








» Kan man vara bista vanner utan att prata om svara eller kinslosamma
saker?

» Kan man vara kompis med nadgon som har helt andra virderingar eller rostar
pa ett annat parti dn en sjdlv?

» Kan man vara bra vinner om bara den ena driver relationen och tar
initiativ?

Engagera gruppen: hallbar vénskap i vuxen alder

"Mdnga tycker att det dr svart att hitta nya vinner i vuxen dlder. Det

kanske kdnns som att alla bara haller ihop med barndomskompisarna och

dr ointresserade av att utveckla fler vinskaper. Andra umgds mycket med

kollegor och verkar ha vildigt ldtt att ldra kidnna nya personer. Sen finns de

som inte verkar vilja ha kompisar, eller dr ndjda med barn och familj. Men

det finns dven de som vill knyta nya kontakter, skaffa vinner och bli béittre pd

att vdrda sina befintliga vinskapsrelationer. Det dr det vi ska prata om idag."
L . SKANNA

Nedan finns en 6vning i tre delar som syftar till att lyfta och fokusera pa FOR MATERIAL:

dessa omraden pa ett handfast sitt. Ovningen ér inspirerad av ett videoklipp

titulerat "Déarfor har du svart att fa vinner i vuxen alder" av skribenten och

producenten Tanvir Mansur.

Tanvir Mansur, "Darfér
har du svart att f& vénner i
vuxen &lder"
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A: Gemenskap - hitta sammanhang

Dela ut papper och pennor. Be deltagarna att ta ett par minuter och skriva

ner vilka intressen och hobbys de har eller som de &r nyfikna pa. Uppmuntra
alla att tdnka sa brett som mdjligt. Om de har svart att komma pa saker, ndimn
eller skriv upp nagra av exemplen nedan:

* Datorspel: e-sport, retrospel, indiespel, specifika datorspel

* Andra spel: schack, bradspel, kortspel, rollspel, figurspel

* Fysiska aktiviteter: gym, 10pning, fotboll, kampsport, frisbeegolf, friluftsliv,
dans

* Kultur & vetenskap: musik, historia, film, foto, teater, stand-up, litteratur,
astronomi, astrologi

* Husdjur: hundar, katter, gnagare, reptiler, héstar, faglar

» Hantverk: keramik, malning, trésljd, sdmnad, drejning

» Kopa, sdlja, byta: g pa loppis, antikviteter, vintageklader, aktier,
investeringar

Nir alla skrivit fardigt sa véljer ni ett av f6ljande alternativ att gora:

* Dela upp gruppen i bikupor dir deltagarna léser varandras papper och siger
vilka intressen de tror har levande communitys.

» G4 en runda dér alla l4ser upp vad de skrivit. Ni kan diskutera i helgrupp
var deltagarna tror det finns levande communitys. Ni som samtalsledare kan
anteckna pa tavlan.

B: Initiativ - att foresla att traffas

Oavsett om man vill ha en ny kompis eller vill fordjupa en befintlig vanskap
sa behdver nagon ta initiativ och foresla saker att gora tillsammans. Prata i
helgrupp om en eller bada rubrikerna nedan.

Att foresla for en person att traffas som kompisar

* Vad kan ga fel? Vad kan fé en person att sdga nej?

* Vad tror du kan hindra nagon fran att foresla det?

* Vad dr ett bra sitt att fraga pa?

* Vad &r en passande aktivitet att foresla for ndgon du inte kénner sa bra?
Finns det nagot som &r opassande, och i sa fall vad?

Du har en kompis som du tycker om men ni hors inte lika ofta

* Varfor brukar kompisar glida frén varandra?

* Vad kan vara anledningar till att nigon siger nej till att ses?

* Om kompisen dr upptagen, hur kan du visa att du fortfarande finns dér &ven
om ni inte traffas som forut?

C: Varda relationen - bygg en hallbar relation
"Det finns mdnga likheter mellan olika slags ndra relationer. Till exempel att
de behéver vdrdas och tas om hand. Men vad betyder det?"

Borja med en Oppen fréga dir deltagarna far berétta vad de ténker pé ndr de
hor “varda relationen”. Vad kan det innebéra? Det skulle kunna vara:

* att avsitta tid till att umgas

* att hora av sig regelbundet

* att visa att man bryr sig om personen

« att lyfta saker som kan vara svara att prata om.

Efter en kort stund, stéll dessa tva fragor till deltagarna:
« Finns det nagot du redan gor for att varda en eller flera viktiga relationer i
ditt liv?

* Vad ir en sak du skulle kunna gora mer eller oftare?

Ga sedan en runda dir alla far svara pa fragorna. Uppmuntra deltagarna att
dela personliga exempel och stélla foljdfragor till varandra.

Det har varit
helt fantastiskt
att fa den har
mojligheten att
vara med har,
larorikt.
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Tema: karlek

Hér finns tva dvningar utifran temat kérleksrelationer — vilj
den som ni tror passar gruppen bast, eller gor bada tvd om
béada passar och ni har tid.

Engagera gruppen: Diskussionslinjen

Det hdr dr samma O6vning som Diskussionslinjen under
rubriken ”Mer vénskap” pa sida 33. Hér kan ni exempelvis
anvinda dessa fragor istéllet:

» Kan en kille och en tjej vara kompisar pd samma sétt som
tva killar?

* Ar “friendzone” en riktig grej?

* “Nice guys finish last”, far snélla killar inte trdffa ndgon?

» Kan man dela upp killar i grupper som “alfa, beta, sigma”
etcetera?

* Har killar storre sexlust dn tjejer?

« Ar folk utseendefixerade nir de viljer partner?

Det dr potentiellt kontroversiella fragor vilket stéller krav pa er
som gruppledare. Om nagon ger svar som stirker osanna eller
negativa fordomar, eller som kan uppfattas som krénkande,
ar det viktigt att ni bemdter detta. Vi rekommenderar att

ni forst later andra deltagare stilla fragor till varandra.
Om det behdvs, kan ni som ledare stdlla foljdfragor som
uppmuntrar deltagarna att reflektera och se saken fran andra
perspektiv. Det dr ocksa viktigt att ni dr vil forberedda och
har en nyanserad forstaelse for bade fragorna och de svar som
kan komma. Pé sa sitt kan ni bidra till en meningsfull och
konstruktiv diskussion.

Engagera gruppen: kommunikation, kénslor och
konflikt

"Konflikter kan sdra oss, skaka om oss och ibland leda till att
relationer fordndras eller avslutas men de kan ocksa ldra oss
viktiga saker om vara kdnslor och behov. I denna évning ska
Vi utgad fran individuella erfarenheter och hjdlpas dt att dra
ldrdomar fran dem."

Ge alla deltagare ett par minuter att ténka pa en konflikt de
haft i sitt liv. Det kan vara allt frdn ett mindre missforstand
till ett hjdrtkrossande svek. Understryk att det inte behdver
vara en situation dir de sjdlva betedde sig pa ett sétt de angrar.

Dela upp gruppen i bikupor. 1 varje par ska en deltagare i
taget berétta om konflikten, vad som hénde och hur de tanker
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pa den idag. Den som lyssnar kan forsoka notera

vilka kéanslor som tycks

vara ndrvarande. Efter att en person beréttat sa stéller den andra fragor och de

diskuterar tillsammans. Exempel pa fragor att stilla:

* Varfor uppstod konflikten?

e Hur kindes det i situationen? Vilka kénslor var narvarande?
* Vilka kénslor har du nér du tdnker pa situationen nu?

* Vad 6nskar du att du hade gjort annorlunda?

 Hur tror du att den andra personen upplevde situationen?
* Vad sag du for problem med den andra personens agerande?
* Vad hade den personen kunnat gora for att 16sa konflikten snabbare eller

bittre?

« Kan du prata med personen om det idag? Varfor eller varfor inte?

Efter ungefér 15 minuter samlar ni alla i helgrupp och gar en runda. Alla far
kort sammanfatta samtalet de haft med fokus pé kédnslor och ldardomar. Om det
finns tid s& uppmuntra de som lyssnar att stilla fragor till varje beréttare efter

att han 4r klar.

Tema: kombination av karlek och vénskap

Engagera gruppen: konflikter i vénskap och

kérlek

Dessa dvningar passar for grupper som vill prata om bade kérlek och vinskap.

Alternativ 1: Rollspela konflikter

Att rollspela kan kénnas pinsamt eller svart, men om ni tror att det passar
och kan vara givande for er grupp sa testa! Hér ska ni dela in gruppen i
bikupor. Varje par féar ett scenario som handlar om en konflikt, antingen i en
vinskapsrelation eller en kdrleksrelation. Antingen viljer de sjdlva sina roller
eller sa bestimmer ni som gruppledare vem som spelar vem. Efter rollspelen
diskuterar ni i helgrupp hur deltagarna hanterade konflikten, par for par. Vilka
strategier fungerade bra? Vad kunde ha gjorts annorlunda? Om rollspel dr svart
for just er grupp kan ni istéllet gora alternativ 2 nedan.

Alternativ 2: Diskutera konflikter

Lis upp en eller flera scenarion fran bilaga 4 dir konflikter sker. Diskutera vad
som hénde i helgrupp och fraga deltagarna vilka affekter som var nérvarande.

De nio affekterna:
* Tva positiva kénslor: glddje och intresse
* En neutral kinsla: férvaning

* Sex negativa kénslor: ledsenhet, rddsla, ilska, avsmak, avsky och skam.

Overga sedan till bikupor dir deltagarna ska diskutera hur konflikterna kan
16sas. Efter en stund atersamlar ni gruppen och later varje par berétta kort om

sina losningar.

Utcheckning

Det ar bara tva tréaffar kvar nu, sa under dagens utcheckning kan ni utdver att
fraga deltagarna vad de tyckt om dagens traff ocksa lata dem berétta hur det

kénns att gruppen borjar lida mot sitt slut.
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Pa traff 7 insag
jag att allt
ligger i en sjdly,
att jag sjalv
maste arbeta
med det och

ta mina egna
steg.

Traffens tema

I dagens traff ar det dags att blicka framat. Under trdffen kommer varje deltagare gora
en individuell handlingsplan fo6r den nérmsta tiden. Det &r ett tillfalle for deltagarna
att reflektera ver vad som ér viktigt for dem, vad de finner lustfyllt och som skénker
deras liv virde.

"Dagens trdff dr den ndst sista trdffen vi har. Idag ska vi ta sikte framat, tinka
konstruktivt och fundera pad vad som dr viktigt for oss och vad vi vill fordndra i livet —
vi ska gora upp en plan for det.”

Incheckning
Gé en runda. Utdver er vanliga incheckning kan ni lata alla berétta om hur det kinns att
blicka framéat och forsoka skapa forandring.

"Med madlet att forbdttra era relationer ska ni nu skapa varsin givande och realistisk
handlingsplan for de ndrmsta tre mdnaderna. I denna évning ska ni forst identifiera
era virderingar och sedan skapa konkreta, genomforbara mal — och sdtt att na dem."

Engagera gruppen: handlingsplan fér relationer

Borja med att dela ut papper, pennor och varsin utskrift av bilaga 5 till alla deltagare.
Om gruppen ér liten (fyra deltagare eller férre) kan de sitta i helgrupp och diskutera
medan de skriver sin individuella plan, men &r de tillrickligt ménga kan ni med fordel
dela upp gruppen i bikupor. I bikuporna ska deltagarna stétta och ge varandra rad.
Under 6vningen gar ni 16pande runt och hjélper deltagarna om de behdver det.

Samla alla i helgrupp igen och ga en runda. Varje deltagare ska nu kort berétta om
sin plan. Ni kommer gé igenom planen i detalj pd nista traff sa idag kan deltagarna
fokusera pa att berétta om sjdlva malet och varfor de valde just det.

Be gruppen ta med sin respektive bilaga hem — och att ta med den igen till nista
samtalstraff. Uppmuntra dem att jobba vidare pa planen hemma om de har lust. De
kan fraga sig:

« Kénns planen heltdckande och genuin?

* Finns det nagot de vill &ndra efter nya insikter fran diskussionerna?
» Kan maélen eller stegen goras mer tydliga och konkreta?

» Behover fler hinder eller atgérder identifieras?

Utcheckning
I denna utcheckning kan ni fréga hur dagens 6vning kéndes och hur det kinns att nésta
traff dr gruppens avslutning.

Om en deltagare missar denna tréff

Vi rekommenderar att ni kontaktar personen i fraga, mejlar dem och bifogar mallen for
handlingsplanen. Be dem f6lja instruktionerna i bilagan och gora en plan pa egen hand
hemma att ta med till nésta traff. Om de inte gor det sé kan traff 8 vara mindre givande
men sjdlvklart &r de 4nda vilkomna och kan inspireras av de andra under den tréffen.
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Traffens tema

Det hér ér den sista traffen i samtalsgruppen. Deltagarna kommer presentera sina
handlingsplaner fran traff 7, utvérdera hur det varit for dem att gé i gruppen och
sedan avslutar ni.

Incheckning
Be alla deltagare att dela hur det kédnns att gruppen kommer avslutas efter idag.

Om nagon deltagare missade forra triffen och heller inte kunnat gdra en
plan pa egen hand sa féar de istédllet vara aktiva lyssnare. Ge dem en mall for
handlingsplanen och uppmuntra dem att anteckna om de kénner sig inspirerade

Tema: blicka framat

Engagera gruppen: presentera handlingsplanen
"Pa senaste trdffen gjorde ni varsin individuell plan och vi fick héra vilka mal
ni valt. Nu ska vi ga igenom dem mer ordentligt tillsammans."

Ni ska nu ga en runda dér varje deltagare presenterar sin plan. Beritta eller
skriv upp fragor som deltagarna kan utgé ifran, exempelvis:

* Hur landade du i malet?

+ Overvigde du nigra andra mal?

* Kan du ténka dig andra eller fler steg for att na ditt mal?

* Vad ldrde du dig av diskussionen med kompisen forra gdngen?
* Vad tror du kommer vara mest utmanande?

* Vad ser du mest fram emot?

Deltagarna beréttar hur de tinkt, om de @ndrat ndgot sen forra veckan och om
de tror att de kommer nd malet inom tre manader. Ldmna utrymme for de andra
deltagarna att stélla frdgor och for den som berittar att be gruppen om rad.

"Tack for bra diskussioner och inspirerande handlingsplaner. Vi hoppas att ni
kénner att det varit givande och att ni dr peppade pa att bérja jobba for att nd
mdlen. Det héir var den sista dvningen for samtalsgruppen men vi sdger inte
hej da riktigt dn. "
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Utvardering

Dela upp gruppen i bikupor. Deltagarna ska prata om vad de lért sig och vad
de kommer ta med sig fran gruppen, vad de uppskattat mest och vad som kunde
varit battre. Hér dr nagra forslag pé fragor de kan diskutera:

* Vilket samtalsdmne eller tema uppskattade du extra mycket?

* Vilken dvning var mest givande?

* Vad har varit det bédsta med gruppen?

* Vad hade du velat ha mer av?

* Var det nagon dvning eller nagot tema som du inte uppskattade s& mycket?
* Vad skulle kunna forbéttras for en ny samtalsgrupp?

* Vad har du lart dig i gruppen som du kommer bara med dig framat?

Fragorna finns ocksa under bilaga 6 om ni vill be dem skriva ned sina svar.

Efter 10-20 minuter samlar ni deltagarna i helgrupp. Gé en runda dér bikuprna
far sammanfatta diskussionen de haft. Be deltagarna individuellt berétta en bra
sak med gruppen, en som skulle kunna bli béttre och en sak de kommer ta med
sig fran gruppen. Var beredda pa att férdela ordet sé alla hinner dela med sig om
ni har ont om tid.

"Vi har nu natt gruppens slut. Tack till er alla for att ni deltagit och lagt ned den
hdr tiden och det hdr jobbet. Det ni gjort dr viktigt och nagot ni kommer tacka er
sjdlva for. Ni har lagt en grund for att bli béttre pd att ta hand om era relationer,
ndgot som ocksd dr viktigt for hur ni mar. Skulle ni behéva ndagon slags stod i
framtiden sa var inte rddda for att ta det steget. Det viktigaste dr att ni tar hand
om er sjdlva. Vi vill onska er varmt lycka till med allt ni tar for er."”

Utcheckning
Be alla deltagare att berétta vilken kénsla eller vilka tankar de tar med sig fran
dagen.
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Bilagor

Bilaga 1: Presentationsbilder Bilaga 3: Kénslocirkel
Arg Exempel pa keinslocirkel
Ledsen
Radd
N
a8
N
N
"
Glad:
Arg: Rd
H o Ledsen: Blat
Bilaga 2: Stegen Rock: Bunt

10 Bésta tinkbara liv

Stegen

Toppen pé stegen, 10,
motsvarar det bésta liv
du kan ténka dig och
botten, 0, det sémsta
livet du kan Kinka dig.

Om du tanker pa ditt liv
i storsta allmanhet, var
tycker du att du star nu?

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

0 Samsta tankbara liv

Jjojoyjojoyojojojojojo
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Bilaga 4: Konfliktscenarion E¥

Scenario 1: Oenigheter

Adam och John har varit ndra vinner i flera 4r. Adam kénner att John
inte ldngre prioriterar deras vanskap eftersom John ofta tackar nej till
forslag att ses och ibland stdller in planer i sista minuten. John & andra
sidan kénner sig pressad av jobb och andra dtaganden och tycker att
Adam dr krdvande.

Roller:

Adam: Du ir frustrerad 6ver att du och John inte tréffas lika ofta.
Du kénner dig sdrad och irriterad 6ver att du inte far respons nér du
foreslar saker, du undrar om han vérderar er vanskap.

John: Du har en hektisk period i livet och tycker att Adam inte forstér
hur stressigt du har det. Du irriterar dig ibland pa Adams ton och
kénner ibland av pikar.

Hur hanterar ni oenigheten om tid och era forvéntningar pa
vinskapen?

Scenario 2: Plugga tillsammans

Emil och Samir &r vénner och arbetar tillsammans i ett grupprojekt
pé universitetet. Emil upplever att Samir inte tar ansvar for sin del av
arbetet. Samir kdnner att Emil &r alltfor kontrollerande och inte later
honom bidra pa sitt sétt.

Roller:
Emil: Du tycker att Samir inte ger dig utrymme att gora saker pa ditt
sdtt och kédnner dig ifragasatt.

Samir: Du tycker att Emil dr oengagerad och kédnner dig ensam i
arbetet. Du vill att han ska ta mer ansvar.

Hur kan ni hitta en l6sning for att samarbeta béttre och undvika
framtida missforstand?

Scenario 3: Svartsjuka

Sabina och Erik har varit tillsammans i ett ar. Erik blir ofta svartsjuk
ndr Sabina umgds med sina manliga vénner, vilket leder till spanda
diskussioner. Sabina kénner sig kontrollerad och tycker att Erik borde
lita pé henne.

Roller:

Erik: Du kdnner dig osdker och tinker att Sabina kanske inte ar helt drlig
om sina intentioner med sina manliga vanner. Eller d&tminstone att hennes
véanner har andra intentioner. Du vill att hon ska begrinsa umgénget.

Sabina: Du ilskar Erik, men tycker att hans svartsjuka dr orimlig och
péaverkar er relation negativt. Du tycker att han borde lita pa dig och gillar
inte att han vill styra vem du umgas med.

Hur kan ni kommunicera for att skapa trygghet och tillit? Kan ni
landa i en situation dir bida mar bra?

Scenario 4: Spendera tid tillsammans och isér

Jasmine och Marcus har varit tillsammans i dtta manader. Jasmine vill
spendera mycket tid med Marcus och blir ledsen nir han hellre vill
umgds med sina kompisar eller ha egentid. Marcus tycker att Jasmine &r
for krdvande och kénner sig kvdvd av hennes behov av uppmirksamhet.

Roller:

Jasmine: Du élskar Marcus och vill vara med honom ofta. Nér han véljer
andra saker framfor dig kdnner du dig osdker pa hans kénslor. Du dnskar
att han skulle prioritera dig mer.

Marcus: Du tycker om Jasmine, men du behdver ocksé tid for dig sjélv
och dina vénner. Du kénner dig skyldig nér hon blir sirad, men tycker
samtidigt att hon inte respekterar dina grénser och dina behov.

Hur kan ni hitta en balans mellan gemenskap och sjélvstindighet
utan att nagon kénner sig 6vergiven eller kvivd?
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Bilaga 5: Handlingsplan fér relationer &
Utifran vad du ténkt pa, fastnat for, tyckt varit viktigt eller intressant i
gruppen ska vi nu ta sikte framat och skapa en individuell handlingsplan
kopplad till nira relationer. Ovningen handlar om att forst identifiera
vérderingar och sedan skapa konkreta, genomforbara mal.

1: Varderingsreflektion (10-15 min)
Du bérjar med att sitta ord pa vad du tycker dr viktigt i dina relationer.
Samla de tankar som formats under samtalsgruppens gang. Svara pa
fragorna nedan och om du vill, skriv ner andra viktiga saker om dina
vérderingar eller principer kring relationer.

« Vilka egenskaper hos en vin eller partner ar viktiga for dig?
* Vad vill du sjélv bidra med i dina relationer?

* Vad tror du dr viktigast for att bygga en hallbar relation?

Svara har:

3: Observera hinder (10-15 min)

Du ska nu reflektera over inre och yttre hinder som du tror kan gora det
svarare att nd malet. Du kan fundera pa dina tidigare osdkerheter och
svarigheter i tidigare relationer. Syftet 4r att 0ka medvetenheten kring
utmaningar och utforska hur de kan hanteras.

Dessa hinder skulle kunna vara:

« tankar om otillrdcklighet (t.ex. "Jag fortjanar inte en bra relation")

« rddsla for avvisning eller osékerhet i sociala situationer

« obehandlade trauman eller negativa erfarenheter fran tidigare relationer
 utmaningar i social kompetens eller kommunikation

« praktiska hinder som tidsbrist eller andra prioriteringar.

Méijliga hinder:

2: Satt ett mal (10-15 min)

Utifran dina varderingar ska du nu sitta ett mal som ska gé att uppna
de kommande tre ménaderna. Mélet ska vara kopplat till relationer och
lagom utmanande. Det ska inte vara abstrakt utan ndgot som gar att méta.

Exempel pa mal kan vara:

« Jag ska inleda en kompisrelation med nagon som bara var en bekant
innan.

« Jag ska ha ett érligt, kdnslosamt och starkt samtal med en vén.

« Jag ska borja med ett nytt socialt intresse, g med i en forening/idrott/
klubb.

» Jag ska ha gatt pa en dejt med nagon.

« Jag ska ha haft minst ett Oppet och sarbart samtal med min partner om
nagot jag velat ta upp lange.

Mitt mail:

4: Formulera steg som leder till ditt mal (10-15 min)

Sist men inte minst ska du fundera &ver vilka steg du behover ta for att
nd ditt mal. Stegen ska kdnnas genomforbara och vara i linje med dina
virderingar. Det behover varken vara stora eller ménga steg — sa lange de
leder dig till malet i steg 2.

Exempel pa steg kan vara:

« Skicka ett meddelande till en gammal vén (eller flera) och foresla att ses.
« Ova pa att uttrycka uppskattning nir nagon gér nigot bra eller snillt. Sitt
ett mal att exempelvis gora det fem génger de narmsta tre manaderna.
 Undersok om det finns foreningar, klubbar eller andra sammanhang och
gemenskaper kopplat till ett intresse eller en hobby du har.

Fokus ligger inte pé radikala fordndringar, utan pa sma, hallbara handlingar
som over tid kan stirka maendet och bygga relationer.

Steg jag ska ta:
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Bilaga 6: Utvardering s

Fraga 1: EH samtalsémne eller tema som du Frdga 6: Vad kan vi férbéttra till nésta samtalsgrupp?
uppskattade extra mycket:

Fraga 2: En samtalsévning som du uppskattade:
Fraga 7: Namn en sak som du lért dig i gruppen och

som du kommer béra med dig framat:

Fraga 3: Vad har varit det allra bésta med gruppen?

Fréga 8: Ovriga tankar/feedback som du vill dela med
oss

Fraga 4: Vad hade du velat ha mer av i gruppen?

Fraga 5: Var det ndgon évning eller ndgot tema som du
inte uppskattade sa mycket?
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