






METODMATER IAL  |  GRUPPSAMTAL  FÖR UNGA MÄN –  STÖD FÖR GODA RELAT IONER

34

• Kan man vara bästa vänner utan att prata om svåra eller känslosamma 
saker?
• Kan man vara kompis med någon som har helt andra värderingar eller röstar 
på ett annat parti än en själv?
• Kan man vara bra vänner om bara den ena driver relationen och tar 
initiativ?

Engagera gruppen: hållbar vänskap i vuxen ålder
"Många tycker att det är svårt att hitta nya vänner i vuxen ålder. Det 
kanske känns som att alla bara håller ihop med barndomskompisarna och 
är ointresserade av att utveckla fler vänskaper. Andra umgås mycket med 
kollegor och verkar ha väldigt lätt att lära känna nya personer. Sen finns de 
som inte verkar vilja ha kompisar, eller är nöjda med barn och familj. Men 
det finns även de som vill knyta nya kontakter, skaffa vänner och bli bättre på 
att vårda sina befintliga vänskapsrelationer. Det är det vi ska prata om idag."

Nedan finns en övning i tre delar som syftar till att lyfta och fokusera på 
dessa områden på ett handfast sätt. Övningen är inspirerad av ett videoklipp 
titulerat "Därför har du svårt att få vänner i vuxen ålder" av skribenten och 
producenten Tanvir Mansur.
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Tanvir Mansur, "Därför 
har du svårt att få vänner i 

vuxen ålder"
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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 är nyfikna på. Uppmuntra 
alla att tänka så brett som möjligt. Om de har svårt att komma på saker, nämn 
eller skriv upp några av exemplen nedan:

• Datorspel: e-sport, retrospel, indiespel, specifika datorspel
• Andra spel: schack, brädspel, kortspel, rollspel, figurspel
• Fysiska aktiviteter: gym, löpning, fotboll, kampsport, frisbeegolf, friluftsliv, 
dans
• Kultur & vetenskap: musik, historia, film, foto, teater, stand-up, litteratur, 
astronomi, astrologi
• Husdjur: hundar, katter, gnagare, reptiler, hästar, fåglar
• Hantverk: keramik, målning, träslöjd, sömnad, drejning
• Köpa, sälja, byta: gå på loppis, antikviteter, vintagekläder, aktier, 
investeringar

När alla skrivit färdigt så väljer ni ett av följande alternativ att göra:

• Dela upp gruppen i bikupor där deltagarna läser varandras papper och säger 
vilka intressen de tror har levande communitys. 
• Gå en runda där alla läser upp vad de skrivit. Ni kan diskutera i helgrupp 
var deltagarna tror det finns levande communitys. Ni som samtalsledare kan 
anteckna på tavlan.

B: Initiativ – att föreslå att träffas
Oavsett om man vill ha en ny kompis eller vill fördjupa en befintlig vänskap 
så behöver någon ta initiativ och föreslå saker att göra tillsammans. Prata i 
helgrupp om en eller båda rubrikerna nedan.

Att föreslå för en person att träffas som kompisar
• Vad kan gå fel? Vad kan få en person att säga nej?
• Vad tror du kan hindra någon från att föreslå det?
• Vad är ett bra sätt att fråga på?
• Vad är en passande aktivitet att föreslå för någon du inte känner så bra? 
Finns det något som är opassande, och i så fall vad?

Du har en kompis som du tycker om men ni hörs inte lika ofta
• Varför brukar kompisar glida från varandra?
• Vad kan vara anledningar till att någon säger nej till att ses?
• Om kompisen är upptagen, hur kan du visa att du fortfarande finns där även 
om ni inte träffas som förut?

C: Vårda relationen – bygg en hållbar relation
"Det finns många likheter mellan olika slags nära relationer. Till exempel att 
de behöver vårdas och tas om hand. Men vad betyder det?"

Börja med en öppen fråga där deltagarna får berätta vad de tänker på när de 
hör “vårda relationen”. Vad kan det innebära? Det skulle kunna vara:

• att avsätta tid till att umgås
• att höra av sig regelbundet
• att visa att man bryr sig om personen
• att lyfta saker som kan vara svåra att prata om.

Efter en kort stund, ställ dessa två frågor till deltagarna:

• Finns det något du redan gör för att vårda en eller flera viktiga relationer i 
ditt liv?
• Vad är en sak du skulle kunna göra mer eller oftare?

Gå sedan en runda där alla får svara på frågorna. Uppmuntra deltagarna att 
dela personliga exempel och ställa följdfrågor till varandra.

Det har varit 
helt fantastiskt 
att få den här 
möjligheten att 
vara med här, 
lärorikt.
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Tema: kärlek
Här finns två övningar utifrån temat kärleksrelationer – välj 
den som ni tror passar gruppen bäst, eller gör båda två om 
båda passar och ni har tid.

Engagera gruppen: Diskussionslinjen
Det här är samma övning som Diskussionslinjen under 
rubriken ”Mer vänskap” på sida 33. Här kan ni exempelvis 
använda dessa frågor istället:

• Kan en kille och en tjej vara kompisar på samma sätt som 
två killar? 
• Är “friendzone” en riktig grej?
• “Nice guys finish last”, får snälla killar inte träffa någon?
• Kan man dela upp killar i grupper som “alfa, beta, sigma” 
etcetera?
• Har killar större sexlust än tjejer?
• Är folk utseendefixerade när de väljer partner?

Det är potentiellt kontroversiella frågor vilket ställer krav på er 
som gruppledare. Om någon ger svar som stärker osanna eller 
negativa fördomar, eller som kan uppfattas som kränkande, 
är det viktigt att ni bemöter detta. Vi rekommenderar att 
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ni först låter andra deltagare ställa frågor till varandra. 
Om det behövs, kan ni som ledare ställa följdfrågor som 
uppmuntrar deltagarna att reflektera och se saken från andra 
perspektiv. Det är också viktigt att ni är väl förberedda och 
har en nyanserad förståelse för både frågorna och de svar som 
kan komma. På så sätt kan ni bidra till en meningsfull och 
konstruktiv diskussion.

Engagera gruppen: kommunikation, känslor och 
konflikt
"Konflikter kan såra oss, skaka om oss och ibland leda till att 
relationer förändras eller avslutas men de kan också lära oss 
viktiga saker om våra känslor och behov. I denna övning ska 
vi utgå från individuella erfarenheter och hjälpas åt att dra 
lärdomar från dem."

Ge alla deltagare ett par minuter att tänka på en konflikt de 
haft i sitt liv. Det kan vara allt från ett mindre missförstånd 
till ett hjärtkrossande svek. Understryk att det inte behöver 
vara en situation där de själva betedde sig på ett sätt de ångrar.

Dela upp gruppen i bikupor. I varje par ska en deltagare i 
taget berätta om konflikten, vad som hände och hur de tänker 
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på den idag. Den som lyssnar kan försöka notera vilka känslor som tycks 
vara närvarande. Efter att en person berättat så ställer den andra frågor och de 
diskuterar tillsammans. Exempel på frågor att ställa:

• Varför uppstod konflikten?
• Hur kändes det i situationen? Vilka känslor var närvarande?
• Vilka känslor har du när du tänker på situationen nu?
• Vad önskar du att du hade gjort annorlunda?
• Hur tror du att den andra personen upplevde situationen?
• Vad såg du för problem med den andra personens agerande?
• Vad hade den personen kunnat göra för att lösa konflikten snabbare eller 
bättre?
• Kan du prata med personen om det idag? Varför eller varför inte?

Efter ungefär 15 minuter samlar ni alla i helgrupp och går en runda. Alla får 
kort sammanfatta samtalet de haft med fokus på känslor och lärdomar. Om det 
finns tid så uppmuntra de som lyssnar att ställa frågor till varje berättare efter 
att han är klar.

Tema: kombination av kärlek och vänskap
Engagera gruppen: konflikter i vänskap och kärlek
Dessa övningar passar för grupper som vill prata om både kärlek och vänskap. 

Alternativ 1: Rollspela konflikter
Att rollspela kan kännas pinsamt eller svårt, men om ni tror att det passar 
och kan vara givande för er grupp så testa! Här ska ni dela in gruppen i 
bikupor. Varje par får ett scenario som handlar om en konflikt, antingen i en 
vänskapsrelation eller en kärleksrelation. Antingen väljer de själva sina roller 
eller så bestämmer ni som gruppledare vem som spelar vem. Efter rollspelen 
diskuterar ni i helgrupp hur deltagarna hanterade konflikten, par för par. Vilka 
strategier fungerade bra? Vad kunde ha gjorts annorlunda? Om rollspel är svårt 
för just er grupp kan ni istället göra alternativ 2 nedan.

Alternativ 2: Diskutera konflikter
Läs upp en eller flera scenarion från  bilaga 4 där konflikter sker. Diskutera vad 
som hände i helgrupp och fråga deltagarna vilka affekter som var närvarande.

De nio affekterna:
• Två positiva känslor: glädje och intresse
• En neutral känsla: förvåning
• Sex negativa känslor: ledsenhet, rädsla, ilska, avsmak, avsky och skam.

Övergå sedan till bikupor där deltagarna ska diskutera hur konflikterna kan 
lösas. Efter en stund återsamlar ni gruppen och låter varje par berätta kort om 
sina lösningar.

Utcheckning 
Det är bara två träffar kvar nu, så under dagens utcheckning kan ni utöver att 
fråga deltagarna vad de tyckt om dagens träff också låta dem berätta hur det 
känns att gruppen börjar lida mot sitt slut.
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Träff 7

38

Plan framåt
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Träffens tema
I dagens träff är det dags att blicka framåt. Under träffen kommer varje deltagare göra 
en individuell handlingsplan för den närmsta tiden. Det är ett tillfälle för deltagarna 
att reflektera över vad som är viktigt för dem, vad de finner lustfyllt och som skänker 
deras liv värde.

"Dagens träff är den näst sista träffen vi har. Idag ska vi ta sikte framåt, tänka 
konstruktivt och fundera på vad som är viktigt för oss och vad vi vill förändra i livet – 
vi ska göra upp en plan för det."

Incheckning
Gå en runda. Utöver er vanliga incheckning kan ni låta alla berätta om hur det känns att 
blicka framåt och försöka skapa förändring.

"Med målet att förbättra era relationer ska ni nu skapa varsin givande och realistisk 
handlingsplan för de närmsta tre månaderna. I denna övning ska ni först identifiera 
era värderingar och sedan skapa konkreta, genomförbara mål – och sätt att nå dem."

Engagera gruppen: handlingsplan för relationer
Börja med att dela ut papper, pennor och varsin utskrift av bilaga 5 till alla deltagare. 
Om gruppen är liten (fyra deltagare eller färre) kan de sitta i helgrupp och diskutera 
medan de skriver sin individuella plan, men är de tillräckligt många kan ni med fördel 
dela upp gruppen i bikupor. I bikuporna ska deltagarna stötta och ge varandra råd. 
Under övningen går ni löpande runt och hjälper deltagarna om de behöver det.

Samla alla i helgrupp igen och gå en runda. Varje deltagare ska nu kort berätta om 
sin plan. Ni kommer gå igenom planen i detalj på nästa träff så idag kan deltagarna 
fokusera på att berätta om själva målet och varför de valde just det.

Be gruppen ta med sin respektive bilaga hem – och att ta med den igen till nästa 
samtalsträff. Uppmuntra dem att jobba vidare på planen hemma om de har lust. De 
kan fråga sig:

• Känns planen heltäckande och genuin?
• Finns det något de vill ändra efter nya insikter från diskussionerna?
• Kan målen eller stegen göras mer tydliga och konkreta?
• Behöver fler hinder eller åtgärder identifieras?

Utcheckning
I denna utcheckning kan ni fråga hur dagens övning kändes och hur det känns att nästa 
träff är gruppens avslutning.

Om en deltagare missar denna träff 
Vi rekommenderar att ni kontaktar personen i fråga, mejlar dem och bifogar mallen för 
handlingsplanen. Be dem följa instruktionerna i bilagan och göra en plan på egen hand 
hemma att ta med till nästa träff. Om de inte gör det så kan träff 8 vara mindre givande 
men självklart är de ändå välkomna och kan inspireras av de andra under den träffen.
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På träff 7 insåg 
jag att allt 
ligger i en själv, 
att jag själv 
måste arbeta 
med det och
ta mina egna 
steg.
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Vägen framåt,
avslut och utvärdering

40

Träff 8
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Träffens tema
Det här är den sista träffen i samtalsgruppen. Deltagarna kommer presentera sina 
handlingsplaner från träff 7, utvärdera hur det varit för dem att gå i gruppen och 
sedan avslutar ni.
 
Incheckning
Be alla deltagare att dela hur det känns att gruppen kommer avslutas efter idag.

Om någon deltagare missade förra träffen och heller inte kunnat göra en 
plan på egen hand så får de istället vara aktiva lyssnare. Ge dem en mall för 
handlingsplanen och uppmuntra dem att anteckna om de känner sig inspirerade

Tema: blicka framåt
Engagera gruppen: presentera handlingsplanen
"På senaste träffen gjorde ni varsin individuell plan och vi fick höra vilka mål 
ni valt. Nu ska vi gå igenom dem mer ordentligt tillsammans."

Ni ska nu gå en runda där varje deltagare presenterar sin plan. Berätta eller 
skriv upp frågor som deltagarna kan utgå ifrån, exempelvis:

• Hur landade du i målet?
• Övervägde du några andra mål?
• Kan du tänka dig andra eller fler steg för att nå ditt mål?
• Vad lärde du dig av diskussionen med kompisen förra gången?
• Vad tror du kommer vara mest utmanande?
• Vad ser du mest fram emot?

Deltagarna berättar hur de tänkt, om de ändrat något sen förra veckan och om 
de tror att de kommer nå målet inom tre månader. Lämna utrymme för de andra 
deltagarna att ställa frågor och för den som berättar att be gruppen om råd.

"Tack för bra diskussioner och inspirerande handlingsplaner. Vi hoppas att ni 
känner att det varit givande och att ni är peppade på att börja jobba för att nå 
målen. Det här var den sista övningen för samtalsgruppen men vi säger inte 
hej då riktigt än. "
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Utvärdering
Dela upp gruppen i bikupor. Deltagarna ska prata om vad de lärt sig och vad 
de kommer ta med sig från gruppen, vad de uppskattat mest och vad som kunde 
varit bättre. Här är några förslag på frågor de kan diskutera:

• Vilket samtalsämne eller tema uppskattade du extra mycket?
• Vilken övning var mest givande?
• Vad har varit det bästa med gruppen?  
• Vad hade du velat ha mer av?
• Var det någon övning eller något tema som du inte uppskattade så mycket?
• Vad skulle kunna förbättras för en ny samtalsgrupp?
• Vad har du lärt dig i gruppen som du kommer bära med dig framåt?

Frågorna finns också under bilaga 6 om ni vill be dem skriva ned sina svar. 

Efter 10-20 minuter samlar ni deltagarna i helgrupp. Gå en runda där bikuprna 
får sammanfatta diskussionen de haft. Be deltagarna individuellt berätta en bra 
sak med gruppen, en som skulle kunna bli bättre och en sak de kommer ta med 
sig från gruppen. Var beredda på att fördela ordet så alla hinner dela med sig om 
ni har ont om tid.

"Vi har nu nått gruppens slut. Tack till er alla för att ni deltagit och lagt ned den 
här tiden och det här jobbet. Det ni gjort är viktigt och något ni kommer tacka er 
själva för. Ni har lagt en grund för att bli bättre på att ta hand om era relationer, 
något som också är viktigt för hur ni mår. Skulle ni behöva någon slags stöd i 
framtiden så var inte rädda för att ta det steget. Det viktigaste är att ni tar hand 
om er själva. Vi vill önska er varmt lycka till med allt ni tar för er."

Utcheckning
Be alla deltagare att berätta vilken känsla eller vilka tankar de tar med sig från 
dagen.

42
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Bilagor
Bilaga 1: Presentationsbilder

Bilaga 2: Stegen

Bilaga 3: Känslocirkel

Bilaga 3: Stegen

Toppen på stegen, 10,
motsvarar det bästa liv
du kan tänka dig och
botten, 0, det sämsta
livet du kan tänka dig.

Om du tänker på ditt liv
i största allmänhet, var
tycker du att du står nu?

Kryssa i rutan för det
nummer som du tycker
bäst passar in på dig.

Bästa tänkbara liv

Sämsta tänkbara liv

Stegen
10

9

8

7

6

5

4

3

2

1

0
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Bilaga 4: Konfliktscenarion
Scenario 1: Oenigheter
Adam och John har varit nära vänner i flera år. Adam känner att John 
inte längre prioriterar deras vänskap eftersom John ofta tackar nej till 
förslag att ses och ibland ställer in planer i sista minuten. John å andra 
sidan känner sig pressad av jobb och andra åtaganden och tycker att 
Adam är krävande.

Roller:
Adam: Du är frustrerad över att du och John inte träffas lika ofta. 
Du känner dig sårad och irriterad över att du inte får respons när du 
föreslår saker, du undrar om han värderar er vänskap.

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

Hur hanterar ni oenigheten om tid och era förväntningar på 
vänskapen?

Scenario 2: Plugga tillsammans
Emil och Samir är vänner och arbetar tillsammans i ett grupprojekt 
på universitetet. Emil upplever att Samir inte tar ansvar för sin del av 
arbetet. Samir känner att Emil är alltför kontrollerande och inte låter 
honom bidra på sitt sätt.

Roller:
Emil: Du tycker att Samir inte ger dig utrymme att göra saker på ditt 
sätt och känner dig ifrågasatt.

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

Hur kan ni hitta en lösning för att samarbeta bättre och undvika 
framtida missförstånd?

Scenario 3: Svartsjuka
Sabina och Erik har varit tillsammans i ett år. Erik blir ofta svartsjuk 
när Sabina umgås med sina manliga vänner, vilket leder till spända 
diskussioner. Sabina känner sig kontrollerad och tycker att Erik borde 
lita på henne.

Roller:
Erik: Du känner dig osäker och tänker att Sabina kanske inte är helt ärlig 
om sina intentioner med sina manliga vänner. Eller åtminstone att hennes 
vänner har andra intentioner. Du vill att hon ska begränsa umgänget.

Sabina: Du älskar Erik, men tycker att hans svartsjuka är orimlig och 
påverkar er relation negativt. Du tycker att han borde lita på dig och gillar 
inte att han vill styra vem du umgås med.

Hur kan ni kommunicera för att skapa trygghet och tillit? Kan ni 
landa i en situation där båda mår bra?

Scenario 4: Spendera tid tillsammans och isär
Jasmine och Marcus har varit tillsammans i åtta månader. Jasmine vill 
spendera mycket tid med Marcus och blir ledsen när han hellre vill 
umgås med sina kompisar eller ha egentid. Marcus tycker att Jasmine är 
för krävande och känner sig kvävd av hennes behov av uppmärksamhet. 

Roller:
Jasmine: Du älskar Marcus och vill vara med honom ofta. När han väljer 
andra saker framför dig känner du dig osäker på hans känslor. Du önskar 
att han skulle prioritera dig mer. 

Marcus: Du tycker om Jasmine, men du behöver också tid för dig själv 
och dina vänner. Du känner dig skyldig när hon blir sårad, men tycker 
samtidigt att hon inte respekterar dina gränser och dina behov.

Hur kan ni hitta en balans mellan gemenskap och självständighet 
utan att någon känner sig övergiven eller kvävd?
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Bilaga 5: Handlingsplan för relationer
Utifrån vad du tänkt på, fastnat för, tyckt varit viktigt eller intressant i 
gruppen ska vi nu ta sikte framåt och skapa en individuell handlingsplan 
kopplad till nära relationer. Övningen handlar om att först identifiera 
värderingar och sedan skapa konkreta, genomförbara mål.

1: Värderingsreflektion (10–15 min)
Du börjar med att sätta ord på vad du tycker är viktigt i dina relationer. 
Samla de tankar som formats under samtalsgruppens gång. Svara på 
frågorna nedan och om du vill, skriv ner andra viktiga saker om dina 
värderingar eller principer kring relationer.

• Vilka egenskaper hos en vän eller partner är viktiga för dig?
• Vad vill du själv bidra med i dina relationer?
• Vad tror du är viktigast för att bygga en hållbar relation?

Svara här:

2: Sätt ett mål (10–15 min)
Utifrån dina värderingar ska du nu sätta ett mål som ska gå att uppnå 
de kommande tre månaderna. Målet ska vara kopplat till relationer och 
lagom utmanande. Det ska inte vara abstrakt utan något som går att mäta.

Exempel på mål kan vara:
• Jag ska inleda en kompisrelation med någon som bara var en bekant 
innan.
• Jag ska ha ett ärligt, känslosamt och starkt samtal med en vän.
• Jag ska börja med ett nytt socialt intresse, gå med i en förening/idrott/
klubb.
• Jag ska ha gått på en dejt med någon.
• Jag ska ha haft minst ett öppet och sårbart samtal med min partner om 
något jag velat ta upp länge.

Mitt mål:

3: Observera hinder (10–15 min)
Du ska nu reflektera över inre och yttre hinder som du tror kan göra det 
svårare att nå målet. Du kan fundera på dina tidigare osäkerheter och 
svårigheter i tidigare relationer. Syftet är att öka medvetenheten kring 
utmaningar och utforska hur de kan hanteras.

Dessa hinder skulle kunna vara:
• tankar om otillräcklighet (t.ex. "Jag förtjänar inte en bra relation")
• rädsla för avvisning eller osäkerhet i sociala situationer
• obehandlade trauman eller negativa erfarenheter från tidigare relationer
• utmaningar i social kompetens eller kommunikation
• praktiska hinder som tidsbrist eller andra prioriteringar.

Möjliga hinder:

4: Formulera steg som leder till ditt mål (10–15 min)
Sist men inte minst ska du fundera över vilka steg du behöver ta för att 
nå ditt mål. Stegen ska kännas genomförbara och vara i linje med dina 
värderingar. Det behöver varken vara stora eller många steg – så länge de 
leder dig till målet i steg 2.

Exempel på steg kan vara: 
• Skicka ett meddelande till en gammal vän (eller flera) och föreslå att ses.
• Öva på att uttrycka uppskattning när någon gör något bra eller snällt. Sätt 
ett mål att exempelvis göra det fem gånger de närmsta tre månaderna.
• Undersök om det finns föreningar, klubbar eller andra sammanhang och 
gemenskaper kopplat till ett intresse eller en hobby du har.

Fokus ligger inte på radikala förändringar, utan på små, hållbara handlingar 
som över tid kan stärka måendet och bygga relationer.

Steg jag ska ta:
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Bilaga 6: Utvärdering

Fråga 1: Ett samtalsämne eller tema som du 
uppskattade extra mycket:

Fråga 2: En samtalsövning som du uppskattade:

Fråga 3: Vad har varit det allra bästa med gruppen?  

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

Fråga 5: Var det någon övning eller något tema som du 
inte uppskattade så mycket?

Fråga 6: Vad kan vi förbättra till nästa samtalsgrupp?

Fråga 7: Nämn en sak som du lärt dig i gruppen och 
som du kommer bära med dig framåt:

Fråga 8: Övriga tankar/feedback som du vill dela med 
oss
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