du beskriva att du méar
psykiskt idag — pé vilket steg star du om 10 &r toppen och 1 &r botten?

Alternativ 3: Vilken har varit den trakigaste/jobbigaste perioden i ditt liv?
Vilken period har varit den bésta?

Introducera Vara Nere

Presentera Vara Nere hemsidan, karaktiren Nere och Vara Neres egen
instagram som postar memes som pa olika sétt visar situationer och kénslor
som unga personer kan relatera till. Berétta for deltagarna att de kommer aterse
Nere och diskutera &mnen som tas upp pa hemsidan.

Presentera nu sektionen *Varfor mdr alla sd olika?”. Den lagger dven grunden
for resten av arbetet i gruppen, ndmligen att alla &r olika och ddrmed upplever
héndelser och ting olika. I gruppen &r det viktigt att deltagarna visar respekt
for varandra sa att ingen kénner sig forminskad. Sammanfattat handlar det om
att vi reagerar olika pa situationer och dérfor behdver hantera dem pa olika
vis. Samma situation paverkar oss pa olika sitt. Anda jamfor vi oss ofta med
andra. Alla har olika forutséttningar vad géller risk- och skyddsfaktorer som
genetik, hormoner, uppvixt, social situation, personliga forutséttningar och
erfarenheter etcetera.

METODMATERIAL | ANTLIGEN IRL! — VIKTIGA SAMTAL | GRUPP

SKANNA
FOR MATERIAL:

Bilaga 8:
Presentationsbilder

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Animerat filmklipp fran
Folkh&lsomyndigheten.

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Vara Nere, “Varfér mar
alla sé olika2”.

Stegen

Basta tankbara liv
Det har &r en bild p&

en stege.

10
Toppen pa stegen "10"

motsvarar det basta liv 9
du kan tanka dig och
botten "0" det sémsta 8

livet du kan tanka dig.

~

Om du tanker pé ditt liv
i storsta allmanhet, var
tycker du att du stér nu?

(92 B o)

Kryssa i rutan det
nummer som du bast
tycker passar in pd dig.

Sdmsta tankbara liv

Engagera gruppen

Fraga deltagarna om de sjdlva kan komma pé faktorer som skulle kunna
vara skyddande eller utgéra risk for psykisk ohédlsa. Skriv upp pé tavlan och
diskutera fynden.

Utcheckningsrunda
Eftersom det ar forsta utcheckningsrundan kan det vara bra om en av er ledare
startar och den andra avslutar rundan, om inte deltagarna verkar bekvama att borja.

Forutom den vanliga utcheckningen, be ocksa deltagarna tdnka till nésta gang . SKANNA
- - e FOR MATERIAL:

pa dmnen de tycker kinns extra viktiga att ta upp under samtalsgruppen. Har

de nagra tankar pa hur de helst vill arbeta? Bilaga 2: Stegen
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Traff 2

Tréffens tema
Fokus for dagens tema &r att fortsétta och fordjupa samtalet om psykisk hélsa
och att komma in pa vad kénslor &r.

Incheckningsrunda

Presentera era egna namn samt pronomen och be deltagarna goéra likadant.
Detta behover inte goras varje gang, men bra att upprepa for att alla ska léra sig
varandras namn och pronomen. Fraga ocksé vad deltagarna tinkt om senaste
utcheckningsfragan — har de kommit pa nagot sdrskilt? Skriv upp idéer pa
eventuella dmnen eller arbetssitt som deltagarna kommit pa. Ni som ledare
kan sedan undersdka hur detta skulle kunna belysas extra under kommande
traffar eller om det finns mdjlighet att lagga till &mnen.

Fraga deltagarna om vad de minns fran forra sessionens samtal om psykisk
ohilsa och skriv eventuellt upp deras svar.

Psykisk hélsa och ohélsa

Psykiskt vilbefinnande och psykisk hélsa &r mer &n bara franvaro av psykisk
sjukdom. Att ha en god psykisk hélsa innebdr inte att man ar konstant lycklig
och aldrig upplever jobbiga kinslor. En god psykisk hélsa ger mojlighet att
méta de svarigheter som livet innehéller.

Psykisk ohélsa dr ett omfattande begrepp som innehaller bade psykiatriska
sjukdomar, som depression, och normala kénslor sdsom nedstimdhet och
oro. Psykisk ohélsa kan handla om allt fran tillfdlliga psykiska besvér av oro,
nedstdimdhet eller somnbesvir till svérare psykiska sjukdomar (s kallade
psykiatriska tillstdind) som depression, bipolér sjukdom och schizofreni. Det
som kénnetecknar psykisk ohilsa &r att den paverkar vélbefinnandet och hur
man fungerar i vardagen.

1. Psykiska besvér: Exempelvis oro, nedstimdhet, irritation och sdmn-
svarigheter. Dessa kan vara tunga att béra for individen men ska oftast inte
behandlas medicinskt eftersom besviren dr en reaktion pd “sadant som hor
livet till”. Det kan till exempel handla om oro for livssituationen eller stress
over specifika handelser.

2. Psykiatriska tillstand: Kan exempelvis vara diagnostiserad depression,
angestsyndrom, dtstorningar eller bipoldr sjukdom. De hdr sjukdomarna
orsakar lidande for individen, gor att hen fungerar sémre i vardagen och kriaver
professionella insatser som medicin och/eller terapi.

Ibland kan ungdomar vara obekanta med denna uppdelning. Vad ténker
deltagarna om detta? Vara Nere har en sektion “det viktiga dr hur du mar,
inte vad det heter” som behandlar detta dmne. Sammanfattat beskriver den
hur livet innehaller jobbiga héndelser och kénslor vilket dr helt normalt. Att
maé daligt innebdr inte nddvéndigtvis att man &r sjuk, behover diagnostiseras
for psykisk sjukdom eller professionell behandling. Vi behover helt enkelt
trdna var mentala motstdndskraft och hitta sétt att ma bra och finna st6d i var
omgivning for att klara av de motgangar som hor livet till.

Engagera gruppen
Fraga gruppen vad diagnoser betyder f6r dem och hur viktiga de &r.

Det har hjdlpt mig
att fa perspektiv

och nya sadana

pa dmnen jag
vanligtvis inte pratar
sa mycket om. Jag
har fatt input av
ledarna om hur de
ser pa mina tankar
och beteenden vilket
verkligen hjalpt mig
ma battre.

FOR MATERIAL:

Vara Nere, "det viktiga
&r hur du mar, inte vad
det heter”
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Kénslor

Kinslor #r nagot vi fods med och som alla upplever varje dag. Anda kan det
vara svart att prata om och forstd sina kénslor. Ett viktigt budskap ér att alla
kénslor dr ok — och att det &r vad vi gor, hur vi hanterar kénslan vi har, som kan
stdlla till det for oss. Vilj en av foljande dvningar for att deltagarna ska bekanta
sig med sitt kénsloregister:

Alternativ 1: Kénslocirkel. Lite forenklat kan man sédga att det finns fyra
grundkinslor: glad, arg, ledsen och rddd och att det dr bra att fundera pa och
uppticka hur de olika kénslorna kdnns. Be deltagarna tinka sig att de fyra
grundkénslorna skulle rymmas i en cirkel — som olika stora tartbitar. Vilken av
de fyra blir den storsta respektive minsta? Vilj firg for respektive kénsla och
fyll i en cirkel. Ni kan vélja hur det har varit den senaste veckan eller &ret. Lat
deltagarna presentera sina cirklar om de vill.

Alternativ 2: Kinslospalter. Skriv upp spalter med positiva, neutrala och
negativa kénslor pa tavlan. Lat deltagarna séga kénslor och i vilken spalt de
hor hemma. Skriv upp pa tavlan och se hur manga de kan komma pa.

Mer om kdéinslor - Affektteorin
Beritta for deltagarna om affektteorin.

Enligt teorin féds vi alla med nio grundlaggande affekter eller kénslor:
*  tva positiva kénslor: glddje och intresse

*  en neutral kénsla: forvdning

»  sex negativa kénslor: ledsnad, ridsla, ilska, avsmak, avsky och skam

Dessa kénslor finns hos ménniskor i hela vérlden, i alla kulturer. For manga &r
det l4tt att tdnka att de negativa kénslorna 4r daliga och att vi ska jobba for att
aldrig kéinna dem. Det 4r dock inte mojligt, alla har jobbiga kénslor ibland dven
om man i allménhet &r glad. Dessutom é&r kénslor viktiga informationskéllor
och har viktiga funktioner. Genom ménniskans evolution har de burits med
oss for att de har hjdlpt oss att Gverleva, forstd vara egna behov och navigera
i relation till andra.

Kénslor kan alltsa fungera som en slags inre vigvisare, som kan styra oss i
den riktning vi behdver. Det &r viktigt att 14ra kénna sig sjédlv och lyssna pa
sina kénslor for att vigledas att vilja situationer som kénns bra for en och inte
hamna i sddana som ar skadliga. Manga kan nog relatera till att ibland kanske
gora saker pa grund av grupptryck, trots att det kénns fel inombords.

Kanslor &r ocksa viktiga i kontakten med andra ménniskor. Nér vi visar kinslor
kan vi hjélpa andra att forstd oss och véra behov bittre. Det dr ett verktyg for
att kunna uttrycka egna behov och fa det man 6nskar fran andra. Pa samma sétt
kan man bittre forsta andra utifran deras kénslor.

Vara kéinslomaéssiga reaktioner &r alltsa till viss del &rftliga, men de paverkas
dven av vad vi har varit med om under vara liv och pa vilket sétt vi har fatt 1ara
oss att forstd och forhélla oss till vara egna och andras kénslor. Det ar viktigt
att kunna tillata alla kénslor. Ingen kénsla &r fel eller oacceptabel, utan det &r
hur vi agerar som &r viktigt. Att kdnna negativa kénslor ar alltsa precis lika rétt
som att kéinna positiva kénslor.
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. SKANNA
FOR MATERIAL:

Bilaga 6: Kénslocirkel

Ett safe space,
skont “att venta”
ibland. Bra hur
gruppledarna
lamnar mycket plats
at oss att prata fritt,
paverka etc. Det
har varit givande
att fa diskutera de
har olika amnena
med nyaq, olika
mdnniskor &n bara
de i ens normala
omgivning.

Kanslocirkel

Ledsen

Glad:

Arg: Rod
Ledsen: Blait
Radd: Brunt

Arg

R&dd

Exempel pd kanslocirkel
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Engagera gruppen
Fraga deltagarna vad de tror att funktionen eller syftet med de olika kénslorna
ar. Skriv upp pa tavlan och hjélp dem fylla i och forklara ifall det blir svért.

Nedan finns information om kénslors funktion, alla behéver inte gés igenom
om inte deltagarna visar intresse.

Rédsla: Det hér dr nagot farligt, vi borde undvika detta. Exempelvis om vi ser
en orm dr det bra att vara rddd eftersom vi annars kanske hade gatt fram och
klappat en kobra. Rédsla kan signalera att det ar dags att fly.

Ledsnad: Ger oss information om att det vi 4r ledsna &ver betyder mycket for
oss, det dr vért att kdmpa for eller pa annat sitt investera i.

llska: Det kan vara bra att kdnna ilska for att sitta granser om nagon behandlar
oss illa eller liknande.

Avsmak: Bra for att vi exempelvis inte ska dta ndgot som &r ruttet eller pa
annat sitt odtligt.

Avsky: Bra information for att vi ska veta vad vi inte tycker om och kan striva
efter att inte vara.

Skam: Ar en kinsla som ir till for att reglera sociala sammanhang si att
man inte gor bort sig infor flocken. Att bli utesluten ur flocken har under
miénsklighetens historia varit forknippat med livsfara, och det &r dérfor skam
ar en sd svar och stark kidnsla. Ofta & skammen knuten till olika gruppers
olika normer. Skam kan vara skadlig for oss nér den till exempel himmar och
begrénsar oss pa negativa sitt.

Férvaning: Nagot nytt som behdver uppmérksammas, kan vara nagot bra eller
daligt.

Gladje: Ger information om att det som vi blir glada av &r nagot vi borde
fortsdtta att gora.

Intresse: Kan dra oss till situationer, méinniskor och aktiviteter som &r
meningsfulla.

Kénsloreglering
Hur vi hanterar véra kénslor beror mycket pa vad vi har fatt ldra oss fran vara
foréldrar och andra vuxna under var uppvéxt.

Vi forestiller oss ett litet barn som gor sig illa och borjar grata. I ett scenario
kommer en forédlder fram och later barnet grata men trostar och forsoker lugna.
Som barn behover vi bli lugnade nér vi har jobbiga kénslor, med tiden lar vi oss
att lugna oss sjdlva. Nér ndgot stort hinder i en vuxens liv, kanske ett dodsfall
eller skilsmissa, soker hen formodligen sig till vinner eller fordldrar, vilket
sker enligt samma princip som for det ledsna barnet.
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Det har varit larorikt
och sa har det kants
bra att kunna prata
fritt om sitt maende
och hora andras
erfarenheter.

Kansloregleringsmodell

K&nner smarta/radsla

M

Blir lugnad K /

Behov av trost

I ett annat scenario moter fordldern barnets kidnslor med att forneka/féorminska
dem (“det var vil inte sa farligt”) eller att helt enkelt inte tillata dem genom att
skrika/skilla pa barnet. Med en forédlder som inte tillater vissa kénslor kan det
vara svart for barnet att ldra sig acceptera, forstad och hantera dem.

Det &r inte farligt att kéinna starka kénslor, &ven om de kan vara svéra att hantera.
Att stdndigt undvika kénslor som dr obehagliga eller svara kan ddremot géra
att vi mar sdmre pa langre sikt. En sak som édr viktig att tinka pa ar att kinslor
inte alltid motsvarar verkligheten. Vara kénslor ar var egen tolkning och inte
en objektiv sanning.

Engagera gruppen:

Alternativ 1: Hur hanterar ni olika kénslor? Skriv upp pa tavlan och diskutera.
Alternativ 2: Fraga deltagarna om exempel pa olika sdtt som man kan kdnna
skam. Eller nir de sjilva upplevt skam. Skriv upp pa tavlan. Ar det nigon
skillnad mellan att skdmmas och kénna skam?

Alternativ 3: Be deltagarna berétta om ett tillfédlle d& de beridttat om nagot
jobbigt for ndgon annan. Hur kindes det efterat?

Utcheckningsrunda

Det kan vara fint att innan eller efter utcheckning ldsa upp foljande citat:

”Jag kommer kanske inte att minnas vad du sa, jag kommer kanske inte minnas
vad du gjorde, men jag glommer aldrig hur du fick mig att kdnna”.

— Maya Angelou
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Skriker/grater

Referens: inspirerad av

Radda Barnen/TMO 2017

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Bilagal:
Kénsloregleringsmodell
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Traff 3

Tréffens tema

Fokus under denna traff 4r att prata om vad kénslohantering betyder. Vi har
som mal att deltagarna ska reflektera mer 6ver hur de sjdlva hanterar olika
kénslor.

Incheckning

Forsta och hantera kéanslor
Ni som ledare tittar tillsammans med gruppen pé de sju rubrikerna under Vara
Neres ”Forsta”. Att forsta sina kénslor ar forsta steget for att kunna anvénda
kénslor pa ett bra sitt s att de inte blir ndgot som stdr och forstor. Nedan finns
de sju olika kénslor och tillstdnd som tas upp av Vara Nere.

Sorg

Panikattack

Oro

Ilska

Angest

Ensamhet

Nedstdmdhet

Engagera gruppen
Vilj ut kénslor att ta upp genom att:
Alternativ 1: Ni som ledare véljer ut tre kinslor

Alternativ 2: Deltagarna far rosta. Antingen kan de rosta oppet eller med
lappar som ldggs i en ask anonymt och réknas. Tre mest rostade kénslorna
véljs ut.

Gaé igenom det som Vara Nere skriver under respektive rubrik under stycken
”Forsta”. Ta en i taget.

Engagera gruppen
Vilj ett av de fem alternativen nedan for att reflektera Gver Vara Neres
beskrivningar.

Alternativ 1: Fraga gruppen 6ppet om de héller med om det som beskrivs?
Finns det ndgot som behdver kompletteras? Be deltagarna dela med sig av sina
egna erfarenheter? Skriv upp det som ségs pa tavlan.

Alternativ 2: Samtala i mindre grupper om kénslan och dela sedan med er i
helgrupp.

Alternativ 3: Deltagarna skriver ner fragor anonymt om de kénslor som
pratats om och ldgger i en ask. Dérefter tas en lapp i taget upp och gruppen
hjélps at att svara pa fragan.

Alternativ 4: Anvind bilderna (se bilaga 11). Tycker deltagarna att nadgon av
bilderna uttrycker ndgot av det som Vara Nere beskriver?

Alternativ 5: Om ni kommit &verens om att arbeta genom att sjédlva méla/
teckna/skriva, ta tid till det.
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At vara med i
gruppen har hjdlpt
mig att tanka pa
andra saker @n
saker som hander
runt omkring mig.

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Vara Nere, “Forsta”.

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Bilaga 11: Vara Neres
Instagram
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Angestkurvan

Angest Tankt frlopp
'
Naturligt forlopp
0 > Tid

Undvikande beteende

Inspirerad frén Clarks &ngestkurva, hémtad frén
Akademihélsan, Chalmers och Géteborgs universitet.

Prata om angest och nedstamdhet
Angest och nedstimdhet ir tvA kinslor som manga unga beskriver att de
kénner igen. De kan vara bra att ga in lite djupare pa.

Angest

De flesta ungdomar beskriver att de ibland kdnner &ngest. Det kan vara viktigt
att podngtera att dngest i sig inte dr farligt och alltid gar 6ver. Ni ledare kan
visa upp eller rita dngestkurvan fran bilaga 5. Ofta ténker vi ménniskor att en
situation kommer att vara mycket jobbigare &n vad den faktiskt 4r, men om vi
forsoker stanna kvar och sta ut och hantera kénslan sa minskar faktiskt angesten
med tiden. Pa sikt blir 4ngesten mindre jobbig att hantera om vi fortsitter 6va
pa att vaga utsitta oss for och rida ut den. Ett exempel &r en person som far
angest av att ga till skolan. Om personen har gétt hela veckan i skolan sa kénns
formodligen fredagen lite mindre jobbig dn hur méandagen kéndes. Forestill er
istdllet att samma person inte gatt till skolan pé flera ar. Formodligen kénner
den personen en dnnu stdrre angest av att tdnka pa och forsoka ta sig till skolan
om det gatt lang tid sedan hen var dér.

Nedstdmdhet

Maénga ungdomar beskriver ocksa perioder av nedstimdhet. Ni ledare kan da
visa eller rita en egen depressionsspiral sdsom i bilaga 7. Den beskriver att vi
ska forsoka gora saker som far oss att ma bra dven om vi inte kénner for att
gora nagonting pa grund av nedstimdhet. Det kan vara nagot smétt som att titta
pa en bra serie eller vara i solen ett litet tag. Pa sikt blir det léttare att gora fler
saker som kdnns meningsfulla.

Engagera gruppen

UR har gjort tio avsnitt i serien “Tdnkt till snackar stress”. Varje avsnitt ir
ungefar tio minuter. Titta igenom avsnitten innan och spela upp klipp om nagot
som ni tror skulle tilltala era deltagare. Diskutera klippet i grupp efterét. Vad véckte
filmklippet for tankar? Om du brukar kénna stress — hur kénns den i kroppen?
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. SKANNA
FOR MATERIAL:

Bilaga 5: Angestkurvan

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Bilaga 7: Depression och
ma battre spiral

. SKANNA
FOR MATERIAL:

UR, “Tankt till snackar
stress”

Hur hanterar man sina kéanslor?

Titta pa sektionen “"Hantera” pa Vara Nere. Ett av de viktigaste och bésta
sdtten att hantera sina kéinslor pé dr att prata med ndgon. Det kan hjélpa en att
sortera sina kénslor och behov. Det kan ocksé ge ett nytt perspektiv och inge
hopp. Ménga tycker att det ar jobbigt att sétta ord pa sina problem i stunden,
men upplever att det dr skont efterdt. Ga tillsammans igenom det som Vara
Nere skriver om olika syften med samtal och Vara neres ”’pepp och tips”. Det
ar mycket information, sa vélj ut ngra punkter att lyfta.

Engagera gruppen

Alternativ 1: Dela upp deltagarna i mindre grupper och be dem diskutera hur
de kan gora for att kunna prata med andra om sina problem. Samtala sedan i
helgrupp.

Alternativ 2: Ga igenom Vara Neres “pepp och tips”. Rangordna tipsen: bést,
nést bast och sa vidare...

Alternativ 3: Lis foljande chattfréga for deltagarna:

"Hej... jag vet inte vad jag ska géra om jag ska vara drlig. Jag har en svdr
depression enligt likare och dom tycker jag ska borja prata med folk som
ungdomsmottagningen men jag vagar inte. Jag dr rddd for att berdtta hur
jag mdr och jag dr sd van att klara allt sjdlv, hdlla allt inom mig. Jag har
sjdlvskadebeteende, aggressionsproblem, svdr dngest och social fobi. Jag vet
bara inte hur jag ska klara allt lingre, jag har 3 vinner och min flickvin som
hjdlper mig varje dag. Men och det finns alltid ett men, sd jag vdgar inte s6ka
hjdlp. Ingen i min familj vet heller hur jag mar och tinker inte berdtta for jag
litar inte pd dom... /x

»  Lat deltagarna tva och tva formulera ett tinkt svar
»  Titta pa ett eller tva av svaren nedan som tips/hjilp pa vad andra har gett
som svar om det behdvs.

Svar: Hej! Jag forstdr din situation, jag har ocksd jdttejdttesvdrt att prata om
och beskriva mina kdnslor! Jag vdgar inte heller ga och prata med ndgon, for
Jjag dr ndstan helt sdker pad att vi bara kommer sitta dér och jag inte kommer
sdga ndgot. Men givetvis hade ju det varit det béista. Annars kanske du kan
prova att skriva som en dagbok? Ddr kan du skriva av dig allt som du vill sdga,
men som du inte klarar att sdga. Det kan ibland vara lite ldttare. Jag sjdilv
trdnar varje dag. Jag mdr fortfarande daligt, men jag mdrker direkt ndr jag
inte trdnat att det blir sdmre. Och om det finns nagot som du tycker dr roligt att
gora, gor det sa ofta som du kan! Men det béista hade ju varit om du kunde ga
och prata med ndagon! Kanske kdnns det sdkrare om din flickvin foljer med? 1
vilket fall, sa har ju de som jobbar med sadant upplevt det mesta forut, sa de
vet oftast hur det dr. Lycka till!

/Anonym

Svar 2: Hej! Du beskriver att det dr svdrt att berdtta hur du mar for andra.
Kanske dr det ldttare att borja berdtta om ditt mdende for ndgon i en anonym
chatt (till exempel Jourhavande Kompis som drivs av Roda Korset, eller
foreningen Tilias chatt)? Det kanske dr ett bra forsta steg?

Utcheckningsrunda

Jag har insett att jag
infe ar ensam med
att kanna saker.

Jag har fatt mer
forstaelse over mitt
psyke och varfér jag
tanker och kdanner
som jag gor.
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Dagens tema handlar om ndr man kan behdva soka professionell hjdlp och
om ett viktigt men svart &mne; sjdlvmord. Malet &r att prata om myter och att
deltagarna ska ventilera sina tankar och kénslor kring detta.

Vara Nere: Om du har métt véldigt daligt i mer &n tva veckor eller har svért
att klara av din vardag kan du behdva professionellt stod. Du kan till exempel
soka vard for langa eller dterkommande perioder av somnsvarigheter, angest,
stress, panikattacker eller depression.

Engagera gruppen

Titta pa filmen ”Ingen pallar med mig” (UMO). Fraga deltagarna vad de tyckte
om filmen och vad de tycker Emil borde gora nu. Hur skulle ni gé tillviga for
att soka professionell hjélp om ni behover det? Skriv upp deras svar pa tavlan.

Hjalp deltagarna att fylla i deras svar utifran Vara Neres sida “ibland behdvs
det vard”. Generellt dr det bra att borja hos en kurator pa skolan eller ens lokala
vardcentral. Personer under 18 kan véinda sig till barn- och ungdomspsykiatrin,
BUP. Vissa mottagningar vill dock att ungdomar forst ska ha pratat med
véardcentralen. 1177 &r ett telefonnummer som &r Oppet dygnet runt med
information om var nirmaste mottagningar finns och hur man bokar tid dit.
Ungdomsmottagningar dr ocksa bra och vana vid att ungdomar har tankar om

® 00 sjdlvmord. Om man déremot kénner att tankarna dr mycket patringande och
S I a Iv m o rd s ta n ka r att laget kdnns akut ska man alltid ringa 112 eller aka in till en psykiatrisk
akutmottagning. Om det kidnns svart att ringa eller ta sig dit sjdlv s& bor man

be om hjilp av nagon i familjen, ndgon annan vuxen eller en vén.

och att stotta andra

Paminn deltagarna om kénslohanteringen som diskuterades forra triffen. Som

= beskrivits tidigare finns det ménga problem som en person kan klara sjilv eller

: med hjélp av sitt sociala nitverk. Men att det finns kénslor och situationer da vi

behover professionell hjélp. Var tydlig med att varje ménniska har en gréns och

inte kan klara allting sjélv, det 4r inte heller malet. Ett béttre och mer realistiskt

mal &r att man ska vara tillrackligt trygg och stark i sig sjdlv att ha mod att sdka
hjélp nér det behovs.

Betona for gruppen att om nagon har varit nedstdmd, haft panikattacker, stress,
somnsvarigheter eller dngest etcetera ihallande i tva veckor eller ldngre &r
det bra att soka professionell hjélp. Om problemen orsakar stort lidande eller
hindrar personen fran att klara sin vardag kan man ocksa behova hjdlp. Tankar
som handlar om att skada sig sjdlv eller sjdlvmord &r inte helt ovanliga, men
anda allvarliga. Sddana tankar ska man inte vara sjdlv med och man ska sdka
professionell hjilp om s&dana tankar finns.

Maénga personer som har sjdlvmordstankar kdnner en stark hopploshet eller
oférméga att pa nagot sétt forbattra sitt liv. Sjalvmord kan dé ses som en
16sning pa problemen. Det &r viktigt att forsta att detta &r en mycket dalig
problemlosning. Det finns alltid hjdlp att f4 och mojlighet att fordndra sin
situation eller tinka annorlunda pé den. Nir en person har varit nedstimd
under ldngre tid blir de kognitiva resurserna, “hjdrnans forméagor” nedsatta.
En person med stor psykisk ohélsa kan darfor ha svérare att se l6sningar pa
problem &n en person med béttre psykisk hélsa. Tankar pa sjilvmord ar absolut
inget att skimmas Over, det dr inte ovanligt att personer kdnner skam over att
deras problem skulle vara for litet”, men sa dr inte fallet. Varden &r van vid
att folk soker for ménga olika problem och vill att alla som ténker eller kédnner UMO, “Ingen pallar
pa detta sitt soker hjélp. med mig”
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Kristrappan

Orolig for sig sjdlv | Akut mottagningar

Hindra sig sjélv frén att gora sig illa

Mycket jobbigt | Be om higlp

St& ut s& gott det gér med kdnslan

Ringa nén
Chatt/ringa stédlinje
Ga och tréna

Lite mer jobbigt

Kurator Vad gb" man?
Promenera
s ; kriva dagbok
Lite jobbigt | e ©9gbe
Ignorera
Ala gott
Kélla: Kristrappa gjord vid digital samtalsgrupp hésten 2022

Krisplan
Nir man méar mycket daligt kan det vara svart att tdnka klart. Det &r dé bra att
ha en krisplan redo som man kan f6lja ifall man hamnar i en kris. qu 'I’yc ker de‘l' hqr

Ibland talar man om att det &r bra att gora sin egen “kristrappa”, med olika Yﬂ rit Skoont att sa

steg for “lite oro — ganska mycket oro — mycket, t o m farlig oro”. Hur ser OppEf fa prafa om
Lo o . . . )

din kristrappa ut? Dela ut en kristrappa till varje deltagare och be deltagarna sina problem utan

beskriva med egna ord vad de skulle gora pa “de olika stegen”. . .
att kénna sig som

Engagera gruppen: en barda.

Ga igenom deltagarnas kristrappor.

Stotta andra

Pa samma sdtt som man sjilv kan soka stdd hos andra kan alla dven stotta
andra. Ofta mar vi bra av att finnas dir for andra och det &r ett sdtt att fa
en djupare vinskap. Méanga kan relatera till att ha mérkt att en vén ar lite
annorlunda eller verkar vara ledsen men att man inte vagar eller vet hur man
ska ta kontakt eller fraga om det.

Engagera gruppen

Alternativ 1: Fraga deltagarna hur man kan gora for att ta initiativ till ett
samtal med en vdn som man misstdnker mar daligt. Vad ska man ténka pa i ett
sadant samtal? Skriv upp vad deltagarna séger pa tavlan. Komplettera sedan
med réden fran Vara Nere: Hur tar du initiativ till ett samtal?

Alternativ 2: Be deltagarna dela en upplevelse nér de fragat en védn hur hen
mar. Hur blev det?

SjGlvmordstankar hos andra

Det kan ocksé vara sa att ndgon som deltagarna kinner har sjalvmordstankar
eller sdger att hen vill begéd sjalvmord. Bekréfta de kénslor och upplevelser
som deltagarna har, det &r en mycket svar situation nér ens vén uttrycker sa
starka kanslor och lagger sa mycket ansvar pa en. Det dr viktigt for er som
ledare att lyfta att om ldget dr s& akut som i filmen maéste professionell hjélp

kontaktas. Vara Nere ndr liget blir akut” ndmner att samtal dr bra men att - :II(VII\ANI'?IGAL
det inte alltid rdcker. Om situationen &r akut ska man ringa ringa 112, kontakta :
fordldrar eller ndgon vuxen pa skolan. Bilaga 9: Kristrappan
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”Myter” om sjalvmord
Det dr viktigt att kdnna till att vissa “myter” kring sjdlvmord &r just det — myter.
Organisationen Suicide Zero har sammanstillt tre myter nedan:

Myt 1: Samtal om sjdlvmord kan “vécka den bjérn som sover”

Sanning: Att prata om sjdlvmord innebér inte att man “vicker den bjérn som
sover”. Att sétta ord pa tankarna tillsammans med ndgon som vill lyssna kan
istédllet hjédlpa oss att hitta andra utvégar eller gora oss medvetna om att vi
behover soka hjélp.

Myt 2: Det gér aldrig att hindra en person som har bestdmt sig

Sanning: Mellan 85 och 90 procentavdem som gjortallvarligasjalvmordsforsok
och overlevt avlider inte av detta senare i livet. De vill egentligen inte do, utan
vill bort fran sitt lidande. Alla som star runtomkring kan forstérka skélen att
leva for den som mar daligt. Aven de mest allvarliga sjilvmordstankar kommer
och gar. Méanga av dem som Overlevt ett sjillvmordsforsok fragar sig efterat:
”Hur kunde jag tinka sa?”

Myt 3: En person som har gjort ett sjalvmordsforsok kommer alltid att vara
sjdlvmordsnéra

Sanning: Om ritt hjélp ges efter sjalvmordsforsdket kommer majoriteten inte
att gora ett sjalvmordsforsok igen. De flesta som gor ett sjilvmordsforsok dor
inte senare i sjdlvmord. Det finns dock en forhdjd risk bland dem som inte
har fatt ritt hjdlp att géra nya sjalvmordsforsok, framfor allt i samband med
perioder av depression eller psykos. Vid dessa perioder bor personen bevakas
av néra anhdriga och har ett stérre behov av ytterligare stod.

Engagera gruppen

Titta pa filmen Vdga Frdaga Pocket pd Suicide Zero. Fraga deltagarna vad de
tyckte om filmen. Vad véckte den? Hur pratar man med en kompis som man &r
orolig for om hen har tankar pa sjdlvmord?

Tema: Ta hand om sig sjalv

De flesta vill vara en bra vén, vilket r en fin egenskap. Vi ménniskor mar bra
ndr vara ndra och kdra mér bra. Det &r dock l4tt hént att man tar for stort ansvar
for sina vanner. Det kan leda till att man sjdlv borjar ma daligt eller att det
péaverkar ens eget liv negativt.

Vara Nere har en sida som heter “rollen som lyssnare”. Dér kan deltagarna
bade se hur man kan gora for att vara en bra lyssnare, som att hilla 6gonkontakt
och att 14ta den andre prata till punkt. Det star ocksd om hur hemligheter kan
bli mycket tunga — lova inte att halla en hemlighet innan den &r sagd. Ingen ska
behdva hélla en hemlighet om att en annan person skadar sig sjélv eller vill ta
sitt liv. I laingden &r det inte bra for ndgon av personerna, en person som mar sa
daligt behdver professionell hjélp av vuxna.

Det dr ocksa viktigt att sitta grinser dven mot sina vianner och kérlekspartners.
Om man kinner angest och stress eller inte orkar finnas dir pa samma sitt
langre for en annan behdver det uttalas. Det finns flera relationer dér det blir
alltfor stor obalans och den ena parten slutar lyssna pa sina egna behov och
onskemal for att hela tiden finnas dir for den andra — sd ska det inte vara.
Uppmuntra eller hjilp d& personen att soka annan hjdlp. Ménga kénner sig
elaka nér de satter grinser, men det dr viktigt for den egna psykiska hélsan och
for att den andre ska fa den hjilp hen behover.

Engagera gruppen:
Dela upp deltagarna i smagrupper och prata om en situation da en van mar

déligt. Prata om att sétta grianser pa ett sétt som kénns oke;j.

Utcheckningsrunda

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Filmen Véga Fréga Pocket,
Suicide Zero
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Tema for dagens traff
Dagens tréaff handlar om identitet och hur denna kan foréndras i olika perioder i

livet. Tanken &r att deltagarna ska ges mojlighet att prata om konsidentitet och NY Upplevelse som
' sexuell identitet samt utseende. va rii' ini'res sa ni', va I"if
Incheckning skont att fa prC“'a

Identitet och lyssna.

Introducera dagens dmne och nidmn att ingen ménniska eller hens identitet
forblir densamma hela livet. Det dr en del av att bli dldre. Man far fler
erfarenheter, ldr kénna sig sjélv mer och utvecklas hela tiden. Deltagarna &r
i en ung alder ddr deras liv har fordndrats véldigt mycket pa bara nagra ar.
Ni som ledare kan bekréfta detta, att det sker stora fordndringar i deras liv
bade vad géller skola och ansvar hemma, men &ven rent biologiskt med deras
kroppar och hjérnor.

Engagera gruppen:

»  Skriv upp pa tavlan ”Vem har jag varit?” och 1at deltagarna téinka och
svara pa vad for identiteter de haft tidigare i livet som varit betydelsefulla
for dem. Ni som ledare kan ge exempel pa identiteter ni sjélva haft
tidigare, sdsom skolelev eller om ni kanske har tillhdrt ndgon subkultur
eller liknande.

e Skriv sedan upp ”Vem dr jag nu?” och be deltagarna ténka pa sina
nuvarande identiteter och intressen. Hér kan ni som ledare aterigen
koppla till nagot om er sjélva, exempelvis er yrkestitel.

+  Légg till en frdga om hur de tror att deras framtida jag skulle tdnka om
deras nutida jag.

Sexualitet och konsidentitet

Manga tonaringar borjar fundera pa sin identitet utifran tankar om sexualitet
och konsidentitet. Det dr vanligt att fundera 6ver dessa &mnen, sérskilt under
tondren. Det finns ménga olika identiteter att identifiera sig med och det finns
fortfarande méanga som inte kan “komma ut” eller leva det liv som de dnskar
leva. I Sverige ar det forbjudet att diskriminera nagon utifran sexuell ldggning
eller konsidentitet, men det forekommer dnda.

Engagera gruppen
Alternativ 1: Fraga deltagarna vilka begrepp de kanner till och skriv upp dem
pa tavlan. Exempel pa detta 4r homosexuell, transsexuell och asexuell etcetera.

Alternativ 2: Be deltagarna tinka pa sin egen bekantskapskrets eller skolmiljo.
Hur tror ni att det skulle vara for nagon att “komma ut” i den? Finns det ndgot
som forenklar eller #r ett hinder for detta? Aterkom till diskussion i helgrupp.

Informera deltagarna om att de finns mycket information pa internet sdsom

UMO, RFSU, och RFSL dir de kan ldsa om sexualitet och queera identiteter.
Dir finns det ocksa information om fysiska métesplatser.
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Utseende

Vad som anses vara vackert har fordndrats genom tiderna och kommer att
fortsdtta fordndras. Alla har inte heller samma smak. Kort sagt finns det alltsa
ingen objektiv sanning i vem som &r snygg eller inte. Trots detta dr det manga
som ténker mycket pa sitt utseende pa ett negativt sétt, sarskilt unga personer.

Att vara oséker pa sitt utseende dr inget nytt, det har man varit i alla tider. Vad
som &r nytt i dagens samhille &r dock den méngd bilder och filmer vi ser av
andra. Pé sociala medier dr manga bilder dessutom filtrerade eller pa andra
sdtt fixade for att se sé perfekta ut som mojligt. Manga unga beskriver att de
paverkas negativt nér de scrollar i sitt flode pa grund av att de jamfor sig med
andra.

Engagera gruppen:

e Vad ténker deltagarna pa ndr de hor ordet utseende? Vad far de for
associationer?

*  Dela upp deltagarna i smagrupper och be dem diskutera om de kan mé
déligt av nagot eller nagon de f6ljer pa sociala medier och om det dr nagot
eller ndgon som far dem att mé bra. Samtala sedan i helgrupp.

Utcheckningsrunda
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Det har kédnts som
en trygg plats dar
man kan fa dela
med sig av sina
tankar och kanslor
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Traff 6

Tema for dagens traff

Under denna traff vill vi lyfta kritiska tankar som vi alla har inom oss, och
motsatsen: vikten av att ta hand om sig sjdlv. Finns det ndgon plats ddr man kan
slappna av och dér man trivs?

Incheckning

Sjalvmedkénsla och en trygg plats

Sjalvmedkansla ar formagan att bry sig om och visa omtanke om sig sjilv.
Med en god sjdlvmedkinsla kan vi klara av stora utmaningar och det dr en
nyckel for god psykisk hélsa. Det kan beskrivas som att prata med sig sjélv pa
samma stottande och vénliga sitt som med en god vén. Det &r inte ovanligt att
vi ménniskor séger saker till oss sjélva sdsom att vi dr daliga pa ndgon aktivitet
eller i skolan, lata som aldrig gor véra léxor, att vi dr fula eller att vi anvdnder
andra negativa och nedséttande ord och uttryck for att straffa oss sjdlva.

Kénslan av att vara dalig och misslyckas sitter igang en “inre dialog” i form
av sjélvkritik. Alltsa saker till sig sjdlva som de aldrig skulle séga till andra.

Engagera gruppen:

Alternativ 1: Fraga deltagarna om de vill dela med sig av kritiska tankar de
har om sig sjdlva eller situationer da de varit sjdlvkritiska och skriv upp dessa
pé tavlan. Skriv annars upp mer allméangiltiga teman och beritta kanske lite om
vad du sjélv var osdker pa som ung.

Alternativ 2: Ta nagra exempel fran tavlan och fraga deltagarna hur det skulle
svara om en ndra vin beréittade att hen kdnde sa om sig sjdlv. Skriv upp svaren.
Det ér oftast léttare att ha medkénsla med andra 4n sig sjalv.

Det réicker inte med att tankemadssigt forsoka intala oss sjdlva att vi duger eller
att allt &r okej. Vi behdver kénna att orden stimmer och ar pa riktigt. Det dr den
kénslomissiga upplevelsen av sjdlvmedkénsla som behovs for att vi pa riktigt
ska bli stérkta i oss sjdlva. Det gar att trdna upp sig pé att kinna sjalvmedkénsla
— kénslor av omsorg, vénlighet och virme mot sig sjélv.

Engagera gruppen

*  Bedeltagarna att fundera pa olika sétt man kan stérka sin sjdlvmedkénsla.
Fyll i med dessa siitt:
Ténk dig en situation ndr nagon har visat omtanke/varit vinlig mot dig.
Vad sa och gjorde personen i friga? Hur kéndes det for dig?
Tréna pa att inte vara sjalvkritisk. Forsok vara ”snill” och forlatande mot
dig sjalv.
Tréna pa att gora “’snélla”/vénliga saker i vardagen. Det behdver inte vara
stora saker. Ta en fika tillsammans med ndgon som du tror blir glad av det
eller gor nagot som du tycker om att gora.

Det gér alltsa att stirka sin motstandskraft mot stress och sjalvkritik. T vért
komplexa, snabba samhille kan det dock kénnas svart att avsitta tid till vila
och aterhdmtning, som att ta sig tid till lugnare aktiviteter och vila. Rent
konkret kan sjalvmedkénsla handla om att prioritera att stanna upp for att bry
sig om och ta hand om sig sjélv. Vi kan till exempel 6va pd medvetet rikta
uppmérksamheten indt och reflektera 6ver vad vi tinker och kénner, pa ett
nyfiket, forstdende och tillatande sétt. Forsok att undvika att doma dina kénslor
och tankar som ritt eller fel, bra eller daliga.
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Det var en relief

ndr man insag

att de andra var
likasinnade, att man
inte var ensam i sitt
tankesatt.




En trygg plats

Ett sétt att kunna slappna av och lugna sig sjdlv &r att vara pa en trygg plats
eller med ménniskor som gor en trygg. Det dr ocksa mojligt att befinna sig pa
en trygg plats i sin fantasi. Det kan vara en plats vi varit pa, last om eller sett i
en film som kénns trygg och hirlig att vara i.

Engagera gruppen
Lat deltagarna forsoka skapa en egen trygg plats genom nagot av foljande
alternativ:

Alternativ 1: Lét deltagarna tinka och ga sedan en runda déir de far presentera
sina trygga platser. Be dem att beskriva noggrant, inkludera dven farger, dofter
och ljud.

Alternativ 2: Ge deltagarna papper och penna och lat dem rita sin inre trygga
plats. Gé sedan en runda dér deltagarna far presentera och beskriva vad de
skapat.

Det finns dven appar sasom Rédda Barnens Safe Space som kan hjélpa en att
hitta till sin egen inre trygga plats. I appen finns ocksé avslappningsdvningar.

SKANNA
FOR MATERIAL:

Utcheckningrunda R&dda Barnens Safe Space
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Traff 7

Tema for dagens traff
Under denna tréff har vi fokus pé familjer. Vi pratar bland annat om att familjer
ser olika ut och om brék och vald inom familjen.

Incheckning

Familjen

Familjen dr viktig genom hela livet, men sérskilt under uppvixten. Idag kan
en familj se ut pa en méngd olika sdtt. Vissa har samkonade fordldrar, inga
foréldrar eller inkluderar vénner eller mer avldgsen slékt i sin familj. “Hemma”
borde vara en plats dér vi kénner oss trygga och kan slappna av. Tyvérr ér det
inte sa for alla.

Sedan ar 2020 &r barnkonventionen lag i Sverige. I och med det fick barn,
alla under 18 ar, dnnu starkare skydd i lagen. Alla barn ar lika vdrda och har
rattigheter som fordldrar &r skyldiga att upprétthalla. Ett barn har exempelvis
ratt till privatliv, att ha sex med vem hen vill sd lange ni bada vill och &r
tillrdckligt gamla, trédffa de vanner hen vill sé linge de inte &r farliga for hen,
en egen fritid, bestimma sin religion sjilv och vara kér i vem hen vill oavsett
kon etcetera.

Engagera gruppen
Be deltagarna att presentera sin familj genom nagot av foljande alternativ:

Alternativ 1: Be deltagarna beritta om sina familjer. Vilka ingar i den och
hur ser de olika relationerna ut? Har din familj férdndrats sedan du var liten?

Alternativ 2: Dela ut papper och pennor till deltagarna. Ge dem tid att rita sin
familj och hur de ser pa den, det far vara sé abstrakt eller phittigt de vill. G&
sedan en runda och lat deltagarna presentera sin familj och vad de ritat.
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Det har varit positiv
och hjalpande att
kunna prata med
flera personer och
forsta hur dem
kdanner sig och
varfor.




Brak och vald

I princip alla familjer brakar ndgon géng. Brak behover alltsé inte vara daliga —
de kan till och med vara nédvéindiga. Men det ar skillnad pa brak och brak som
kéanns hotfulla eller Gvergar till fysiskt eller psykiskt vald.

Engagera gruppen:
Hur ser/séag ett typiskt brak ut i din familj? Hur brukade braket” sluta?

Vald i familjen

Idag vet vi att det ar cirka 210 000 barn i Sverige som upplever vald i sina
familjer (Nationellt centrum for kvinnofrid, 2022). Véldet kan se ut pa olika
sitt. For att beskriva olika former av vald (fysiskt, psykiskt, sexuellt, latent,
digitalt, materiellt och ekonomiskt) kan ni exempelvis anvéinda beskrivningarna
pd UniZons webbplats. Inget barn ska behdva uppleva véald mellan sina
foréldrar, vara radd for sina fordldrar eller bli utsatta for exempelvis psykiskt
eller fysiskt vald.

Engagera gruppen
Alternativ 1: Fraga deltagarna vad de tycker att véld betyder? Skriv upp pa
tavlan.

*  Lis sedan definitionen: ”Med vdld menas varje handling riktad mot en
annan person, som genom att denna handling skadar, smdrtar, skrdmmer
eller krdnker, far denna person att gora ndagot mot sin vilja eller avsta
fran att géra ndgot den vill” (Per Isdal, 2017). Haller deltagarna med?

Alternativ 2: Se hela eller delar av Agera kvinnojours film om Julia som

upplever vald mot mamma hemma (cirka 16 min lang).

»  Fraga deltagarna vad de tycker att Julia skulle kunna géra i sin situation?
Skriv upp pé tavlan och diskutera.

Troligtvis kommer tidigare samtal upp om att sdka hjdlp hos en annan vuxen,
exempelvis ndgon pa skolan eller att ringa polisen. Formedla att manga unga
kénner att de sviker eller forrader sina fordldrar om de beréttar om véldet. De
ar oroliga och rddda for vad som kommer att hinda. Att anvinda vald &r ett
brott i Sverige och det 4r den person som utdvar vald mot ndgon annan som har
ansvar for valdet. Ingen annan.

De allra flesta fordldrar vill vara bra fordldrar och ibland behover vissa hjélp
av samhéllet for att kunna vara det. UMO och Unizon har bra information om
olika situationer och var man kan vinda sig om man behdver hjélp.

Engagera gruppen
Be deltagarna forestilla sig att de har barn i framtiden. Vad skulle de goéra

likadant som sina forédldrar och vad skulle de géra annorlunda?

Utcheckning
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Man fick med sig
tips och tricks om
hur man kan tanka.
Nya perspektiv, det
har kan jag jobba
med.

. SKANNA
FOR MATERIAL:

UniZons webbplats

SKANNA
FOR MATERIAL:

Agera kvinnojours film
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https://www.unizonjourer.se/kvinnojourenkullan/utsatt-for-vald/olika-typer-av-vald/
https://jagjulia.agerakvinnojour.se
https://www.umo.se/familj/
https://www.unizonjourer.se
https://jagjulia.agerakvinnojour.se
https://www.unizonjourer.se/kvinnojourenkullan/utsatt-for-vald/olika-typer-av-vald/

Tema for dagens traff
Dagens tema handlar om att vianskap kan se olika ut och dven om kérlek och sex.

Det har varit

Inchecknin o0 o o
? larorikt, roligt
Vénskap och hjdlpsamt.
! Man kande sig
ngagera gruppen .
Alternativ 1: Frdga deltagarna vad som definierar vdnskap? Skriv upp valkommen, kunde
K deltagarnas svar pa tavlan.

uttrycka vad man
kanner och har

«  Ifall det behdvs, 1ds upp detta inldgg fran umo.se och fraga vad deltagarna
tycker.
Ska jag vara helt drlig sd vet jag inte riktigt, jag tror att en vinskap forst Uppler-
och frdmst handlar om att man mdste ha funnit respekt for sig sjilv och
sedan kan man avgéra om man har en dkta vin. Man ser ofta saker som:
"om du kan gora detta med din vin sa dr ni dkta vianner" men jag tror inte

Tr a ff 8 att det finns ndgra speciella kriterier for en bra vin utom att hon skall

vara respekterande och inte vara kéinslokall. /Osdker, vilsen

Alternativ 2: Be deltagarna berétta om en ndra vin och sin relation till hen.
Vad ir det som de tycker om med den?

4 Alternativ 3: G4 en till runda och be deltagarna berétta om de har erfarenhet
av en dalig vanskapsrelation. Hur sag/ser den ut? Larde de sig nagot fran den
relationen?

Kérlek och sex
3 For de flesta ménniskor &r kdrlek och sex en viktig och naturlig del av livet och
vad som far oss att ma bra. Kanske pratar vi inte s& mycket om att det &r ménga
som véntar eller har sin forsta kérleksrelation eller sex tills langt efter att man
fyllt 20? Det 4r viktigt att ni som ledare forsoker skapa ett klimat i gruppen dér
man delar med sig s& mycket eller lite man vill.

"
et

Engagera gruppen

Alternativ 1: Fraga deltagarna hur de tycker att en bra kérleksrelation ska
vara. Hur ska man kénna och vad man ska gora tillsammans? Skriv upp pa
tavlan.

Alternativ 2: Lis upp nedanstdende inldgg och lat deltagarna reflektera 6ver
vad de skulle svara personen och hur man kan gora for att ta kontakt med
nagon som man &r intresserad av.

Hej! Jag dir intresserad av en kille som gdr pd min skola. Vi har nagra

gemensamma vinner och ldser spanska ihop men pratar egentligen

E aldrig med varandra. Jag brukar lyssna ndr han pratar med andra och
han verkar verkligen jdtterolig och sndll men jag vdgar inte sdga ndgot
till honom. En gemensam viin ska ha en fest som jag tror att han ska till...
Men jag har aldrig varit pd en fest och vill inte dricka alkohol — det verkar
obehagligt — jag tror att alla andra ddr kommer dricka. Vad ska jag gora?
/Anonym

M

Varningstecken i néra relationer

En relation ska tillfora nagot positivt i livet och sammantaget ska en relation fa
oss att ma bra, stiarkta och trygga. Det &r inte ovanligt att det ibland blir brak
och att man gor uppoffringar. Ménga unga och vuxna lever dock i relationer
som &r daliga eller rentav skadliga fér dem. Ofta borjar det bra men blir simre
over tid och da kan det bli svart att inse hur dalig situationen &r.
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Engagera gruppen

Alternativ 1: Fraga deltagarna vad de tycker &r varningstecken i en relation.
Skriv upp svaren pa tavlan. Bekrdfta deras svar beroende pa vad som
framkommer.

_ SKANNA
FOR MATERIAL:

. N . o . 8 ingstecken fré&
»  Titta sedan pa 8 varningstecken frdin ungarelationer.se varningstecken fran

e Vad tycker deltagarna om dessa tecken? Finns det nagot som de inte
tinkte pa? Haller de med om vad videon visade? Komplettera tidigare
anteckningar pa tavlan.

Alternativ 2: Visa ett avsnitt eller klipp fran ”Dér for dig” pa UR. Titta

igenom avsnitten och vélj ut passande sekvenser. Forslagsvis klippet fran

avsnitt 2 ddr pojkvéannen vill titta pa mobilen. Ni ledare kan sedan visa ett klipp

fran en senare episod for att visa hur véldet och kontrollen eskalerar sésom nér

han valdtar henne pé toaletten i avsnitt 5.

e Vad vicker detta for kénslor i deltagarna? Vad tror de att Jossan och
Vl}dor tfmke{ eller kdnner? i ' SKANNA

*  Fortydliga for deltagarna att bra sex ska kdnnas bra innan, under och FOR MATERIAL:
efter. Man har ndrsomhelst rdtt att sdga nej till eller avbryta sex. Man ska
ha sex for att det dr kul, spdnnande och skont och aldrig for att vara sndll
eller for att inte gora den andra besviken.

ungarelationer.se

UR "Dér for dig”

Alternativ 3: Visa filmen ”Shit varfor knuffade jag henne?” som &r skapad
av MAN och finns pa killar.se.

*  Vad vicker denna film for kénslor i deltagarna? Vad tycker de att killen i
filmen borde gora harnést?

e Fortydliga att bara for att denna film visar killens inrve tankegdngar sd
finns det ingen ursdkt for det han gor.

Porr . . . . SKANNA
RFSU har tagit fram ett material som forberedelse pd hur man kan arbeta med FOR MATERIAL:

”sex och porr” i skolan som vi foreslar att ni som ledare tittar pa infor denna
traff. Filmen heter ”Sd pratar du om porr — lyssna pd eleverna”.

Filmen ”Shit varfér
knuffade jag henne?”

RFSU:s material ”Plus och minus med porr” ir ett sitt att arbeta i grupp for
att skapa utrymme for att reflektera och diskutera porrens positiva och negativa
sidor och porrens komplexitet. Mélet ar att deltagarna ska fa mdjlighet att
reflektera kring kénslor, forestallningar och funderingar kring pornografi.

Engagera gruppen

e Skriv upp plus och minus pé tavlan. Om det ar svart for deltagarna att
komma pa svar, be dem att forestilla sig en person som gillar porr — vad
tror de att hen tycker dr bra med porr? Respektive en person som inte

. o _ . 01* 9 . sKANNA
ty.cker om att titta pa porr — vad tycker her'l ar daligt moed porr? o FSR MATERIAL:
*  Diskutera de ord som kommer upp: Varfor ar detta nagot bra? Varfor ar
detta ndgot daligt? RFSU, “S& pratar du om
. Om gruppen ir ensidigt positiv eller negativ sé stdll foljdfragor. Det &r porr - lyssna p& eleverna

viktigt att bade positiva och negativa aspekter av pornografi kommer upp,
dven om deltagarna kanske bara haller med en sida. Be gruppen resonera
som att de hade en annan asikt om det enbart kommer fram plus eller minus.

Forslag pa diskussionsfragor:

*  Hur skildras sex i porr?

*  Hur skildras kvinnor i porr?

*  Hur skildras mén i porr?

+  Arpornografi fsrnedrande? Om ja, i sa fall for vem?
*  Kan man léra sig nagot av porr? SKANNA

e Vad ser ni som det storsta problemet med porr? FOR MATERIAL:

RFSU, ”Plus och minus
Utcheckning med porr”
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https://ungarelationer.se/8-varningstecken-pa-en-oschysst-relation/
https://urplay.se/serie/221483-dor-for-dig
https://www.youtube.com/watch?v=HWXKWcvHm-U
https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-pedagoger-och-yrkesverksamma/metodbanken/arskurs-7-9/samhallet/sa-pratar-du-om-porr/
https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-pedagoger-och-yrkesverksamma/metodbanken/arskurs-7-9/samhallet/sa-pratar-du-om-porr-plus-och-minus/
https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-pedagoger-och-yrkesverksamma/metodbanken/arskurs-7-9/samhallet/sa-pratar-du-om-porr-plus-och-minus/
https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-pedagoger-och-yrkesverksamma/metodbanken/arskurs-7-9/samhallet/sa-pratar-du-om-porr-plus-och-minus/
https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-pedagoger-och-yrkesverksamma/metodbanken/arskurs-7-9/samhallet/sa-pratar-du-om-porr/
https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-pedagoger-och-yrkesverksamma/metodbanken/arskurs-7-9/samhallet/sa-pratar-du-om-porr/
https://www.youtube.com/watch?v=HWXKWcvHm-U
https://www.youtube.com/watch?v=HWXKWcvHm-U
https://urplay.se/serie/221483-dor-for-dig
https://ungarelationer.se/8-varningstecken-pa-en-oschysst-relation/
https://ungarelationer.se/8-varningstecken-pa-en-oschysst-relation/

Tema for dagens traff
Fokus for tréffen dr att fundera 6ver sin egen framtid och relationen till tid.

Man har insett nya
saker men ocksa

Tiden lart sig mer och
h}troducera. samtalséimﬂnet ”tid”.. Vi .relzftel‘al‘ a‘lle.i till tiflenopé’l ett eller annat fa“ mer f&r Sf& e| se
sitt. Den tickar framat vare sig vi vill eller inte, pd bade gott och ont.

Incheckning

Undersok vad deltagarna tinker om tid. kring pSYkiSk halsa /
ohadailsa.

Engagera gruppen:

Vad ténker deltagarna nér de hor ordet tid? Vad &r tid? Hur mycket ténker
deltagarna pa tiden? Pa vilket sétt styr den méanniskor? Skriv upp deltagarnas
svar pa tavlan.

Framtiden

Att hitta och skapa sin egen vig — sin egen framtid — &r och kdnns ofta svart
och osidkert. For att kunna gé vidare med sitt liv &r det ocksé viktigt att forstad
och acceptera det som hént oss tidigare i livet. Det innefattar dven de kénslor
och sitt att reagera vi kanske har eller hade. Det &r ldtt att fastna i kinslor och
tankar av skam och anger som gor det svért att ta sig framat.

Att forverkliga det vi vill och drdmmer om &r ndgot som gor livet meningsfullt.
Att lyssna till sina egna vérderingar och fa uppleva att vara i ett ssmmanhang —
ofta i relation till andra — &r dven en hjélp for att skapa en bra framtid. Att ta sig
tid att fundera dver vad man vill och kan gora, och vad som é&r viktigt for en, dr
ett sétt att hjdlpa sig sjdlv att tdnka framat. Det géller ocksa att ta ett steg i taget
—manga kallar det for delmal. Att hitta ett ssmmanhang dir vi kan gora just det
— som var samtalsgrupp — r ett exempel pa detta. Vi vet ocksa att hjilpa andra
ar en nyckel till att &ven sjdlv ma bra och uppleva att man gor nagot viktigt.

Engagera gruppen

»  Ettsitt att skapa den framtid man vill &r att tinka kring vdrderad riktning
och mal. Skriv upp begreppen pa tavlan och forklara f6r gruppen.
En vérderad riktning &r ndgot som inte &r menat att uppnds, utan snarare
nagot att efterstrdva (ndgot som é&r viktigt for en). Exempelvis kan en
vérderad riktning vara att man vill vara en god véin. Om man vet vad man
vérderar i livet blir det ldttare att ta beslut som stimmer 6verens med ens
varderingar och undvika sddant som strider mot dem.
Mal ska g att uppna, sasom att klara av en viss utbildning. For att na mal
som kanske annars kdnns for stora dr det bra att dela upp dem i delmal.
Om malet exempelvis &r att fullgora en hogskoleutbildning, skulle olika
delmal kunna vara att fa godkénda betyg i gymnasiet, ta studenten, att
plugga pa Komvux eller att géra hdgskoleprovet och sedan soka in till
utbildningen. Vil inne pa utbildningen kan delmaélen vara att klara prov,
lamna in uppgifter, ta hjélp av studievédgledare etc.

Det dr ocksa viktigt att fundera dver vad som far en att ma bra just nu. Vad far
du kraft och energi av? Nir kédnner du dig glad eller stark? Och vad gor att du
kan slappna av och kinna dig trygg ndr mycket i livet dr trist och besvérligt?
Det finns inga fel svar och vad som far oss att ma bra &r olika frén person till
person. For somliga kan det vara att lyssna pa musik, skriva, teckna eller vara
ute i naturen, for andra kan det vara att trdna eller att prata med nidgon man
tycker om. Att ma bra i stunden dr ocksé viktigt for att kunna bygga en bra
framtid.
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Livslinje

30

35 40

Jag féddes

Engagera gruppen

Lat deltagarna tdnka till och reflektera &ver sin framtid genom nédgot av
foljande alternativ:

Alternativ 1: Dela ut varsitt exemplar av Livslinjen, bilaga 4.

*  Instruera deltagarna: Borja med att beskriva hur ditt liv ser ut ”Hér och
nu”. Forestéll dig hur du vill att ditt liv ska se ut om ett ar? Om tvé eller
fem &r? Hur skulle du 6nska att ditt liv ser ut da?

Alternativ 2: Dela ut tva exemplar var av Nétverkskarta, bilaga 3.

*  Instruera deltagarna: Pa karta nummer ett fyller du i hur ditt nétverk ser ut
idag. Pa karta nummer 2 fyller du i hur skulle du vill eller 6nskar att den
kommer se ut om ett, tva eller fem dr. Vad é&r skillnaden? Vad skulle du
kunna gora for att fa det s&?

Be deltagarna dela med sig av vad de vill fran vningen. Beskriv att deltagarna
nu dr pa vég att ga fran att vara unga till att bli vuxna och att det ar vanligt
uppleva spinning, nervositet och lingtan infér den Gvergangen. Att ldmna
barndomen innebér en stor frihet och dkat ansvar med en stdrre osédkerhet dn
tidigare. Det kan dven kdnnas utmanande och tufft att ta sig ut i vuxenlivet och
exempelvis flytta hemifran och kunna forsorja sig sjélv.

»  Fragavad det dr som deltagarna kommer att sakna mest med att vara barn/
ungdomar.
»  Fraga vad deltagarna ser mest fram emot med att bli och vara vuxna.

Sammanfatta som avslutning att vi ju vet att livet ibland kan kénnas tomt,
ensamt och stundtals meningslost. 1 gruppen har deltagarna fatt ga igenom
att det ar normalt att ibland kédnna s& och att kénslor ofta kommer och gér.
Ibland kan man behdva prata med ndgon som lyssnar och fundera over det
som kéanns svart. Deltagarna har fatt ta del av information och beréttelser fran
UMO, Mind, ungarelationer.se, Unizon och Vara Nere. Hos samtliga finns det
tips och forslag om hur man kan soka hjélp ifall man behdver mer &n vad
ens vanner och familj kan ge. Paminn om tréffen dér deltagarna fick diskutera
suicid och gora en egen kristrappa.

Utcheckning
Forutom utcheckningen, fradga deltagarna om det finns ndgot amne de gidrna
vill ta upp sista gangen.
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. SKANNA
FOR MATERIAL:

Bilaga 4: Livslinjen

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Bilaga 3: Natverkskarta

v

Natverkskarta



https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-4-livslinjen.png
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-3-Natverkskarta.png
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-3-Natverkskarta.png
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-4-livslinjen.png

Traff 10

Tema for dagens traff
Det &r nu sista gdngen gruppen triffas. Vi sammanfattar och utvérderar det vi
arbetat med tillsammans.

Incheckning

Onskat &@mne att ta upp
Baserat pa deltagarnas onskemal, ta upp det &mne de skulle vilja prata lite mer
om denna sista gang.

Sammanfatining och reflektion
Sammanfatta tillsammans vad ni arbetat med i gruppen. Skriv upp pa tavlan.
Engagera deltagarna. Prata om detta.

Be deltagarna att minnas och reflektera 6ver hur samtalstréffarna har varit. Var
tydlig med att alla tankar &dr vilkomna, bade synpunkter pa vad som varit bra
och daligt. Nedan finns exempel pa fragor som kan vécka tankar.

*  Hur var det att triffas forsta gdngen?

*  Vad har varit bra med att tréiffas?

*  Nagot du tycker har varit speciellt bra eller jobbigt?

*  Vad har du saknat?

*  Nagot sdrskilt du tar med dig?

*  Saker som ni tycker att vi som ledare ska ta med oss till ndsta grupp?
*  Hur kénns det att sluta nu?

Deltagarna far dela med sig av vad de vill frén sina reflektioner. Aven ni som
gruppledare kan dela med er av vad ni tycker varit sirskilt betydelsefullt.

Utvardering

Dela ut en utvirdering med fragor (se bilaga 12) som ni ledare senare samlar
in fran deltagarna da de svarat. Svaren fungerar som underlag for framtida
grupper.

Avslutningsceremoni

Alternativ 1: Varje deltagare far ett kuvert som de skriver sitt fornamn pa.
Varje deltagare far ocksa lika manga lappar som det ar deltagare i gruppen.
Deltagarna far skriva ned ett positivt meddelande till varje person i gruppen
och ldgga ner sin lapp i respektive kuvert. Man behdver inte skriva sitt eget
namn pa lappen. Nér alla har lagt lappar i allas kuvert klistras kuverten igen
och deltagarna far ta med kuverten hem.

Alternativ 2: Deltagarna far ge varandra ett bra tips eller en positiv tanke i en
avslutande runda. Ge var och en tid att tinka ut ndgot till de olika deltagarna.
Alternativ. 3: Ledarna kan forbereda négon positiv symbol, objekt,
dikt, musikstycke eller liknande som ges eller delges till deltagarna som
avslutspresent.

Utcheckning

Spdannande, viktigt,
utmanande, larorikt,
lattande.

SKANNA
FOR MATERIAL:

Bilaga 12: Férslag pé
utvarderingsfragor vid sista
grupptraff

METODMATERIAL | ANTLIGEN IRL! — VIKTIGA SAMTAL | GRUPP



Bilagor

Kénsloregleringsmodell

Kéinner smérta/rédsla
Blir lugnad Skriker/grater

i R porod v
Behov av trést Raddo harman/TMO 2017

Bilagal: Kénsloregleringsmodell

Basta ankbora v

Somso nkbora

Bilaga 2: Stegen

Bilaga 3: Né&tverkskarta

Jog foddes

Bilaga 4: Livslinjen
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Angest Tankt frlopp

Naturligt forlopp

0 Tid
Undvikande beteende

Bilaga 5: Angestkurvan

Kanslocirkel

Bilaga 6: Kénslocirkeln

Depressionsspiral Ma bittre spiralen
s g e |

D ————
ety

Bilaga 7: Depression och mé
béttre spiral

Bilaga 8: Presentationsbilder

Bilagor

Bilaga 8: Presentationsbilder

Bilaga 8: Presentationsbilder

S

Bilaga 8: Presentationsbilder

Bilaga 8: Presentationsbilder

Kristrappan

Lite jobbigt

Bilaga 9: Kristrappan
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At Ring
Orolig for sig sjély | Akt motos:

12
ninger



https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-1-Kansloreglering.pdf 
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-8-Presentationsbilder.pdf
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-5-Clarks-angestkurva.png
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-8-Presentationsbilder.pdf
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-3-Natverkskarta.png
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-8-Presentationsbilder.pdf
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/BIlaga-7-depressionspiral-1.png
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/BIlaga-7-depressionspiral-1.png
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-8-Presentationsbilder.pdf
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-2-stegen.png
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-8-Presentationsbilder.pdf
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-6-kanslocirkeln.png
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-8-Presentationsbilder.pdf
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-4-livslinjen.png
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-8-Presentationsbilder.pdf
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-8-Presentationsbilder.pdf
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Bilaga 9: Extramaterial

Tréff 1: Grupstart och introduktion av psykisk halsa
PTink till” UR: Har du lidit av psykisk ohdlsa? Ett klipp
dér personer som upplevt psykisk ohélsa berdttar om sina
erfarenheter och upplevelser.

Tréff 2: Fortséttning om psykisk (o)hélsa och kénslor
Primé&ra och sekundé&ra kénslor

Ifall vi ménniskor tycker att en kénsla kdnns for jobbig
att kdnna eller forbjuden att uttrycka kan det bli sa att den
”tacks” av en sekunddr kdnsla. Exempelvis kan vi kanske
tycka att ledsenhet och sarbarhet ar tecken pa svaghet som vi
inte accepterar hos oss sjdlva. D4 kanske vi istédllet maskerar
var primara kénsla, ledsenhet, med en sekundér kénsla, ilska.
Det blir ofta skadligt i ldngden eftersom den priméra kéinslan
fortfarande ligger kvar obehandlad pa botten. Det blir ocksa
svarare att forsta oss sjélva och dven for andra att forsta oss
och kunna ge oss vad vi behover.

Kénslomé&ssiga férsvar

Kéanslomaissiga forsvar dr framst regleringsstrategier dé en
person behover/vill undvika eller minimera svara, outhirdliga
kénslor. Det dr naturligt att utveckla strategier for att kunna
hantera eller st ut med det som upplevs som svart. Bade yttre
omsténdigheter, inre kénslor och impulser.

Nagra vanliga strategier é&r:

*  Kémpar - viktigt att ha rétt

*  Luras — séger inte hela sanningen, uteldmnar
information, latsas inte veta

e Flyr — drar sig undan

*  Foljer — anpassar sig efter vad ledaren/den starka séger

Fraga deltagarna om de kénner igen sitt eget beteende i
négot av detta?

Tréff 5: Identitet

UMO-podden. Spela upp klippet frain UMO-podden dir
programledarna pratar om hur sociala medier paverkar synen
pa den egna kroppen.

Tréiff 6: kompisar, kéarlek och sex

URpod Toxic

URpodden Toxic handlar om relationer, grinser och véld.
8 avsnitt pa ca 30 minuter vardera. Vilj ut en del av nagot
avsnitt att lyssna pa tillsammans.

Nedan presenteras olika sidor dér det finns stdd for ungdomar
rérande sex och relationer.
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Killar.se
Pa killar.se finns material som texter, exempel pé chattfragor,
korta filmer och svar pa fragan ”Vad &r porr?”

”Porr bestar oftast av filmer och bilder pa médnniskor som gor
sexuella saker framfor kameror. Den é&r inte gjord i syfte att
lara oss om sex, utan dr i manga fall skapad av foretag och
personer som tjédnar pengar pa att folk kollar. Ménniskor blir
ibland tvingade eller betalade att gora saker de egentligen inte
vill. Oftast handlar det om kvinnor i fattigdom som upplever
att de inte har nagot val. Porrens morka sida och brist pa
samtycke kan darfor vara svar att méirka som tittare.”

Ungarelationer.se

Hemsidan ungarelationer.se ger stéd och information till dig
under 20 ar som blir utsatt f6r vald i din relation, dr kompis
till nagon som blir det, eller 4r den som utsétter. Det kan vara
pagéende eller ha hént tidigare.

De har en chatt som &r Oppen varje kvill kl 20-22. Pa
webbplatsen kan man ocksé ldsa om olika typer av vald,
varningstecken och hur en bra relation kan vara.

. SKANNA
FOR MATERIAL:

UMO-podden

SKANNA SKANNA

FOR MATERIAL: FOR MATERIAL:

UR, “Tank till” URpodden Toxic
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Bilaga 12: Férslag pé& utvérderingsfragor vid sista
grupptraff

Fraga 1: Vilka teman tyckte du mest om att prata om?
»  Kénslor och olika sitt att hantera dessa

e Olika sétt att ma psykiskt déligt pa

e Sjilvmedkénsla

e Nara relationer + véld i relationen

*  Oro for ndgon annan

*  Om framtiden

Fraga 2: Var det nagot tema som vi pratade fér mycket
om? Om jaq, vilket?

Fraga 3: Var det nagot tema som vi pratade for lite om?
Om ja, vilket?

Fraga 4: Hur skulle gruppen kunna bli @nnu béttre?

Fraga 5: Hur tyckte du att antal grupptillféllen (10 st) var:
¢ For ménga

« Lagom

+ Fa
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Fraga 6: Vad tyckte du om léingden pa grupptréffarna?
+  Forlanga

* Lagom

»  Forkorta

Fraga 7: Vad har det betytt for dig att vara med i
gruppen?

» Jag har lart mig nya saker om psykisk hilsa/ohélsa

*  Jag har fatt nya vanner

»  Jag har tyckt om samtalen i gruppen

*  Den har hjilpt mig att ma béttre.

Fraga 8: Beskriv med egna ord hur det har varit fér dig
att vara med i gruppen:

Fraga 9: Skulle du rekommendera nédgon annan att
vara med i en liknande grupp?

. Ja
* Negj
. Kanske

Fraga 10: Ovriga tankar/feedback som du vill dela
med oss
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