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Om stiftelsen 1825 - for psykisk hdalsa
och motstandskraft hos unga vuxna

Unga vuxna befinner sig i en kritisk utvecklingsfas.

Pa 1825 moter vi dagligen den ohilsa och utsatthet som véxer bland unga
vuxna, och som internationell forskning visar ar kopplad till unga vuxnas
sdrskilda utmaningar och pafrestningar. Det &r en tid som ofta préglas av stora
forandringar och uppbrott, att hitta sin vdg och mening i livet och att skapa
forutséttningar till hélsa, sjdlvstdndighet och trygghet. Den hér processen har i
var tid blivit svarare och mer utdragen. Med véxande skillnader i livsvillkor &r
det allt fler som har svart att ordna eget boende, etablera sig pa arbetsmarknaden
och kunna bilda familj.

Med ritt stdd och forutsittningar kan alla unga vuxna — oavsett bakgrund och Det har varit fi nt ai
ekonomiska forutséttningar — klara av de praktiska, mentala och emotionella f& I.. .o

pafrestningar som denna tid ofta innebir. Sé ser det inte ut idag. De psykiska ara kcmna cmclra
besviren okar i denna grupp och antalet sjilvmord 6kar. Samtidigt dras mycket som ocC ksa infe q"ﬁd

av samhillets stodinsatser undan i samband med 18-arsdagen. Det stdd och
den vard som star till buds rédcker inte till — vardkoéerna &r langa och de insatser
som erbjuds dr ofta otillrackliga. Fér de unga vuxna som saknar ett starkt
stodsystem och goda forutséttningar i livet innebér brist pa tillgéng till rétt
stod en sdrskilt stor risk att fastna i en negativ spiral och en livslang resa av
ohélsa och utanforskap.

mar sa bra.

Stiftelsen 1825 finns for att stdrka unga vuxnas psykiska hdlsa. Genom
samtalsstdd och terapeutisk behandling i vér stodverksamhet hjdlper indivderna
och genom kunskapsutveckling och paverkansarbete strédvar vi efter att dven
gora skillnad pa samhéllsniva.

Var vision dr ett hilsofrimjande samhille som systematiskt forebygger
psykisk ohélsa och dér alla unga vuxna far det stdd och de insatser de behdver
for att ma bra, kidnna egenmakt och leva ett liv med psykisk hélsa, trygghet
och mening.

Vara tre verksamhetsomraden ar:
Stédverksamhet - Vi erbjuder
resiliensstirkande insatser, psykosocialt stod
och psykoterapi individuellt och i grupp,
fysiskt och digitalt, i partnerskap med andra.

Stédverksamhet
Vi erbjuder psykosocialt stéd
och psykoterapi individuellt
och i grupp, fysiskt och digitalt.

Kunskapsutveckling — Vi arbetar for att
overbrygga gapet mellan forskning och
praktik, och utgér en kompetensnod inom
unga vuxnas psykiska hélsa i ndra samarbete
med partners och akademin.

Paverkansarbete .
Vi ger rést &t unga vuxna KunSkapsutvecklmg

och arbetar fér samhéills- Vi arbetar fér att dverbrygga
och systemferbatiring gapet mellan forskning och prakiik,
genom att bilda opinion och utgér en kompetensnod inom
for aft ka kunskapen om unga vuxnas psykiska hélsa i néra
unga vuxnas psykiska hélsa samarbete med pariners och
och livsvillkor. akademin.

Paverkansarbete — Vi ger rost at unga
vuxna och arbetar for sambhills- och
systemforbéttring genom att bilda opinion
for och oka kunskapen om unga vuxnas
psykiska hélsa och livsvillkor.
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Om de projektet och metoden

Gymnasietiden &r en period i livet dd ménga unga brottas med
svara kénslor och tankar. Att ga ut gymnasiet innebér en ny fas
i livet och for ménga &r det ett steg ut i en mer oséker tillvaro.
Under Covid 19-pandemin blev livet och detta steg 4n mer
osikert for unga én tidigare. Mot slutet av pandemin tog 1825
initiativ till ett utvecklingsprojekt for att mota ungas behov
av en plats for att reflektera och hitta strategier for framtida
utmaningar, bade praktiska och kénsloméssiga. 1 februari
2023 beviljades 1825 ytterligare medel av CATCH. Vi har
tack vare det kunnat arbeta vidare med att utveckla arbetet
och metoden for att né fler unga vuxna med sarbarhetsfaktorer
under uppvéxten.

Malet med ”“Generation resiliens - viktiga
samtal i grupp” ar att gruppdeltagarna far:

e Okad kunskap om psykisk hdlsa och psykiskt
véalbefinnande s& att de kan férstd och ta hand om sig
siélva béttre

e Okad kénsla av sammanhang och upplevelsen av at
kunna péverka sin situation

Okad sjalvkansla och dérigenom mindre sjdlvkritik

* Verktyg fér kénsloreglering

e En positiv erfarenhet av att f& hjdlp som kan sdnka
troskeln for att i framtiden séka stéd vid behov

Om metoden

Materialet utvecklades initialt for gymnasieungdomar i dldern
16-19 ar som huvudsaklig malgrupp. Samtalsgrupperna
bedrivs inom ramarna for Stiftelsen 1825:s psykosociala
insatser. Med det menas att ge information som Okar den
egna kunskapen och forstaelsen av sociala strukturer och
skeenden, kroppsliga och psykiska reaktioner. Genom att
gora t ex socioekonomiska och kulturella olikheter pratbara
och dven kénslor och reaktioner mer begripliga i gruppen kan
man uppleva en storre trygghet. Att forstd mer och kinna att
man inte dr ensam leder oftast till att tron pa att saker gér
att fordndra 6kar. Med stdd av det psykoedukativa materialet
och genom att trédffas flera ganger i ett tryggt forum, far man
ta del av nya perspektiv och strategier for att hantera olika
kénsloméssiga utmaningar och viktiga livsteman. Att stanna
upp for att fa ny kunskap och en méjlighet att reflektera over
sitt eget liv och ibland svarhanterliga kénslor stirker den egna
"motstdndskraften” — resiliensen.

Bas for metodmaterial och arbetssitt dr kunskap om resiliens,
teorinomsalutogenes (KASAM)ochaffekteori.Idennaversion
av metodmaterialet finns kunskapen om sédrbarhetsfaktorer
med pé ett tydligt sitt. Den erfarenhetsbaserade kunskap
som finns av arbetet med samtals- och stodgrupper i Sverige

METODMATERIAL | GENERATION RESILIENS - VIKTIGA SAMTAL | GRUPP

och Norden sedan slutet av 1980-talet utgdér ocksa en bas
for materialet. Under projekttiden har materialet utvecklats
och forfinats genom regelbundna metodutvecklingstraffar
parallellt med pagaedne grupper.

I de tvd projekten har vi samarbetat med gymnasie-
och folkhogskolor, ideella organisationer som Mind,
studieférbundet Bilda och tjejzonen.se. Vi har dven tagit del
av andra organisationers material och filmer och lankar till
dem i materialet. Eftersom nytt material och nya filmklipp
kommer allt eftersom &r ett tips att uppdatera sig i vad som
finns pa olika lampliga webbplatser som t ex umo.se, ur.se,
ungajourer.se, killar.se och ungarelationer.se.

Hur materialet kan anvéandas

Metodmaterialet &r primért framtaget for och anvént i
samtalsgrupper men kan dven anvindas i enskilda samtal.
Materialet kan anvéndas bade digitalt och péd plats.
Samtalsgrupperna har oftast haft tvd ledare. Utifran var
erfarenhet dr det bra om samtalsledaren har erfarenhet av
psykosocialt arbete eller samtalsstdd.

Metoden ar utvecklad for samtalsgrupper som tréffas vid
10 tillfallen en gang per vecka, Om gruppen tréffas pé plats
foreslar vi 1,5 timme. Digitala grupper kan vara nagot kortare,
cirka en timme. Sex till atta deltagare rekommenderas.
Alla behover fa kdnna att det finns utrymme for "mig” i
gruppen. Pa grund av praktiska skil har vi haft sju traffar i
vissa grupper. Négra av gruppledarna har foreslagit och dven
provat farre antal traffar med tva timmar varje gang; detta for
att hinna fordjupa samtalen.

Att anpassa materialet till gruppen

Forslagen till uppldgg och innehdll for trdffarna som
presenteras, med ett tema for varje gdng, ska ses som en guide
och inte instruktioner for vad man ska goéra och prata om.
Vi foresléar att du som samtalsledare véljer ut de teman och
delar som du bedomer passar deltagarna i den grupp du ska
leda, beroende pa bl a élder och erfarenheter. Ta sjélvklart
ocksa hénsyn till vad deltagarna sjélva foreslar att ni ska ta
upp. Inte séllan krdvs det mer tid 4n planerat for att hinna
arbeta igenom ett tema. Kanske vill deltagarna stanna upp
och prata lite langre om nagot dmne. Delar av materialet kan
da sparas till nasta traff. Det dr viktigt att vara lyhord och
anpassa arbetet till gruppens behov under resans gang. Nér ni
ldrt kiinna era deltagare blir planeringen littare! Ovningarna
ska ocksa anpassas utifrdn gruppens dnskemal om hur ni ska
arbeta i gruppen, t. ex. teckna, skriva eller rollspela.
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At vara samtalsledare

Att vara samtalsledare &r inspirerande, lérorikt och ibland utmanande. Genom detta material har du en stabil

grund att utga fran och bygga vidare pa.

Gruppledarnas roll ar att arbeta for att gruppen ska bli ett
tryggt forum for viktiga samtal. De ska dven presentera de
psykoedukativa avsnitten utifran olika teman samt se till
att alla deltagare kommer till tals och far mdjlighet att dela
s& mycket som var och en 6nskar. Fokus &r &ven att se och
lyfta fram styrkor och resurser — resiliensen — hos de unga,
parallellt med att prata om det som &r viktigt och svart.

Vér rekommendation dr att du gar igenom de olika trdffarna
systematiskt och dven tittar pd filmerna och ldnkarna vi
tipsar om. Det &r viktigt att forsoka vara tydlig och hjélpa till
att fordela ordet mellan deltagarna. Det dr inte ovanligt att
deltagarna har uttryckt att de 6nskat att de vdgat séga dnnu
mer eller fatt hora mer fran de andra deltagarna. Sé var inte
radd for att lata dem beritta.

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

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

Attkunnapratamed en kollega eller handledare om utmaningar
som uppstar i gruppen dr dven en "sdkerhetsventil” for dig
som samtalsledare — sérskilt om du arbetar sjilv.

Praktiska forberedelser
Omniédrtvaledaresomskasamarbetaigruppenrekommenderas
att ni triffar varandra innan forsta grupptriaffen och pratar om
era forvantningar och forhoppningar. Det &r ocksa bra att ni
som ledare trdffas en stund innan varje traff for att ga igenom
dagens agenda och forbereda traffen. Om du &r ensam ledare,
planera in forberedelsetid och dven en egen 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 mojlighet att dela
upp deltagarna i mindre grupper. Forsdkra er om att gruppen
kan sitta ostort i lokalen/rummet under trdffarna. Vid en
digital traff kan ni fundera pa om det dr béttre att ni ledare
triffas och ddrmed 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 tréffen dr det bra att presentera dagens upplégg. Vid
fysiska traffar kan detta vara uppskrivet pa tavlan och under
digitala traffar kan en lista visas i borjan. Vissa ungdomar kan
bli stressade eller nervosa 6ver vad som ska hidnda annars.
Det &r dven ett bra stod for er som ledare.

Runt mitten av traffarna ska det finnas en paus. Vid fysiska
triaftar passar det bra med en ldttare fika da. Om ni ses digitalt
kan ni istéllet rdda deltagarna att stéinga sina kameror om de
inte sjalvmant 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 ar aldrig roligt och alltid trakigt. Om ni ska
anvinda er av digitala media under en traff kan dessa med
fordel laddas innan sa att gruppen slipper vinta medan det
buffrar. Titta pa klippen innan, kanske upplever ni att inte hela
filmerna behover visas. Forbered da en tidpunkt som ni spelar
upp fran. Det &r ocksa smidigt att ha flikarna i webbldsaren
uppradade i ordning for att latt kunna navigera genom triften.
Undersok pé forhand mojlighet till projektor eller liknande
om ni ses fysiskt och testa samtalsprogrammet ni valt att
anvdnda om ni ses digitalt. Se till att ni 4r bekvdma med
programmets funktioner sdsom att dela skdrm, instdllningar pa
era mikrofoner och kameror eller hur man delar in deltagarna
i mindre grupper etcetera. Vissa kan vara obekvdma med att
visa sig sjdlva i kameran men det dr generellt rekommenderat
att alla ska ha den pa for gruppdynamikens skull. I sérskilda
fall kan detta behova frangés, 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 ar det viktigt att ni ledare
presenterar er sjdlva, sammanhanget ni
triffas i, tanken med gruppsamtalen samt
hur triffarna kommer se ut. Aven deltagarna
ska att fa presentera sig sjdlva. Gor dven en
beddmning om en pronomenrunda ar ldmplig.
Detta kan kénnas ovant eller onddigt for en
del att beritta, sérskilt om deras pronomen
overensstimmer med hur de tolkas. En
pronomenrunda dr dock vérdefull for att skapa
trygghet och acceptans da vi alla ar olika och
fortjanar att bli bemoétta med virdighet och
respekt. Alla har dock ritt att siga “pass” ifall
de inte vill sdga sitt pronomen. Fortydliga att
pronomen och tilltalsnamn kan vara négot
som fordndras ndr man kinner sig mer bekvim
med andra, sa det &r fritt att meddela gruppen
ifall ndgon deltagare vill bli tilltalad pa annat
sétt senare. Lds mer om presentationen under
rubriken ”Tema 1 — Start och introduktion av
psykisk hélsa”.

Incheckning

Som start pa varje traff “checkar” alla i
gruppen in. Syftet ar att alla ska fa mojlighet
att landa i rummet och bryta isen. Deltagarna
kan forslagsvis berétta lite om hur de haft det
eller mar idag. Det kan ocksé vara ett tillfdlle
for deltagarna att ta upp om nagot har levt
kvar sedan forra triffen. Aven ni som ledare
kan gora en kortare incheckning. Ett annat sétt
att starta dr med en kort avslappnings- eller
andningsovning. D4 alla “checkat in” eller
landat skapas en gemensam grund att utgd
fran.

METODMATERIAL | GENERATION RESILIENS - VIKTIGA SAMTAL | GRUPP

e

Psykoedukation

Kort beskrivet betyder psykoedukation i detta
sammanhang kunskap om samhélleliga fak-
torer som socioekonomiska och kulturella
olikheter samt olika kénslor, svarigheter och
diagnoser och vad det innebér att ha dem. Den
ger dig béttre forstaelse for det sammanhang
du lever i, hur det kan paverka ditt liv och hur
du fungerar 1 olika situationer. Begriplighet —
att forsta sin yttre verklighet och sina inre re-
aktioner — dr en stor och viktig del av
KASAM-teorin och hjdlper oss ménniskor att
hantera utmaningar och det som kénns svart.

Mycket av metodmaterialet bestar av infor-
mation som kan formedlas till deltagarna av
er som ledare. Materialet dr skrivet med ett
lattillgéngligt sprak. Utdver den nedskrivna
informationen finns det flera hyperlédnkar och
referenser till andra organisationer i texten dér
ni kan ldra er mer om det aktuella d&mnet. Lés
pa innan, sé att ni kan presentera det som be-
skrivs med era egna ord.

Media

I materialet finns lankar till externa sidor dar
ni kan visa och spela upp for deltagarna. Det
kan rora sig om filmer, bilder eller ljud som
ber6ér det aktuella d&mnet. Om ni véljer att
inte anvdnda er av media kan dnda bilder och
filmer vara en bra som en forberedelse att titta

pa.



O

Engagera gruppen
En viktig aspekt av stédsamtal i grupp &r att engagera deltagarna och skapa ett tryggt gruppklimat,
det vill sdga en trygg plats. Att dela tankar och erfarenheter i en grupp och fa uppleva att man blir
respekterad och lyssnad pa stérker sjalvkénslan, tilltron till sig sjélv och resiliensen. | materialet finns
olika exempel pa hur man kan engagera deltagarna i gruppen, vi beskriver fyra satt nedan. Inom
temana presenteras oftast mer &n ett alternativ och det &r ni samtalsledare som valjer vad ni tror

passar bést for era deltagare.

Ga en runda

Niér det i materialet star ”gé en runda” innebér
det att varje deltagare i tur och ordning far
prata utan avbrott medan de andra lyssnar.
Ordet gar sedan vidare till nésta deltagare
tills alla har fatt prata. Deltagaren som pratar
kan haélla i ett symboliskt objekt som ledarna
kommit dverens om for att markera vem som
har ordet”. Syftet med rundan &r att den som
pratar ska fa uttrycka sig sjalv fritt, utan radsla
for att ndgon annan ska ta gver. Nésta person
i rundan ska forsoka undvika att kommentera
vad andra sagt och istillet utgd frén sig sjilv.
Om en deltagare inte vill sdga nagot &r det
mojligt att sdga “pass”, varpa det blir nista
deltagares tur. Om det &r en storre grupp med
fler &n fem deltagare kan en tidsgréns behdvas.

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

¥

Bikupor

Forslagsvis kan ni ibland dela upp deltagarna
i mindre grupper om tva personer vardera.
Detta dr forstds beroende péd antal deltagare
och justeringar kan behova goras ifall det ar
ojamnt antal deltagare. Se till att det finns
utrymme i lokalen for detta, annars kan det
vara bast att ha diskussionen direkt i helgrupp.
For att minska social nervositet och osdkerhet
kan grupperna i borjan delas upp av er som
ledare.

Oppen fraga

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

et har kéants varmt och givande. Véldigt accepterande.

Paus

Under fysiska traffar foreslas 15 minuters paus
efter halva tiden. Ni ledare kan da forslagsvis
bjuda pé en ldttare fika. Undersok eventuella
allergier och om nagon i gruppen exempelvis
ir vegan eller har religidsa restriktioner. Aven
vid digitala traffar behovs pauser.

‘Q

Ocksa roligt med de sma aktiviteterna, avslappnande och
prestigelost.

Utcheckning

Varje traff avslutas med att alla i gruppen
berittar nagot for att ”checka ut”. Det kan réra
sig om en tanke eller nagot som de tar med sig
fran sessionen. Utcheckningen kan vara &ppen
dér varje deltagare fritt beréttar eller att alla
svarar pa en bestdmd fréga frén samtalsledarna.
Detta &dr ocksa ett tillfille for er som ledare
att bekréfta det som sagts under triffen och
berdmma deltagarnas mod att 6ppna sig.
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Traffens tema

Vid forsta motet dr det viktigaste att deltagarna kénner sig vilkomna och
att gruppledarna kort beskriver syftet med gruppen och hur vi ska arbeta i
gruppen”. Formedla gérna att ni alla gemensamt paverkar hur grupptréffarna
blir och att férslag och dnskemal pa hur arbetet ska ldggas upp gérna fér lyftas.

Valkomna!

Presentera kort er sjdlva som ledare med exempelvis 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. Méanga av oss dr nervdsa
infor att triffa nya ménniskor och att berdtta om sig sjdlva. Forbered er innan
triaffen sa att presentationen kénns bekvam och inte f6r 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 forhallningssitt och regler som behdver finnas i gruppen. Detta
samtal kan starta med att deltagarna i mindre grupper funderar 6ver regler och
forhéllningssétt som de vill ska finnas i gruppen.

Punkter som behéver komma upp ér:

*  Tystnadsldfte. Denna forutséttning gas igenom, vilket innebér att inte
heller deltagare ska sprida vad som sédgs utanfor gruppen.

»  Attlyssna pd varandra och ha ett respektfullt klimat. Det kan exempelvis
ske att en deltagare blir nyfiken och stéller foljdfragor till en annan, men
alla har alltid rétt att sdga 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 nagot
sadant framkommer, exempelvis att ndgon méar mycket daligt och &r
suicidal eller upplever vald hemma behdver samtalsledarna hjélpa
deltagaren att fa den vérd eller skydd hen behover. Viktigt hir att
poéngtera att deltagaren inte blir utesluten sa att andra inte kdnner sig
hémmade att berétta om sitt maende. Lds mer under rubriken ”Vad ska
man gora som ledare om nagon mar vildigt daligt?”.

Hur vi ska arbeta i gruppen

Att kort ga igenom hur ni som gruppledare ténker att grupptraffarna ska laggas
upp ar bra att hinna med under forsta traffen. Gor en genomgéng av hur arbetet
kommer fortga och strukturen for de kommande triffarna.

*  Gruppen kommer bland annat att dela och prata om erfarenheter och
tankar, titta pa filmklipp, fa information om olika &mnen och aspekter
som ror psykisk hélsa.

» Daglig agenda kommer att presenteras vid varje traff. Den kommer
alltid innehalla en incheckning, paus och utcheckning.

*  Om ni kommer att bjuda pa fika under pausen. Finns det sérskilda
6nskemal?

* Géigenom hur manga ganger gruppen kommer triaffas och vilka datum
det 4r. Bra att markera om det blir ett glapp pa grund av hogtid eller
liknande.

*  Hur deltagarna ska gora for att sjukanmala sig frén en traff.

» Presentera er roll som samtalsledare. Mélet &r att deltagarna ska prata
mest, men ledarna ska presentera amnen och hjdlpa samtalet att fortlopa
pa ett effektivt och réttvist sitt.

+ Idigitala triffar &r det bra att ga igenom programmets funktioner och hur
rutinerna ser ut for kamera och mikrofon.

Det har varit skont
att komma hit och
fa utrymme att
prata. Jag dar valdigt
tacksam att fa ha
kommit hit!
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Presentation av deltagarna
Efter genomgéng av forhallnings- och arbetssétt far deltagarna ldra kdnna
varandra mer. Lds mer om presentationsrundan pa sidan 8.

Alternativ 1: Varje deltagare presenterar sig sjélv och delar nagon personlig
information. Exempelvis nagot de tycker om, hur de fatt reda pa gruppen eller
vad som fér dem att ma bra respektive daligt.

Alternativ 2: Visa presentationsbilderna fran bilaga 8. Be deltagarna vilja en
bild som de fastnar for. Deltagarna ska sedan presentera sig sjdlva och beritta
vad det var i bilden som de fastnade for.

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

Varfor mar vi sa olika?

Psykisk hélsa och ohélsa dr numera vanliga begrepp, men vad betyder de
egentligen? Brainstorma tillsammans med deltagarna och skriv upp pa
whiteboard eller annan lamplig plats. Bekrdfta och utforska olika aspekter av
deltagarnas svar, beroende pa vad som kommit upp. Ni ledare kan sedan hjélpa
till med att definiera begreppen genom f6ljande alternativ:

Alternativ 1: Lis eller skriv upp hur WHO definierar psykisk hilsa “Psykisk
héilsa dr 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 Folkhdlsomyndigheten som
forklarar vad psykisk hélsa och ohélsa &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? Beskriv skillnaden.

Alternativ 2: Visa upp stegen fran bilaga 2. Hur skulle du beskriva att du mar
psykiskt idag — pa 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 en webbplats/material om psykisk ohélsa SRS ICAINISA

srs . . . . FOR MATERIAL:
Vilj ut en for gruppen passande webbplats eller material med information om
psykisk ohélsa och vad man kan géra om man &r orolig for sig sjélv eller ndgon Bilaga 8:
annan. Négra forslag att vilja mellan: umo.se, ungajourer.se, Vara Nere/Bilda Presentationsbilder

hemsidan, killar.se, maskrosbarn.org, tilia.se

Alla har olika férutséttningar

Vi ménniskor fods med olika forutséttningar och livsvillkor. Det medfor att
vi kan uppleva samma situation men att den paverkar oss pa olika sétt. Vi
har med oss olika risk- och skyddsfaktorer frén var tidiga uppvéxt och de
forstérks eller forandras med dren beroende av kulturella och socioekonomiska
faktorer. Det ndrmsta nétverket och den egna personligheten &r dven viktiga.
En riskfaktor &r t ex att leva i ekonomisk utsatthet eller att ha upplevt ménga
svara upplevelser, som vald och missbruk, under sin uppvéxt. Skyddsfaktorer
ar sddant som stdrker var formaga att klara av svara upplevelser som t ex en
trygg uppvéxt, nagon viktig person utanfor familjen, bra skolgang och goda

ekonomiska forhdllanden i slékten och familj. Animerat filmklipp frén
Folkh&lsomyndigheten.

. SKANNA
FOR MATERIAL:
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Basta tankbara liv
Det har ar en bild p&

en stege. 10
Toppen pa stegen "10"

motsvarar det basta liv 9
du kan tanka dig och

botten "0" det samsta 8
livet du kan tanka dig.

Om du tanker pé ditt liv
i storsta allmanhet, var 6
tycker du att du stér nu?

Kryssa i rutan det
nummer som du bdst
tycker passar in pé dig.

Sdmsta tankbara liv

Engagera gruppen
» Fraga deltagarna om de sjdlva kan komma pé faktorer som skulle kunna
vara skyddande eller utgora risk for psykisk ohilsa. Skriv upp pa tavlan
och diskutera fynden.

Formedla att vi alla har vara egna erfarenheter, tankar och sétt att uttrycka oss.
Det dr viktigt att ingen kénner sig forminskad i gruppen. Detta ldgger grunden
for det fortsatta arbetet i gruppen.

Eftersom det dr 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 tinka till ndsta gang
pa dmnen de tycker kdnns extra viktiga att ta upp under samtalsgruppen. Har
de négra tankar pa hur de helst vill arbeta?

Bilaga 2: Stegen
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Traffens tema

Fokus for dagens tema dr att presentera sig for varandra mer och gé igenom
forvantningar som man har pa gruppen. Vi vill ocksa komma in pa psykisk
ohilsa.

Incheckningsrunda

Presentera era egna namn samt pronomen och be deltagarna gora likadant.
Detta behdver inte goras varje gang, men dr bra att upprepa for att alla ska
lara sig varandras namn och pronomen. Man kan be deltagarna beritta om sitt
fornamn - vet man vem som valde ut det, finns den nagon koppling till nagon
i sldkten? Fraga ocksa om deltagarna tinkt pa ndgot som man vill prata om
i gruppen. Finns det tankar och forslag pa hur vi ska arbeta i gruppen? Har
de kommit pa nagot de vill foresla sedan forsta traffen? Skriv upp idéer pa
eventuella dmnen eller arbetssitt som deltagarna kommit pa. Ni som ledare
kan sedan underséka hur detta ska liggas upp — nagot av temana kanske
behover prioriteras bort?

Fraga deltagarna om vad de minns frén forra traffens samtal om psykisk ohélsa
och skriv eventuellt upp deras svar.

Psykisk halsa och ohdlsa

Psykiskt vilbefinnande och psykisk hélsa &r mer 4n bara franvaro av psykisk
sjukdom. Att ha en god psykisk hélsa innebdr inte att man dr konstant lycklig
och aldrig upplever jobbiga kénslor. En god psykisk hilsa ger mojlighet att
mota de svarigheter som livet innehaller.

Psykisk ohilsa ar ett omfattande begrepp som innehaller bade psykiatriska
sjukdomar, som depression, och normala kinslor sdésom nedstimdhet och
oro. Psykisk ohélsa kan handla om allt fréan tillfdlliga psykiska besvér av oro,
nedstimdhet eller somnbesvir till svérare psykiatriska tillstind som kronisk
depression, bipolédr 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 somn-
svarigheter. Dessa kan vara tunga att bdra for individen men ska oftast inte
behandlas medicinskt eftersom besvdren dr en normal reaktion pa yttre
stressorer. Det kan till exempel handla om oro for livssituationen eller stress
over specifika hindelser.

2. Psykiatriska tillstand: Kan exempelvis vara diagnostiserad depression,
angestsyndrom, &tstorningar eller bipoldr sjukdom. De hidr sjukdomarna
orsakar lidande for individen, gor att hen fungerar sémre i vardagen och kraver
professionella insatser som psykoterapeutisk behandling och/eller medicin.

Ibland kan deltagarna vara obekanta med denna uppdelning. Vad ténker
deltagarna om detta? Att ma daligt innebdr inte nddvindigtvis att man
behover ha kontakt med varden. Det kan ricka med att tréina upp resiliens,
utveckla hanteringsstrategier samt hitta stod i var omgivning for att klara av de
motgangar som hor livet till.

Engagera gruppen
* Har deltagarna tips pa saker man kan gora for att klara av svara
situationer pa ett sa bra sitt som mojligt?
* Fréaga gruppen vad diagnoser betyder for dem och hur viktiga de &r.

Utcheckningsrunda

Jag har lart mig nya
saker om psykisk
hélsa och ohdlsa.
Det har vidgat

mina vyer, gett nya
perspektiv, och gjort
mig batire pa att
relatera till andra.
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, ltvecklande, utmanande
och valdigt roligt. Har lart
mig massor om mig sjalv
genom egna och andras
upplevelser.

Traffens tema

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

Incheckning

Kénslor

Kinslor #r nagot vi fods med och som alla upplever varje dag. Andé kan det
vara svart att prata om och forsté sina kénslor. Ett viktigt budskap &r att alla
kénslor &r ok — och att det ar vad vi gor, hur vi hanterar kédnslan 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: Kéanslocirkel. Be deltagarna vilja ut ndgra kénslor som
paverkar dem mycket. Det &r bra att fundera pa och uppticka hur de olika
kéanslorna kénns. I exemplet har "glad", "arg", "ledsen" och "radd" valts ut. Be
deltagarna téinka sig att de utvalda kénslorna skulle rymmas i en cirkel — som
olika stora tartbitar. Vilken av dem blir den stdrsta respektive minsta? Vilj
farg for respektive kédnsla och fyll i en cirkel. Ni kan vilja hur det har varit
den senaste veckan eller aret. Lat deltagarna presentera sina cirklar om de vill.

Alternativ 2: Kanslospalter. Skriv upp spalter med positiva, neutrala och
jobbiga kénslor pé tavlan. Lat deltagarna séga kdnslor och i vilken spalt de hor
hemma. Skriv upp pa tavlan och se hur ménga de kan komma pa.

Mer om kénslor - Affektteorin
Beritta for deltagarna om affektteorin.

Enligt teorin féds vi alla med nio grundlaggande affekter eller kénslor:
» tvé positiva kdnslor: glddje och intresse
* en neutral kénsla: forvdning
* sex jobbiga kénslor: ledsenhet, ridsla, ilska, avsmak, avsky och skam

Ett annat sitt att kategorisera véra olika kénslor &r motiverande kénslor och
hdmmande kinslor. De motiverande kénslorna fér oss att handla/gdra ndgot, .. SKANNA

. o . FOR MATERIAL:
medan de himmande far oss att dra oss tillbaka.

Bilaga 6: Kénslocirkel
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Det har varit
det latt att tdnka att de jobbiga kénslorna dr daliga och att vi ska jobba for att Skanl' aft veta att

Dessa kénslor finns hos ménniskor i hela vérlden, i alla kulturer. For manga &r

aldrig kéinna dem. Det dr dock inte mojligt, alla har jobbiga kénslor ibland dven
om man i allméinhet &r glad. Dessutom &r kénslor viktiga informationskéllor

detta hander pa

och har viktiga funktioner. Genom ménniskans evolution har de burits med ﬁsdagkvéillar. Det

oss for att de har hjélpt oss att Gverleva, forsta vara egna behov och navigera har va rit

i relation till andra.

Kénslor kan alltsé fungera som en slags inre végvisare, som kan styra oss i som man
den riktning vi behover. Det dr viktigt att ldra kinna sig sjidlv och lyssna pa .

sina kénslor for att vigledas att vélja situationer som kénns bra for en och inte veft inte kommer

hamna i sddana som dr skadliga. Méanga kan nog relatera till att ibland kanske dama en.

gora saker pa grund av grupptryck, trots att det kdnns fel inombords.

Kénslor &r ocksé viktiga i kontakten med andra ménniskor. Nar vi visar kénslor
kan vi hjélpa andra att forstd oss och véra behov béttre. Det ér 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 kinslomaéssiga reaktioner &r alltsa till viss del &rftliga, men de paverkas
dven av vad vi har varit med om under véra liv och pa vilket sétt vi har fatt l4ra
oss att forstd och forhalla oss till vara egna och andras kénslor. Det dr viktigt att
kunna tillata alla kénslor. Ingen kénsla &r fel eller oacceptabel, utan det &r hur
vi agerar som dr viktigt. Att kiinna jobbiga kénslor &r alltsa precis lika viktigt
som att kénna positiva kénslor.
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Kanslocirkel

Exempel pd kanslocirkel

Arg

Glad:

Arg: Réd
Ledsen: Blatt
Radd: Brunt
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Jag har tyckt

om samtalen

I gruppen.
tngagera sruppen Det har varit

Fraga deltagarna vad de tror att funktionen eller syftet med de olika kénslorna () ®
dr. Skriv upp pa tavlan och hjélp dem fylla i och forklara ifall det blir svart. Ia mrl kt 7

Nedan finns information om kénslors funktion, alla behéver inte gas intre SSA nt OCh

igenom om inte deltagarna visar intresse: oo

Radsla: Det hir dr nagot farligt, vi borde undvika detta. Exempelvis h I
om vi ser en orm &r det bra att vara ridd eftersom vi annars kanske hade gatt a sosa mt.
fram och klappat en kobra. Ridsla kan signalera att det 4r dags att fly.

Ledsenhet: Ger oss information om att det vi &r ledsna Over
betyder mycket for oss, det &r vért att kimpa for eller pa annat sétt investera i.
Funktionen med kénslan &r att stanna upp och reflektera samt hitta ny riktning.

llska: Det kan vara bra att kinna ilska for att sétta granser om nagon
behandlar oss illa eller liknande. Funktionen med kénslan &r att ge plats till
véra kénslor och behov i relation till andra.

Avsmak: Bra for att vi exempelvis inte ska dta nagot som ér ruttet
eller pd annat sitt odtligt.

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

Skam: Ar en kiinsla som ir till for att reglera sociala sammanhang
sa att man inte gor bort sig infor flocken. Att bli utesluten ur flocken har under
mansklighetens historia varit forknippat med livsfara, och det dr déarfor skam
ar en sa svar och stark kénsla. Ofta dr skammen knuten till olika gruppers
olika normer. Skam kan vara skadlig for oss nér den till exempel himmar och
begrénsar oss pd negativa sitt.

Férvaning: Négot nytt som behdver uppmirksammas, kan vara
nagot bra eller daligt.

Gladije: Ger information om att det som vi blir glada av &r nagot
vi borde fortsitta att gora. Funktionen av kénslan &r aterhdmtning, vilket &r
viktigt for att vi ska klara av att hantera yttre stressorer.

Intresse: Kan dra oss till situationer, manniskor och aktiviteter som
ar meningsfulla. Funktionen med kénslan &r att vi ska utforska bade den yttre
vérlden och vart inre.

Kéinsloreglering
Hur vi hanterar véra kinslor beror mycket pa vad vi har fatt med oss under var
uppvaxt och lart oss av vara fordldrar och andra vuxna.

Om vi ténker oss ett héndelseférlopp med tre olika slut:

Ett litet barn som springer och ramlar. Barnet gor sig illa och borjar grata. I det
forsta alternativet springer en fordlder fram till barnet och later barnet gréta.
Foraldern trostar och forsoker lugna. 1 det andra scenariet méter fordldern
barnets grat och skrik med att forneka/forminska dem och sdger irriterat “det
var vél inte sa farligt” och fortsétter med att skélla pa barnet - “Varfor méste
du alltid ramla - sluta grata!” I det tredje scenariet forsoker fordldern snabbt
distrahera barnet fran den svara kénslan - “Kom nu, vi koper glass!”

Som barn behdver vi bli lugnade nér vi har jobbiga kénslor, men med tiden lar
vi oss att lugna oss sjdlva. Nér nagot stort och jobbigt hiander i en vuxens liv,
kanske ett dodsfall eller skilsméssa, soker hen formodligen sig till vanner eller
familj, vilket sker enligt samma princip som for det ledsna barnet.

Med en fordlder som inte klarar av eller tillater vissa kénslor kan det vara svart
for barnet att 14ra sig acceptera, forsta och hantera dem.
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Kansloregleringsmodell

Kdnner smarta/radsla

Blir lugnad K \ Skriker/gréater
Referens: inspirerad av

Behov av trost Rédda Barnen/TMO 2017

Det dr inte farligt att kénna starka kénslor, &ven om de kan vara svéra att hantera.
Att stidndigt undvika kénslor som &r obehagliga eller svara kan diaremot gora
att vi mar sdmre pa langre sikt. Vi undviker da att tréna upp var resiliens. En
sak som &r viktig att tdnka pa &r att kénslor inte alltid motsvarar verkligheten.
Vara kénslor &r ett resultat av var egen tolkning och inte en objektiv sanning.

Engagera gruppen:

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

Alternativ 3: Be deltagarna berdtta om ett tillfdlle da de beréttat om nagot
jobbigt for ndgon annan. Hur kéndes det efterat?

Utcheckningsrunda

Det kan vara fint att innan eller efter utcheckning ldsa upp f6ljande citat: . SKANNA
“Jag kommer kanske inte att minnas vad du sa, jag kommer kanske inte minnas FOR MATERIAL:
vad du gjorde, men jag glommer aldrig hur du fick mig att kinna”. Bilaga:

— Maya Angelou Kansloregleringsmodell
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Det har yarit
Iqra att .Cll‘kCI en
fimma i veckan

fa jobba med
mitt "inner

child".

Traffens tema
Under traffen vill vi reflektera mer 6ver olika kénslor. Detta for att kunna forsta
och acceptera oss sjdlva battre.

Incheckning

Forsta och hantera kénslor

Ni som ledare tittar tillsammans med gruppen pé de sju rubrikerna under Vara
Neres ”Forsta”. Att forsta sina kanslor ar forsta steget for att kunna anvénda
kénslor pa ett hjdlpsamt sétt. Nedan finns nio olika kénslotillstdnd som kan
vara viktiga att ta upp. dér vi kompletterat Vara Neres material med "skam"
och "rddsla".

*  Sorg

e Panikattack
* Oro

e Ilska

+  Angest

* Ensamhet
* Nedstdmdhet

Om det kénns ldmpligt, dr skam och réddsla ytterligare tva kinslor som kan
komplettera Vara Neres material.

Engagera gruppen
Vilj ut kdnslor 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 kinslorna
viljs ut.

G4 igenom det som Vara Nere skriver under respektive rubrik under stycken
”Forstd”. Ta en i taget. Vilj dartill ett av de fem alternativen nedan for att
reflektera 6ver 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 lagger i en ask. Dérefter tas en lapp i taget upp och gruppen
hjélps at att svara pa fragan.

Alternativ 4: Om ni kommit dverens om att arbeta genom att sjdlva mala/
teckna/skriva, ta tid till det.

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Vara Nere, “Férsta”.
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Angestkurvan

Angest Tankt férlopp
'
Naturligt forlopp
0 > Tid

Undvikande beteende
_ SKANNA
FOR MATERIAL:

Inspirerad frén Clarks &ngestkurva, hémtad frén
Akademihdlsan, Chalmers och Géteborgs universitet. Bilaga 5: Angestkurvan

Prata om angest och nedstadmdhet
Angest och nedstimdhet #r tvd kinslor som ménga unga beskriver att de
kanner igen. De kan vara bra att gé in lite djupare pa.

Angest

De flesta ungdomar beskriver att de ibland kénner dngest. Det kan vara viktigt
att podngtera att angest i sig inte dr farligt och alltid gar 6ver. Ni ledare kan
visa upp eller rita &ngestkurvan fran bilaga 5. Ofta tinker vi manniskor att en
situation kommer att vara mycket jobbigare dn vad den faktiskt &r, men om vi
forsoker stanna kvar och sta ut och hantera kénslan s minskar faktiskt angesten
med tiden. Pa sikt blir angesten mindre jobbig att hantera om vi fortsitter Gva
pa att vaga utsitta oss for och rida ut den. Ett exempel &r en person som fér
angest av att gé till skolan. Om personen har gatt hela veckan i skolan sé kénns
formodligen fredagen lite mindre jobbig dn hur méandagen kéndes. Forestéll er SKANNA
istéllet att samma person inte gatt till skolan pa flera ar. Formodligen kénner FOR MATERIAL:
den personen en dnnu stdrre angest av att ténka pa och forsoka ta sig till skolan
om det gatt lang tid sedan hen var dér.

Bilaga 7: Depression och
ma battre spiral

Nedstamdhet

Manga deltagare 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 fér oss att ma bra dven om vi inte kénner for att
gora nagonting pa grund av nedstdmdhet. Det kan vara nagot smatt som att titta
pa en bra serie eller vara i solen ett litet tag. Pa sikt blir det lattare att gora fler
saker som kdnns meningsfulla.

Engagera gruppen
UR har gjort tio avsnitt i serien ”Tdnk till snackar stress”. Varje avsnitt ir

= o o X . SKANNA
ungefér tio minuter. Titta igenom avsnitten innan och spela upp klipp om négot FOR MATERIAL:

som ni tror skulle tilltala era deltagare. Diskutera klippet i grupp efterat. Vad vickte
filmklippet for tankar? Om du brukar kénna stress — hur kénns den i kroppen?

UR, “Tank till snackar
stress”
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Hur hanterar man sina ké&nslor?

Ett av de viktigaste och bésta sétten att hantera sina kénslor pa 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 4r jobbigt att sétta ord
pa sina problem i stunden, men upplever att det ar skont efterat. Ga till exempel
igenom det som Vara Nere skriver under sektionen “Hantera” om olika syften
med samtal och olika tips. Det dr mycket information, sé vilj ut nagra 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 bdst och sa vidare...

Alternativ 3: Lis foljande chattfraga for deltagarna:

"Hej... jag vet inte vad jag ska géra om jag ska vara drlig. Jag har en svar
depression enligt likare och dom tycker jag ska borja prata med folk som
ungdomsmottagningen men jag vagar inte. Jag dr rdadd for att berdtta hur
jag madr och jag dr sd van att klara allt sjilv, halla allt inom mig. Jag har
sjdlvskadebeteende, aggressionsproblem, svar dangest 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 soka
hjdlp. Ingen i min familj vet heller hur jag madr 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/hjélp pa vad andra har gett
som svar om det behdvs.

Svar 1: Hej! Jag forstar din situation, jag har ocksd jdttejdttesvart att prata
om och beskriva mina kinslor! Jag vagar inte heller ga och prata med ndagon,
for jag dr ndstan helt siker pa att vi bara kommer sitta ddr och jag inte
kommer sdga ndagot. 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 séiga, men som du inte klarar att siga. Det kan ibland vara lite littare.
Jag sjdlv tranar varje dag. Jag mdr fortfarande daligt, men jag mdrker direkt
ndr jag inte trdnat att det blir samre. Och om det finns ndgot som du tycker
dr roligt att gora, gor det sa ofta som du kan! Men det bésta hade ju varit om
du kunde ga och prata med nagon! Kanske kdnns det sikrare om din flickvin
foljer med? I 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 svart att berdtta hur du mdr for andra.
Kanske dr det ldttare att borja berdtta om ditt mdende for ndagon i en anonym
chatt (till exempel Jourhavande Kompis som drivs av Réda Korset, eller
foreningen Tilias chatt)? Det kanske dr ett bra forsta steg?

Utcheckningsrunda

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Vara Nere, "Hantera”.

Jag har
hittat et nytt
sammanhan
under en tu
period.
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Dagens tema

Dagens tema handlar om niar man kan behdva soka professionell hjdlp och
om ett viktigt men svart &mne; sjalvmord. Mélet 4r att prata om myter och att
deltagarna ska ventilera sina tankar och kénslor kring detta.

Incheckning

Hur kan man veta ait man behéver professionell hjalp?
Vara Nere: Om man har matt vildigt déligt i mer &n tva veckor eller har
svart att klara av vardagen kan man behova professionellt stod. Till exempel
vid langa eller aterkommande 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 géra nu. Hur skulle ni
gd tillvédga for att soka professionell hjidlp om ni behéver det? Skriv upp
deras svar pé tavlan.

Oftast dr det bra att borja med att trdffa en kurator pa skolan eller nagon
behandlare pa sin vardcentral. Personer under 18 kan vinda sig till barn- och
ungdomspsykiatrin, BUP. Vissa mottagningar vill dock att ungdomar forst
ska ha pratat med vardcentralen. 1177 &r ett telefonnummer som &r Oppet
dygnet runt med information om var ndrmaste mottagningar finns och hur man
bokar tid dit. Ungdomsmottagningar dr ocksa bra och vana vid att ungdomar
har tankar om sjalvmord. Om man dédremot kdnner att tankarna &r mycket
patringande och om léget kiinns akut ska man alltid ringa 112 eller dka in
till en psykiatrisk akutmottagning. Om det kinns svart att ringa eller ta sig
dit sjdlv s& boér man be om hjilp av nagon i familjen, ndgon annan vuxen eller
en vén.

Tankar om sjalvmord och att stétta andra

Paminn deltagarna om kénslohanteringen som diskuterades forra triffen. Som
beskrivits tidigare finns det manga problem som en person kan klara sjélv eller
med hjélp av sitt sociala nitverk. Men det finns kénslor och situationer da vi
behdver professionell hjdlp. Var tydlig med att varje ménniska har en gréns
och inte kan klara allting sjélv, vilket inte heller &r malet. Ett bittre och mer
realistiskt mal &r att man ska vara tillrickligt trygg och stark i sig sjélv for att
ha mod att soka hjdlp nér det behovs.

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

Manga personer som har sjdlvmordstankar kdnner en stark hopploshet eller
oférmaga att pa nagot sitt forbéttra sitt liv. Sjdlvmord kan di ses som en
16sning pa problemen. Det &r viktigt att forstd att detta &r en mycket dalig
problemldsning. Det finns alltid hjélp att fa och mdjlighet att fordndra sin
situation eller tdnka annorlunda pa den. Nédr en person har varit nedstimd
under lingre tid blir de kognitiva resurserna, “hjdrnans formagor”, nedsatta.
En person med stor psykisk ohélsa kan dérfor ha svarare att se 16sningar pa
problem &n en person med béttre psykisk hilsa. Tankar pa sjalvmord &r absolut
inget att skdmmas 6ver. Det ar dock 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 manga olika problem och vill att alla som ténker eller
kénner pé detta sétt soker hjalp.

SKANNA
FOR MATERIAL:

UMO, “Ingen pallar
med mig”
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Kristrappan

Orolig for sig sjalv | Akut motiagningar

Hindra sig sjélv frén att géra sig illa

Mycket jobbigt | Be om hidlp

Sté ut sé gott det gér med kénslan

Ringa nan
Chatt/ringa stédlinje
Gé och tréna

Lite mer jobbigt

Kurator Vad 96r man?
Promenera
N . kri k
Lite jobbigt | T o dogbo
ignorera
Ata gott

Kaélla: Kristrappa gjord vid digital samtalsgrupp hésten 2022

Krisplan
Nir man mar mycket déligt kan det vara svart att tinka klart. Det 4r da bra att
ha en krisplan redo som man kan folja ifall man hamnar i en kris.

Ibland talar man om att det &r bra att géra sin egen “kristrappa”, med olika
steg for "lite oro — ganska mycket oro — mycket, t o m farlig oro”. Hur ser
din kristrappa ut? Dela ut en kristrappa till varje deltagare och be deltagarna
beskriva med egna ord vad de skulle gora pa ”de olika stegen”.

Engagera gruppen:
* Gaigenom deltagarnas kristrappor.

Stotta andra

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

Engagera gruppen .. SKANNA
Alternativ 1: Friga deltagarna hur man kan gora for att ta initiativ till ett FOR MATERIAL:

samtal med en vén som man misstdnker mar daligt. Vad ska man ténka pa i ett
saddant samtal? Skriv upp vad deltagarna séger pa tavlan. P& ume.se hittar du
konkreta forslag pa vad man kan géra

Bilaga 9: Kristrappan

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

Sjé@lvmordstankar hos andra

Det kan ocksa vara sa att ndgon som deltagarna kénner har sjélvmordstankar
eller sdger att hen vill begéa sjalvmord. Bekréfta de kdnslor och upplevelser
som deltagarna har, det dr en mycket svar situation nér ens vén uttrycker sa
starka kénslor och lagger sa mycket ansvar pa en. Det &r viktigt for er som SKANNA
ledare att lyfta att om ldget dr sa akut som i filmen maste varden kontaktas. Om FOR MATERIAL:
situationen &r akut ska man forst ringa 112 och sedan motivera till att kontakta
anhorig eller ndgon annan viktig vuxen.

umo.se, "Att stétta ndgon

som har sjglvmordstankar"
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Har langtat till
att komma Hill
gruppen for att
rata och lyssna.
et har varit
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”Myter” om sjdlvmord fran Suicide Zero
Det &r 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 “vicka den bjorn som sover”

Sanning: Att prata om sjdlvmord innebér inte att man “vicker den bjérn som
sover”. Att sitta ord pa tankarna tillsammans med ndgon som vill lyssna kan
istdllet hjdlpa oss att hitta andra utvégar eller géra oss medvetna om att vi
behdver soka hjélp.

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

Sanning: Mellan 85 - 90 procent av dem som gjort allvarliga sjadlvmordsforsdk
och &verlevt avlider inte av detta senare i livet. De vill egentligen inte do, utan
vill bort fran sitt lidande. Alla som star runtomkring kan forstarka skélen att
leva for den som mér daligt. Aven de mest allvarliga sjalvmordstankar kommer
och gar. Manga av dem som Overlevt ett sjalvmordsforsok fragar sig efterat:
”Hur kunde jag tinka sa?”

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

Sanning: Om ritt hjélp ges efter sjalvmordsforsdket kommer majoriteten inte
att gora ett sjalvmordsforsok igen. De flesta som gor ett sjalvmordsforsok dor
inte senare i sjalvmord. Det finns dock en forhojd risk bland dem som inte
har fétt rdtt hjdlp att gora nya sjalvmordsforsok, framfor allt i samband med
perioder av depression eller psykos. Vid dessa perioder bor personen bevakas
av ndra anhoriga och har ett storre behov av ytterligare stod.

Engagera gruppen
+ Titta pa filmen Vdga Fraga Pocket pd Suicide Zero. Fraga deltagarna
vad de tyckte om filmen. Vad vickte den? Hur pratar man med en kompis
som man dr orolig for om hen har tankar pa sjalvmord?

Tema: Ta hand om sig sjalv

Vi vill oftast vara en bra och stottande vén, men ibland kan det bli for mycket.
Det kan leda till att man sjélv borjar ma daligt eller att det paverkar ens eget liv
negativt. Vissa saker kan bli for tunga att bdra ensam, som att nagon skadar sig
sjalv eller vill ta sitt liv. Att tipsa om vart man kan vénda sig eller vara tydlig
med att man tycker att vinnen behdver professionell &r ocksé att vara “en god

£

van”.

Det dr viktigt att sétta granser dven mot sina vénner och partners. Om man
kénner angest och stress eller inte orkar finnas dir pa samma sétt langre for en
annan behdver det uttalas. Manga kénner sig elaka nér de sitter granser, men
det ar viktigt for den egna psykiska hidlsan och for att den andre ska fa den
hjélp hen behover.

Engagera gruppen:
* Dela upp deltagarna i smagrupper och prata om en situation dé en vin

o 121: . .. . . . . SKANNA
mar déligt. Prata om att sétta granser pa ett sétt som kdnns okej. FOR MATERIAL:

Filmen Véga Fréga Pocket,

Utcheckningsrunda Suicide Zero
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Varit givande, ett
bra stod och gett
mycket hopp.
Varit viktigt helt
enkelt.

Tema for dagens traff
Dagens traff handlar om sjdlvmedkénsla, identitet och hur denna kan foréndras
i olika perioder i livet. Tanken &r att deltagarna ska ges mdjlighet att prata om
konsidentitet och sexualitet.

Incheckning

Identitet

Introducera dagens dmne och ménniskors identitet kan fordndras genom livet.
Minniskor lar kénna sig sjdlva mer och utvecklas hela tiden. Deltagarna ér i en
fas dér deras liv dr i stdndig fordndring. Ni som ledare kan bekrifta detta, att
det sker stora fordndringar i deras liv bade vad géller sysselséttning och ansvar
hemma, men dven rent fysiologiskt.

Engagera gruppen:

»  Skriv upp pé tavlan ”Vem har jag varit?” och 14t deltagarna tinka och
svara pa hur deras identitet har tagit form tidigare i livet. Ni som ledare
kan ge exempel pa er egen identitetsutveckling, exempelvis i relation till
religion, kultur eller engagemang och intressen.

»  Skriv sedan upp "Vem dr jag nu?” och be deltagarna tinka pa sina
nuvarande identiteter och intressen. Hér kan ni som ledare aterigen
koppla till nagot om er sjélva.

* Alternativ 1:Légg till en fraga om hur de tror att deras framtida jag
skulle tinka om deras nutida jag.

» Alternativ 2: Be deltagarna reflektera kring sin identitet i relation till
samhillets normer. Introducera begreppet intersektionalitet.

Olika aspekter av identitet

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

Engagera gruppen

Alternativ 1: Fraga deltagarna vilka begrepp de kdnner till och skriv upp dem
pa tavlan. Exempel ar asexuell, muslim, transperson, rasifierad och BIPOC
etcetera.

Alternativ 2: Be deltagarna tinka pa sin egen bekantskapskrets eller skolmiljo.
Hur tror ni att det skulle vara for ndgon att “komma ut” i den? Finns det ndgot
som forenklar eller 4r 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 l4dsa om olika identiteter. Dar finns det ocksa
information om fysiska métesplatser.
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Vad som anses vara vackert har fordndrats genom tiderna och kommer att
fortsétta forédndras. 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 tdnker mycket pa sitt utseende pa ett negativt sétt, sdrskilt unga personer.

Att vara osdker pa sitt utseende ar 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. P4 sociala medier &r manga bilder dessutom filtrerade eller pad andra
sitt fixade for att se sd 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:
* Vad tidnker deltagarna pa nir de hor ordet utseende? Vad fér de for
associationer?
* Dela upp deltagarna i sméagrupper och be dem diskutera om de kan ma
déligt av nagot eller ndgon de foljer pa sociala medier och om det ar
nagot eller ndgon som far dem att mé bra. Samtala sedan i helgrupp.
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Sjdlvmedkéinsla

Sjélvmedkénsla dr formagan att bry sig om och visa omtanke for sig sjalv. Med
en god sjalvmedkénsla kan vi klara av stora utmaningar och det 4r en nyckel
for god psykisk hélsa. Det kan beskrivas som att prata med sig sjélv pd samma
stottande och vénliga sitt som med en god vdan. Ménga sédger saker till sig
sjdlva som de aldrig skulle sdga till andra. Det 4r inte ovanligt att vi ménniskor
sédger saker till oss sjdlva sdsom att vi ar daliga pa ndgon aktivitet eller i skolan,
lata som aldrig gor vara laxor, att vi 4r fula eller att vi anvdnder andra negativa
och nedséttande ord och fraser for att straffa oss sjilva.

Kénslan av att vara dalig och misslyckas sitter igang en “inre dialog” i form
av destruktiv sjélvkritik.

Engagera gruppen:

Alternativ 1: Frdga deltagarna om de vill dela med sig av kritiska tankar de
har om sig sjéilva eller situationer da de varit sjilvkritiska och skriv upp dessa
pa tavlan. Skriv annars upp mer allméngiltiga teman och berétta kanske lite om
vad du sjdlv var osdker pad som ung.

*  Tandgra exempel frén tavlan och fraga deltagarna hur det skulle svara om
en ndra vin berdttade att hen kinde sd om sig sjélv. Skriv upp svaren. Det
ar oftast léttare att ha medkénsla med andra én sig sjélv.

Det ricker inte med att tankemassigt forsoka intala oss sjdlva att vi duger eller
att allt dr okej. Vi behover kénna att orden stimmer och ar pa riktigt. Det dr den
kénslomissiga upplevelsen av sjédlvmedkénsla som behovs for att vi pa riktigt
ska bli stdrkta i oss sjdlva. Det gar att trdna upp sig pé att kinna sjdlvmedkénsla
— kénslor av omsorg, vinlighet och virme mot sig sjdlv.

Alternativ 2: Be deltagarna att fundera pa olika sétt man kan stirka sin
sjdlvmedkénsla. Fyll i med dessa sétt:
» Ténk dig en situation nér ndgon har visat omtanke/varit vénlig mot dig.
Vad sa och gjorde personen i fraga? Hur kindes det for dig?
* Tréna pa att inte vara sjalvkritisk. Forsok vara ”snéll” och forlatande
mot dig sjélv.
» Tréna pé att gora “snidlla”/vinliga saker i vardagen. Det behdver inte
vara stora saker. Ta en fika tillsammans med nagon som du tror blir glad
av det eller gor nagot som du tycker om att gora.

Det gér alltsé att stidrka sin motstdndskraft mot stress och sjélvkritik. I vart
komplexa, snabba samhélle 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 sjdlvmedkénsla handla om att prioritera att stanna upp for att bry
sig om och ta hand om sig sjélv. Vi kan till exempel dva pa medvetet rikta
uppmaérksamheten inat och reflektera 6ver vad vi ténker och kénner, pa ett
nyfiket, forstdende och tilldtande sitt. Forsok att undvika att doma dina kénslor
och tankar som ritt eller fel, bra eller daliga.
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Det har starkt
sjalvkanslan att
vara pa en plats dar
man dr accepterad
och far finnas.




En trygg plats

Finns det nagon plats dér du kan slappna av och dér du trivs? Ett sétt att kunna
slappna av och lugna sig sjdlv ér att tinka pé en trygg plats dér man tycker om
att vara. Hur kénns det att vara dar? Ett annat sétt dr att kontakta personer som
man brukar bli lugn av. Det dr ocksd mdjligt att befinna sig pa en trygg plats i
sin fantasi. Platsen kan vara en plats vi varit pa, last om eller sett i en film som
kénns trygg och hérlig att vara i.

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

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

Alternativ 2: Ge deltagarna papper och penna och 14t dem rita sin inre trygga
plats. Gé sedan en runda dér deltagarna far presentera och beskriva vad de
skapat.

Det finns dven appar sdésom Réidda Barnens Safe Space som kan hjélpa en att

hitta till si inre lats. T finns ocksé avslappningsévningar. . SKANNA
1tta t1ll Ssin egen 1nre trygga plats. 1 appen ninns ocksa avslappningsovningar. FOR MATERIAL:

Utcheckningrunda Rédda Barnens Safe Space
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https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/barn-och-unga/safe-place/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/barn-och-unga/safe-place/
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Tema for dagens traff

Under denna tréff har vi fokus pa den egna familjen och slikten. Vi pratar bland
annat om att familjer ser olika ut och om jobbiga upplevelser och livsvillkor

t ex vald inom familjen.

Incheckning

Familjen

Familjen &r viktig genom hela livet, men sérskilt under uppvéxten. En familj
kan se ut pd en ménga olika sdtt. Vissa tillhor en kérnfamilj, vissa tillhor en
regnbagsfamilj och vissa har en sjidlvvald familj.Vissa flyttar hemifran tidigt
medan andra bor hemma tills de gifter sig. “Hemma” borde vara en plats dér vi
kénner oss trygga och kan slappna av men tyvérr &r det inte sa for alla.

Sedan ar 2020 ar Barnkonventionen lag i Sverige. I och med det fick barn,
alla under 18 ar, dnnu starkare skydd i lagen. Alla barn ar lika vérda och har
rittigheter som fordldrar &r skyldiga att uppréitthalla. Ett barn har exempelvis
ratt till privatliv, att vara kér i vem hen vill oavsett kon, tréffa de vanner hen
vill sa ldnge de inte &r farliga for hen, ha en egen fritid och bilda sin egen
trosuppfattning 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 férandrats 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 sa abstrakt eller péhittigt de vill. Ga
sedan en runda och lat deltagarna presentera sin familj och vad de ritat.

Det dar kul att prata
om olika problem
och se andra
perspektiv. Valdigt
fint.

METODMATERIAL | GENERATION RESILIENS - VIKTIGA SAMTAL | GRUPP



Brak och vald

I princip alla familjer brakar ndgon géng. Brak behover alltsé inte vara déaliga —
de kan till och med vara nédvindiga. Men det ar skillnad pa brak och brak som
kénns hotfulla eller dvergar till fysiskt eller psykiskt vald.

Engagera gruppen:
*  Hur ser/sag ett typiskt brak ut i din familj? Hur brukade bréket” sluta?

Vald i familjen

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

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

» Lés 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 avstd
fran att géra ndagot 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).
» Fréaga deltagarna vad de tycker att Julia skulle kunna gora i sin situation?
Skriv upp pa tavlan och diskutera.
Alternativ 3: Be deltagarna forestélla sig att de har barn i framtiden. Vad
skulle de gora likadant som sina foréldrar och vad skulle de géra annorlunda?

Troligtvis kommer tidigare samtal upp om att sdka hjilp hos en annan vuxen,
exempelvis nagon pa skolan eller att ringa polisen. Férmedla att ménga 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 anvdnda vald ar ett
brott i Sverige och det &r den person som utovar vald mot nagon annan som har
ansvar for valdet. Ingen annan.

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

Vad é&r hedersrelaterat vald och fértryck?

Det ér aldrig okej att kontrollera och straffa ndgon for att upprétthélla familjens
rykte. Att utsétta ndgon for det kallas hedersfortryck och kan till och med vara
olagligt. Men det finns hjélp att fa bade for dig som blir utsatt och for dig som
utsétter nagon. P& UMO:s hemsida finns information samlat om &mnet. Om
det finns dnskemal om att arbeta mer om heder i gruppen finns mer information
pa Nationellt centrum mot hedersrelaterat vald och fortryck.

Utcheckning
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. SKANNA
FOR MATERIAL:

UniZons webbplats

_ SKANNA
FOR MATERIAL:

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Nationellt centrum mot
hedersrelaterat vald och
fortryck

_ SKANNA
FOR MATERIAL:

UMO om hedersvéld och
fortryck



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
http://www.umo.se/familj/vald-och-orattvisor-i-familjen/vad-ar-hedersrelaterat-vald-och-fortryck
https://www.hedersfortryck.se/for-dig-som-ar-utsatt/
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 vinskap kan se olika ut, kirlek och sex och samtycke.

Incheckning

Véanskap

Engagera gruppen

Alternativ 1: Fraga deltagarna vad som definierar vinskap? Skriv upp
deltagarnas svar pa tavlan.

» Ifall det behovs, lds upp detta inldgg fran umo.se och fraga vad deltagarna
tycker om det:

Ska jag vara helt drlig sd vet jag inte riktigt, jag tror att en véinskap forst
och framst handlar om att man mdste ha funnit respekt for sig sjilv och
sedan kan man avgora om man har en dkta vin. Man ser ofta saker som:
"om du kan géra detta med din vin sd dr ni dkta vinner" men jag tror
inte att det finns ndgra speciella kriterier for en bra vin utom att hon
skall vara respekterande och inte vara kdnslokall. /Osdker, vilsen

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

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

Karlek och samtycke

Alla har olika mycket erfarenhet av kérlek och sexuella situationer. I hogstadiet
har 25 procent erfarenhet av att vara i en relation, motsvarande siffra pa
gymnasiet dr 75 procent. Vid 17 ars alder ar det ungefar 40 procent som inte
har sexdebuterat — det ser alltsa mycket olika ut.

P4 UMO.se finns mycket frigor och svar om sex, kérlek och relationer.
Metomaterialet ""Det borjar med mig", framtaget av Fatta, Make Equal och
MAN, kan ocksa vara bra att ta del av.

Engagera gruppen

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

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

Hej! Jag dr intresserad av en kille som gdr pd min skola. Vi har ndagra
gemensamma vinner och ldser spanska ihop men pratar egentligen
aldrig med varandra. Jag brukar lyssna ndr han pratar med andra och
han verkar verkligen jdtterolig och sndll men jag vagar inte sdga ndgot
till honom. En gemensam vin 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 dir kommer dricka. Vad ska jag gora?
/Anonym

Det har varit fint
och en wholesome
upplevelse. Det

har varit kul att

fa komma till ett
sammanhang varje
vecka. Jag har fatt
nya vanner.

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Metodmaterialet "Det
bérjar med mig"
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https://www.umo.se/
https://utrymmet.se/wp-content/uploads/2017/01/DetBorjarMedMig_Handledning.pdf

SKANNA
Samtycke o _ FOR MATERIAL:
Att aktivt samtycke krdvs for att ha sex med nagon &r viktigt att stanna upp vid

i gruppen. Vad betyder det? Ett siitt att beskriva det 4r att titta pa filmen "Te Filmen “Te och samtycke”
och samtycke" tillsammans och prata om jaimforelsen med att dricka en kopp
te. Filmen visar pa olika scenarion, som till exempel att ha druckit te tidigare
betyder inte att ni ska dricka te igen, samt gor kopplingen till sex. Vad ténker
gruppdeltagarna jamforelsen i filmen?

Bra sex ska kédnnas bra innan, under och efter. Man har narsomhelst ratt att
sdga nej till eller avbryta sex. Man ska ha sex for att det &r kul, spannande och
skont och aldrig for att vara snill eller for att inte gora den andra besviken.

Varningstecken i ndra relationer SKANNA
En relation ska tillféra ndgot positivt i livet och sammantaget ska en relation fa FOR MATERIAL:
oss att ma bra, stirkta 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 for dem. Ofta borjar det bra men blir sémre
over tid och dé kan det bli svért att inse hur dalig situationen &r.

8 varningstecken fran
ungarelationer.se

Engagera gruppen

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

» Titta sedan pa 8 varningstecken fran ungarelationer.se

*  Vad tycker deltagarna om dessa tecken? Finns det ndgot som de inte
tankte pa? Haller de med om vad videon visade? Komplettera tidigare .. SKANNA
anteckningar pa tavlan. FOR MATERIAL:

Alternativ 2: Visa ett avsnitt eller klipp fran ”Dér for dig” pa UR. Titta UR “Dér for dig”
igenom avsnitten och vélj ut passande sekvenser. Forslagsvis klippet fran
avsnitt 2 dér 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 pa toaletten i avsnitt 5.
*  Vad vicker detta for kdnslor i deltagarna? Vad tror de att Jossan och
Viktor ténker eller kdnner?

Alternativ 3: Visa filmen ”Shit varfor knuffade jag henne?” som &r skapad
av MAN och finns p4 killar.se.

*  Vad vicker denna film for kdnslor i deltagarna? Vad tycker de att killen

. . . . SKANNA
i filmen borde gora harnést? FOR MATERIAL:

* Fortydliga att bara for att denna film visar killens inre tankegdangar sd
finns det ingen ursdkt for det han gor.

Filmen “Shit varfér
knuffade jag henne?”
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https://fattaman.nu/te-samtycke/
https://fattaman.nu/te-samtycke/
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.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/
https://www.youtube.com/watch?v=HWXKWcvHm-U

Porr

RFSU har tagit fram ett material som forberedelse pa hur man kan arbeta med sex och
porr” i skolan som vi foreslar att ni som ledare tittar pa infor denna tréaff. Filmen heter
»Sa pratar du om porr — lyssna pd eleverna”.

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. Malet &r att deltagarna ska f& méjlighet att reflektera kring
kénslor, forestdllningar och funderingar kring pornografi.

Engagera gruppen
»  Skriv upp plus och minus pa tavlan. Om det &r svart for deltagarna att komma
pa svar, be dem att forestélla sig en person som gillar porr — vad tror de att hen
tycker dr bra med porr? Respektive en person som inte tycker om att titta pa porr
— vad tycker hen &r daligt med porr?
» Diskutera de ord som kommer upp: Varfor ar detta ndgot bra? Varfor ar detta
nagot daligt?

Om gruppen ér ensidigt positiv eller negativ sa stéll foljdfragor. Det &r viktigt att bade
positiva och negativa aspekter av pornografi kommer upp, &ven om deltagarna kanske
bara héller 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?
*  Hur forstérker porr rasistiska stereotyper?
+  Arpornografi fornedrande? Om ja, i sa fall for vem?
+ Kan man ldra sig nadgot av porr?
*  Vad ser ni som det storsta problemet med porr?

Utcheckning

FOR MATERIAL:

RFSU, ”Sé pratar du om
porr — lyssna pé& eleverna”

SKANNA
FOR MATERIAL:

RFSU, “Plus och minus
med 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/
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.rfsu.se/sex-och-relationer/for-pedagoger-och-yrkesverksamma/metodbanken/arskurs-7-9/samhallet/sa-pratar-du-om-porr-plus-och-minus/




Tema for dagens traff
Fokus for traffen &r att fundera &ver sin egen framtid, relationen till tid och vad
som &r “viktigt for mig”.

Incheckning

Tiden

Introducera samtalsdmnet tid. Vi behdver alla relatera till tiden pé ett eller
annat sétt. Pa gott och ont, tickar den framat vare sig vi vill eller inte. Vad
tanker gruppdeltagarna?

Engagera gruppen:
* Vad tidnker deltagarna nir de hor ordet tid? Vad é&r tid? Hur mycket
tanker deltagarna pé tiden? P4 vilket sitt styr den ménniskor? Skriv upp
deltagarnas svar pa tavlan.

Framtiden

Att hitta och skapa sin egen vég — sin egen framtid — &r och kénns ofta svart
och osékert. For att kunna gé vidare med sitt liv 4r det ocksa viktigt att forsta
och acceptera det som hént oss tidigare i livet. Det innefattar dven de kédnslor
och sitt att reagera vi kanske har eller hade. Det &r latt att fastna i kdnslor och
tankar av skam och anger som gor det svart att ta sig framat.

Att forverkliga det vi vill och drémmer om ar 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 &ven en hjélp for att skapa en bra framtid. Att ta
sig tid att fundera 6ver vad man vill och kan gora, och vad som &r viktigt for
en, dr ett sétt att hjélpa sig sjdlv att tinka framat. Det giller ocksa att ta ett steg
i taget — manga kallar det for delmal. Att hitta eller séka upp sammanhang dér
vi kan gora just det — som vér samtalsgrupp — &r ett exempel pa vad man kan
gbra. Vi vet ocksé att hjilpa andra 4r en nyckel till att d&ven sjélv ma bra och
uppleva att man gor nagot viktigt.

Engagera gruppen
Ett sdtt att skapa den framtid man vill &r att tdnka kring vérderad riktning och
mal. Skriv upp begreppen pa tavlan och forklara for gruppen.

* Envarderad rikining dr inte 4r menat att uppnds, utan snarare nagot att
efterstrdva (ndgot som dr viktigt for en). Exempelvis kan en virderad
riktning vara att man vill vara en god vdn. Om man vet vad man
vérderar i livet blir det ldttare att ta beslut som stimmer dverens med ens
vérderingar och undvika sadant som strider mot dem.

* Mal ska ga att uppna, sdsom att klara av en viss utbildning. For att nd mél
som kanske annars kénns for stora dr det bra att dela upp dem i delmal.
Om maélet exempelvis &r att fullgora en hogskoleutbildning, skulle olika
delmal kunna vara att f& godkédnda betyg i gymnasiet, ta studenten, att
plugga pad Komvux eller att gora hdgskoleprovet och sedan soka in till
utbildningen. Vil inne pé utbildningen kan delmélen vara att klara prov,
lamna in uppgifter, ta hjélp av studievégledare etcetera.

Det dr ocksa viktigt att fundera 6ver vad som far en att ma bra just nu. Vad far
du kraft och energi av? Nar kinner du dig glad eller stark? Vad gor att du kan
slappna av och kédnna dig trygg nér mycket i livet dr trist och besvirligt? Vad
som far oss att ma bra &r olika fran 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 tréna eller att prata med ndgon man tycker om. Att ma bra i stunden ar
ocksa viktigt for att kunna bygga en bra framtid.

Man har insett nya
saker men ocksa
lart sig mer och

fatt mer forstaelse
kring psykisk hdalsa/
ohalsa.
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Livslinje

v

Jag féddes

Engagera gruppen

Lat deltagarna tinka till och reflektera 6ver sin framtid genom nagot 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”. Forestill dig hur du vill att ditt liv ska se ut om ett ar? Om tva 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 ar. Vad ar skillnaden? Vad skulle
du kunna gora for att fa det sa?

Be deltagarna dela med sig av vad de vill fran 6vningen. Beskriv att deltagarna
nu dr pa vég att ga fran att vara unga till att bli vuxna och att det &r vanligt
uppleva spinning, nervositet och langtan infér den Gvergangen. Att 1dmna
barndomen innebér en stor frihet och dkat ansvar med en storre osdkerhet 4n
tidigare. Det kan &ven kénnas utmanande och tufft att ta sig ut i vuxenlivet och
exempelvis flytta hemifran och kunna forsérja sig sjélv.

» Friga vad det dr som deltagarna kommer att sakna mest med att vara

barn/ungdomar.
» Frdga vad deltagarna ser mest fram emot med att bli och vara vuxna. .. SKANNA
FOR MATERIAL:
Sammanfatta som avslutning att vi ju vet att livet ibland kan kénnas tomt, Bilaga 4: Livslinjen

ensamt och stundtals meningslost. I gruppen har deltagarna fatt gd igenom
att det ar normalt att ibland kdnna s& och att kénslor ofta kommer och gér.
Ibland kan man behova prata med ndgon som lyssnar och fundera dver det
som kanns 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 sdka 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

Foérutom utcheckningen, fraga deltagarna om det finns nagot &mne de gérna FOR MATERIAL:

vill ta upp sista gangen.

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







Tema for dagens traff
Det ér nu sista gangen gruppen triaffas. Vi sammanfattar och utvérderar det vi
arbetat med tillsammans.

Incheckning

Onskat &mne att ta upp
Om det framkommit 6nskemal att prata mer om ett visst tema, passa pa att
gora det.

Sammanfattning och reflektion
Sammanfatta tillsammans vad ni arbetat med i gruppen. Skriv upp pa
whiteboard.

Engagera gruppen

Be deltagarna att minnas och reflektera 6ver hur samtalstréffarna har varit. Var
tydlig med att alla tankar dr vdlkomna, bade synpunkter pa vad som varit bra
och daligt.

Ndgra exempel pa fragor som kan vécka tankar ér:
*  Hur var det att triffas forsta gdngen?
*  Vad har varit bra med att triffas?
» Négot du tycker har varit speciellt bra eller jobbigt?
*  Vad har du saknat?
» Nagot sérskilt du tar med dig?
» Saker som ni tycker att vi som ledare ska ta med oss till nédsta grupp?
*  Hur kénns det att sluta nu?

Deltagarna fir dela med sig av vad de vill fran sina reflektioner. Aven ni som
gruppledare kan dela med er av vad ni tycker varit sarskilt betydelsefullt.

Utvérdering

Dela ut en utvérdering med fragor (se bilaga 12) som ni ledare senare samlar
in frén 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 ockséa lika méanga lappar som det &r 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 nagot till de olika deltagarna.
Alternativ. 3: Ledarna kan forbereda ndgon positiv symbol, objekt,
dikt, musikstycke eller liknande som ges eller delges till deltagarna som
avslutspresent.

Utcheckning

Har tyckt om och
seft fram emot varje
gang. Det har hjalp
mig mycket att vara
med.

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Bilaga 12: Férslag pa
utvdrderingsfragor vid sista
grupptraff
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Bilagor

Kénsloregleringsmodell

Kénner smérta/rédsla

Blir lugnad Skriker/gréer

; ——
Behov av st [ty il

Bilagal: Kénsloregleringsmodell

Stegen

Dot & onbid -
nsge.

Basto ankbora v
9
8
7
6
s
4
3
2
1

Samua tnkbora

Bilaga 2: Stegen

Bilaga 3: Né&tverkskarta

Jog fiddes

Bilaga 4: Livslinjen
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Angest Tankt frlopp
Naturligt férlopp
© Tid

Undvikande beteende

Bilaga 5: Angestkurvan

Kénslocirkel

Bilaga 6: Kénslocirkeln

Depressionsspiral

Ma bittre spiralen

i g it o e

Bilaga 7: Depression och mé
béttre spiral

Bilaga 8: Presentationsbilder



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

Bilagor

Bilaga &: Presentationsbilder

Bilaga &: Presentationsbilder

Bilaga 8: Presentationsbilder

Bilaga 8: Presentationsbilder

Bilaga 8: Presentationsbilder

Kristrappan

bt Ring 112
Orolig for sig sidlv | Akt motogaingor

Hindro sig i frin o gira sig ilo
Be om higlp

Mycket jobbigt
51 ut 8 gon det gbr med ki

Lite mer jobbigt | Sho/rngo sodinie

Koo Vad gér man?

Lite jobbigt

Bilaga 9: Kristrappan
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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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https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/Bilaga-8-Presentationsbilder.pdf
https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/kristrappan-1.png

Bilagor

Bilaga 9: Extramaterial

Tema 1: Start och intro 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.

Tema 2: Presentation och intro av psykisk ohdlsa
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. Da kanske vi istédllet maskerar
var primira kénsla, ledsenhet, med en sekundér kénsla, ilska.
Det blir ofta skadligt i langden eftersom den priméra kénslan
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.

Ké&nslomé&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 ratt
» Luras — séiger inte hela sanningen, utelamnar
information, litsas inte veta
*  Flyr — drar sig undan
* Foljer — anpassar sig efter vad ledaren/den starka
siger

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

Tema 6: Identitet, sjalvmedkénsla och en "trygg
plats"

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

Traff 7: kompisar, karlek och sex

URpod Toxic

URpodden Toxic handlar om relationer, granser och véld.
8 avsnitt pa ca 30 minuter vardera. Vilj ut en del av ndgot
avsnitt att lyssna pa tillsammans.
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Nedan presenteras olika sidor dér det finns stod for ungdomar
rorande sex och relationer.

Killar.se
Pa killar.se finns material som texter, exempel pa chattfragor,
korta filmer och svar pa frdgan ”Vad &r porr?”

”Porr bestar oftast av filmer och bilder pa ménniskor som gor
sexuella saker framfor kameror. Den ér inte gjord i syfte att
lara oss om sex, utan dr i manga fall skapad av foretag och
personer som tjdnar 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 dérfor vara svar att méirka som tittare.”

Ungarelationer.se

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

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

. SKANNA
FOR MATERIAL:

UMO-podden

. SKANNA
FOR MATERIAL:

. SKANNA
FOR MATERIAL:

UR, "Tank till” URpodden Toxic


https://www.youtube.com/watch?v=tFNMdAlkYsE
https://www.umo.se/kroppen/utseende/kropp-och-utseende/
https://urplay.se/serie/221520-toxic-berattelserna
https://killar.se
https://ungarelationer.se
https://urplay.se/serie/221520-toxic-berattelserna
https://www.youtube.com/watch?v=tFNMdAlkYsE




Bilagor

Bilaga 12: Férslag pé& utvérderingsfragor vid sista
grupptraff

Fraga 1: Vilka teman tyckte du mest om att prata om?
» Kinslor och olika sitt att hantera dessa
* Olika sitt att ma psykiskt daligt pa
* Sjalvmedkénsla
e Nadra relationer + vald i relationen
*  Oro for ndgon annan
e  Om framtiden
e Sexualitet
* Identitet

Fraga 2: Var det nagot tema som vi pratade fér mycket
om? Om ja, 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 grupptillfallen (10 st) var:
* For manga
* Lagom
+ Fi

Fraga 6: Vad tyckte du om léingden péa grupptraffarna?
* Forlanga
* Lagom
» Forkorta
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Fraga 7: Vad har det betytt fér dig att vara med i
gruppen?

* Jag har lart mig nya saker om psykisk hdlsa/ohélsa

* Jag har fatt nya vinner

» Jag har tyckt om samtalen i gruppen

* Den har hjélpt mig att ma bittre.

Fraga 8: Tror du att din upplevelse av gruppen skiljde
sig fran andras upplevelse baserade pa din identitiet?
Om ja, hur?

e Ja, beskriv hur nedan

* Ngj

Fraga 9: Beskriv med egna ord hur det har varit fér dig
att vara med i gruppen:

Fraga 10: Skulle du rekommendera nagon annan att
vara med i en liknande grupp?

e Ja
*  Negj
e Kanske

Fréaga 11: Ovriga tankar/feedback som du vill dela
med oss
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