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Om Stiftelsen 1825 -
For unga vuxnas
psykiska halsa

1825 framjar psykisk hélsa och behandlar psykisk ohilsa hos unga vuxna som
dr 18-25 ar. Vi gor detta genom att erbjuda stod och behandling till de unga
vuxna som idag faller mellan stolarna i offentlig vard och omsorg eller som
lever med socioekonomisk utsatthet.

Genom att sitta relationella och existentiella perspektiv i fokus méter vi unga
vuxna dér de dr i livet. Vi arbetar aktivt for att vara en kompetensnod for bade
forskning och erfarenhetsbaserad praktik. Samtidigt skapar vi opinion for
samhills- och systemforandringar genom att 6ka kunskapen om unga vuxnas
psykiska hélsa och livsvillkor i Sverige.

Var vision &r ett samhélle dir unga vuxna fér stod for sitt psykiska maende, pa
sina villkor. Sa att de kan ma langsiktigt bra, utvecklas och vara huvudpersoner
i sina egna liv.

Vara tre verksamhetsomraden:
Stéd och behandling — Vi erbjuder psykosociala stodsamtal och psykoterapi,
individuellt och i grupp, pé plats och digitalt.

Kunskapsutveckling — Vi arbetar for att dverbrygga gapet mellan forskning
och erfarenhetsbaserad praktik, och att vara en kompetensnod inom unga
vuxnas psykiska hélsa.

Paverkansarbete — Vi ger rost at unga vuxna och arbetar for samhélls- och
systemforbéttring genom att bilda opinion for och 6ka kunskapen om unga
vuxnas psykiska hilsa och livsvillkor.

Stéd & behandling
Vi erbjuder psykosocialt stod
och psykoterapi individuellt och
i grupp, pé plats och digitalt.

Kunskapsutveckling Paverkansarbete
Vi arbetar for aft dverbrygga gapet Vi arbetar fér att ska kunskapen
mellan forskning och erfarenhets- om unga vuxnas psykiska hélsa

baserad prakiik, och att vara en och livsvillkor samt bildar
kompetensnod inom unga vuxnas opinion for samhdlls- och
psykiska héilsa. systemforbatiring.
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Bakgrund till projektet

Stockholms Stadsmissions

Mottagning for Unga Mdén

Ar 2009 startade Stockholms Stadsmission Mottagningen
for Unga min i Stockholm. Satsningen gjordes for att
uppmuntra fler unga mén att beséka terapimottagningen
som Stockholms Stadsmission drev. Manga unga mén sokte
sig till mottagningen for terapi, individuellt, i grupp och
for fordldrakonsultationer. Nar 1825 tog dver Stockholm
Stadsmissions terapimottagning forédndrades organisationen
och mottagningen for unga mén kunde inte fortsitta i sin
tidigare form.

Med projektet Gruppsamtal fér unga mén investerar
1825 aterigen 1 unga mans psykiska hilsa.
Jamstélldhetsmyndigheten finansierade projektet som
pagick hosten 2024 till sommaren 2025. 1 projektet var
huvudfokuset att erbjuda och halla i samtalsgrupper for
unga mén, om héllbara kérleks- och vinskapsrelationer samt
att ta fram detta metodmaterial. Vid projektets avslut hade
vi natt 48 unga mén i sex grupper med &tta traffar vardera.
Materialet formades lopande utifrdn deltagarnas gensvar
och Onskemal. Inom projektet gav vi dven individuellt
samtalsstdd till fyra killar.

Varfor fokus pa unga mén?

Det dr idag ofta svart for unga mén med psykisk ohélsa att fa
langre samtalskontakter i offentlig vard och omsorg. Deras
behov kan vara otillrdckliga for att fa vard och inte heller
specifika nog for att sdka de olika stddinsatser som finns,
exempelvis inom socialtjinsten. Denna grupp dr ocksa i
overgangsfasen mellan barn- och vuxenliv, vilket innebar att
manga insatser som funnits tillgéngliga fram till 18-arsdagen
forsvinner.

Vi vet att det dr svart att nd unga min med stodinsatser.
Av de som deltog i en individuell samtalskontakt vid 1825
under 2023 identifierade sig enbart 16 procent som killar
och endast 10-15 procent av de som soker sig till landets
ungdomsmottagningar ar killar. En tredjedel av killar kénner
sig ensamma (kélla: Folkhdlsomyndigheten 2022) och unga
mén saknar i dubbelt sa hog utstrackning som unga kvinnor
ndgon att ’dela sina innersta kédnslor med och att anfortro sig
at” (kélla: Folkhdlsomyndigheten, Ensamhet — forekomst,
konsekvenser och dtgérder, 2024). Statistiken visar &ven hoga
suicidtal. Ar2021 avled 237 personer i aldersgruppen 15-29 r
i suicid. Av dessa var 74 % killar (kdlla: Dédsorsaksregistret).

En annan anledning att fokusera pa unga mén &r for att dldern
18 till 25 ar en speciell tid i livet. Manga ténker &ver sin
identitet och vilket liv de vill leva. Vill de plugga eller jobba?
Flytta? Skaffa en partner? Jean Twenge, professor i psykologi
vid San Diego state university i USA, skriver ocksa i sin bok
“iGen — Smartphonegenerationen‘ om trenden som forstérks
av en hog grad av skidrmtid pd mobilen — att unga drdjer sig
kvar i barndomen. De skjuter upp mycket av det som hor

vuxenlivet till, som att dejta, ga pa fester och ta kdrkort.

Vissa dr sikra pa vad de vill och vissa fastnar och kénner sig
ensamma och osékra. Professor Jonathan Haidt vid New York
University Stern School of Business kallar det senare for
“failure to launch”, alltsa att inte “komma igang” med livet. I
sin bok “the Anxious generation” (2024) kopplar Haidt unga
méns problem till det digitala. Han anser att méanga killar
I6pande kopplat bort sig fran den “verkliga” vérlden och
investerat sig i sitt internetbaserade liv. Han menar att detta
kan leda till att unga mén inte utvecklar de sociala fardigheter
och kompetenser som krévs for att lyckas i livet och ma bra.

Arbetet med att ge unga mén stod maste bade vara forstaende
for méns levnadsvillkor och samtidigt utmana normer for
unga min och deras relationsskapande. Samtalsgrupper ser
vi pa 1825 é&r ett uppskattat sétt for att fa unga att utvecklas
och mé bdttre, och vi vet att goda relationer &r en sa kallad
skyddsfaktor som kan ge béttre forutsdttningar for psykiskt
vilmaende.

Mal for projektet

Projektets mal dr att unga mén ska fé:

* okad kunskap om psykisk hélsa och psykiskt vilbefinnande
sa att unga mén kan forsta och ta hand om sig sjdlva béttre

« 6kad kénsla av sammanhang och av att kunna péaverka sin
situation

* 6kad sjdlvkéansla

* verktyg for kédnsloreglering

* en positiv erfarenhet av att fa stdd som kan sénka troskeln
for att vid behov i framtiden soka stod.

Teori

Materialet och dess 6vningar vilar pa ett antal teorier som du
kan l4sa om hér.

KASAM

KASAM star for “Kénsla av sammanhang” och &r en teori
utvecklad av sociologen Aaron Antonovsky. Teorin anvéinds
fraimst inom hélsa och stressforskning och handlar om hur
méinniskor hanterar stress och uppritthaller sin hélsa trots
svéara livssituationer. Enligt Antonovsky finns tre centrala
komponenter i KASAM som bidrar till en stark kénsla av
sammanhang och ddrmed béttre formaga att hantera stress:

Begriplighet. Att forstd vad som hénder och varfor. Det
innebdr att individen upplever sin omgivning och livssituation
som forutsigbar och strukturerad.
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Hanterbarhet. Att kéinna att man har de resurser som behovs
for att hantera utmaningar. Resurserna kan vara bade interna
(exempelvis sjalvfortroende) och externa (som stéd fran
andra).

Meningsfullhet. Att uppleva att det man gor &r viktigt och
vért att engagera sig i. Detta dr den mest emotionellt laddade
komponenten och handlar om motivationen att hantera
utmaningar.

En stark KASAM innebér att individen kénner sig tryggare
och bittre rustad att mota livets svérigheter.

Affektteori

Affektteori dr ett psykologiskt och sociologiskt ramverk
om kénslor och deras roll i ménskligt beteende, sociala
interaktioner och kognitiva processer. Teorin utforskar hur
kénslor (affekter) paverkar var uppfattning av vérlden, vér
motivation och vara relationer till andra.

Det finns olika tolkningar och versioner av affektteori
men i regel ségs det att affekter dr biologiskt grundade och
automatiska responser pé olika stimuli. Kénslor som ridsla,
glddje eller ilska paverkar vért beteende genom att signalera
vad som d&r viktigt eller hotfullt i omgivningen och driver
oss att agera, till exempel genom att undvika faror eller
soka beloningar. Dessutom spelar de en central roll i sociala
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interaktioner genom att skapa empati och stérka relationer. En
viktig del av affektteori &r sjdlvreglering — att kunna hantera
kénslor for att beméta stress och konflikter effektivt.

Psykologen Silvan Tomkins var en av de mest inflytelserika
ténkarna inom affektteori. Han argumenterade for att affekter
ar grundldggande byggstenar for all motivation och att det
finns nio grundlidggande affekter som dr universella och
finns hos alla ménniskor. Moderna affektteorier anvénds
inom psykoterapi, pedagogik och sociologi for att forsta
hur affekter paverkar allt fran individers vilbefinnande till
bredare samhillsfenomen som politiska rorelser och kultur.

Maskulinitetsteori

I arbetet med unga mén 4r det nddvéndigt att ha forstaelse
for unga méin och maskulinitet. Vad innebér det att vara man
idag? 1825 utgar fran att mén formas av maskulinitetsnormer,
vilka i sin tur skapas och reproduceras av samhillet och i
slutdndan paverkar oss alla.

Maskulinitetsteori  4r  ett  forskningsomrade  inom
genusvetenskap och en utgédngspunkt for detta material. Inom
omradet undersoks normer, forvantningar och strukturer som
formar maskulinitet — alltsd vad som anses vara "manligt" i
olika samhéllen och sammanhang.

De former av maskulinitet som har hdgst status i ett samhélle



kallas ibland “hegemonisk maskulinitet” och bygger ofta pa
ideal som styrka och sjélvstindighet. Men normer &ndras och
utvecklas ocksa i relation till kultur och samhille.

Flera av dessa ideal och normer upplevs positiva, som mod
och ansvarstagande. Men maskulinitetsnormer kan ocksa gora
det svarare for mén uttrycka sérbarhet eller soka stod, vilket
kan paverka den psykiska hilsan och relationer negativt.

Maskulinitetsnormer paverkar alla. Alla mén forhaller sig
till idealen pé olika sétt och vissa vinner status medan andra
forlorar. Aven kvinnor, barn och andra péaverkas bade av
normerna och av ménnen runt sig.

Att vara ung man idag

Som en effekt av normerna forvintas du som kille vara stark,
oberoende och oberdrd. Det kan leda till att médnga unga méin
inte soker professionell hjdlp for sin psykiska ohélsa trots att
de behover det.

Unga mén har ofta vuxit upp i en digital vdrld. De kan
ha relationer som &ar helt onlinebaserade, lida av olika
spelberoenden eller porrberoende, eller anammat ideologier
och virderingar frén kontroversiella communitys eller
influerare online dér konspiratoriska, kvinnofientliga eller
rasistiska  stromningar kan forekomma. Konservativa
vérderingar har fatt storre spridning i yngre generationer, dér
mén aldggs storre forvintningar pa att vara forsorjare och
beskyddare, vilket ocksa kan ha en paverkan.

Som samtalsledare dr det svart att kénna till allt inom unga
méns referensramar men det kan vara fordelaktigt att kénna
till utmaningarna och vara beredd pa att leda samtal med
dessa dynamiker i dtanke.

Hur kan ni jobba med unga
man?
Att samtala med enbart killar kan vara annorlunda an att ha

blandade grupper. Det &r bra att vara forberedd pa de unika
utmaningar som kan dyka upp, exempelvis:

Forhallningssitt till maskulinitetsteori. Som samtalsle-
dare behdver man inte vara experter pa teorier och statistik
men det 4r bra om ni 4r medvetna om de normer och fordo-
mar som formar unga min och tankar om dem. Forsok vara
medvetna om hur maskulinitetsnormer kan paverka dven

er som samtalsledare — bade i samtalsrummet och utanfor.
Normerna kan begrénsa killars formaga att delta i grupper-
na. Att prata om kénslor och visa sig sarbar med andra mén
i grupp &dr ovant for ménga killar. Genom sitt deltagande
gér killarna mot normen och far en méjlighet att bredda och
utmana sin och andras maskulinitet. Ni bor se er sjdlva som
forebilder och leda samtalen dérefter.

Undvik laddade begrepp och teorier. Det dr bra att kunna
sin teori men ni bor inte anvinda normkritik 1 forsok att
forklara for deltagarna varfor de dr som de ér. Deltagare
kan reagera negativt pa termer som “destruktiv” eller
”toxisk maskulinitet”. Oavsett vad ni tycker och tanker

om genusteorier kring maskulinitet och patriarkat sa finns
alltid en eventualitet att deltagarna har en annan bild. De
kan ha svart att kinna igen sig i beskrivningar av mén

som har all makt om de sjdlva ser sig som offer for sina
omsténdigheter. Det kan vara bra att spegla unga i deras be-
greppsanvindning, och om begrepp kommer upp som kan
var laddade kan det vara hjdlpsamt att stanna upp vid dessa
och reflektera tillsammans kring ordens betydelse

Samtal som inte tar fart. Manga unga mén kan ha svart
att sdtta ord pa kénslor eller att ta plats i samtal kring
dmnen som kan kdnnas pinsamma eller svara. Att borja
med lattare samtalsémnen och gradvis rora sig mot djupare
fragor kan vara hjdlpsamt. Ni kan &ven utmana deltagar-
na pa olika sitt, exempelvis genom att tillata pinsamma
tystnader” och genom att inte stélla fragor som enbart gér
att svara ja eller nej pd. Uppmuntra dem att kdnna efter
och forsoka sdtta ord pé sina kinslor. Uppmuntra gérna
deltagarna att sdga “jag” snarare &n “man” nir de beskriver
sina tankar.

Grupptryck och konkurrens. Det kan uppsta tenden-

ser till konkurrens eller "tdvling" inom gruppen. Kanske
vill ndgon inte visa svaghet infor andra eller tvartom, att
nagon pressar sig sjélv att berédtta mer dn de egentligen &r
bekvima med. Forsok motarbeta sadana monster och skapa
samhorighet och respekt for att alla dr olika. Alla deltagare
deltar utifran sina behov och behéver sétta egna grianser. Ni
bor tidigt sdtta upp enkla regler for respektfullt deltagande
och paminna om dessa vid behov.

Det uppstar frustration eller ilska hos deltagare. Forsok
avdramatisera situationen och fraga lugnt vad det handlar
om. Om samtalet blir for intensivt, ta en kort paus eller
foresla en andningsdvning for att lugna gruppen.

, ’et mest vardefulla for mig var
att vara i en miljo dar jag kunde
pusha mig sjalv till att vara
sarbar och vaga prata om mina
kénslor for mitt eget basta.
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Metod

Samtalsgrupperna &r ett psykosocialt stod dér deltagarna far
information som Okar den egna kunskapen och forstaelsen
av stodsystemet och sitt eget médende. Genom att goéra
kénslor och reaktioner mer begripliga, och genom att gora
socioekonomiska och kulturella olikheter “pratbara”, kan
man uppleva en storre kinsla av trygghet. Kénslan av att
inte vara ensam 1 sin situation eller om sina kinslor medfor
oftast en 0kad tro pa att saker gar att fordndra. Genom att
triffas i ett tryggt forum med stod av materialet far man ta del
av nya perspektiv savil som strategier for att hantera olika
kénsloméssiga utmaningar och viktiga livsfragor.

Psykoedukation

Psykoedukation syftar till att 1dra sig mer om olika svarigheter,
hur man fungerar och vad man kan goéra for att ma bittre.
Metoden ger béttre forstaelse for det sammanhang man lever
i och hur det kan paverka ens liv och hur man fungerar i
olika situationer. Genom psykoedukation kan vi fordjupa var
forstaelse for vara kénslor och véra relationer och i ldngden
forsta bade oss sjédlva och andra ménniskor béttre. Metoden
stiller fragor kring vad det innebér att vara ménniska och,
specifikt for detta material, en ung man?

Psykoedukation innefattar &ven praktisk kunskap kring
sambhiéllet och vardsystemet, som hur vérd for psykiska besvéar
eller sjukdomar fungerar i kommunen eller regionen dir man
bor eller hur man kan fa hjilp av ungdomsmottagningar eller
skolkuratorer.

Om metodmaterialet

Metodmaterialet dr en uppfoljning pa material som 1825
tog fram 2021. I denna version for unga mén har vi samar-
betet med organisationen MAN, Mottagningen for Unga
Main Géteborg, Samtalsringen, Stadsmissionens folkhdg-
skola och flera inom d&mnet sakkunniga personer.

Det kommer alltid nytt innehall man kan anvinda sig av
ndr man haller samtalsgrupper. Vért tips dr darfor att titta
runt efter nytt innehall man vill inkludera nér man héller
grupp, utéver det som finns i detta material. Matnyttiga
webbplatser kan vara umo.se, ur.se, ungajourer.se, killar.se
och ungarelationer.se.

Under projektets gdng har materialet kontinuerligt provats
och utvecklats av projektledare, projektets samtalsle-

dare, sakkunniga pa 1825 och projektets referensgrupp.
Malgruppens gensvar och asikter har ocksa varit viktig i
utformningen, delvis genom vart advisory board med unga
vuxna men dn mer genom deltagarna sjdlva. Vi har inom
projektet hallit i sex samtalsgrupper med ca sju deltagare i
varje grupp.

Att anvédnda materialet

Detta material &r avsett att anvéndas av samtalsledare

som ska hélla i gruppsamtal for killar i aldern 18 till 25.
Samtalen ser vi som psykosocialt stod och inte terapi. Nira
relationer dr det huvudsakliga temat. Vi ser att ni som
samtalsledare sjdlv &r man med erfarenhet av att jobba
med malgruppen, kanske som socionom, samtalsstddjare,
familjeterapeut eller liknande.

1825:s samtalsgrupper har i regel haft tva samtalsledare och
vi rekommenderar detta dven till andra. Metoden utgér fran
samtalsgrupper som triffas vid atta tillfdllen en gang per
vecka. Vi foreslar cirka 90 minuter per traff, men ni som
samtalsledare bor bestimma tiden utifrén forutsittningarna
och vad som blir bist for gruppen. Vi rekommenderar fem
till tio deltagare. Alla behdver fa kénna att det finns utrym-
me for dem i gruppen. Samtidigt bér man vara tillrackligt
manga sa att aterbud och avhopp inte stor alltfor mycket.
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Under varje traff hér i metodmaterialet finns information som
kan formedlas till deltagarna av er som samtalsledare. Detta
ar skrivet med talsprak som forslag pa hur ni kan formulera
er, och dr alltid skrivet med kursiverad text. Hur néra ni
foljer forslagen ar helt upp till er. Utdver den nedskrivna
informationen finns det hyperlénkar och referenser till andra
kunskapskéllor dér ni kan ldra er mer om det aktuella &mnet.
Lis pa innan, sa att ni bottnar i det.

Att anpassa materialet

Samtliga dvningar i materialet &r vdl underbyggda men vi utgar
inte fran att ni kan eller bor géra samtliga dvningar. Istdllet
rekommenderar vi att se materialet som en verktygslada och
som inspiration. Ni véljer de dvningar ni hinner med och
som ni tror passar bést for just er grupp. Gor de anpassningar
till innehall och uppldgg som ni vet kommer 6ka nyttan —
inklusive att lata gruppen komma med sina forslag och idéer
ndr detta passar.

Gor en gemensam planering infor varje traff. Inte séllan krévs
det mer tid &n planerat for att arbeta igenom ett tema i lugn
och ro. Kanske vill deltagarna stanna upp och prata lite ldngre
om nagot &mne? Delar av materialet kan dé sparas till nédsta
traff. Nar ni lart kdnna era deltagare blir planeringen léttare.

Digitala traffar

Materialet kan ocksé anvéndas for digitala traffar. Om det ar
ndgot ni vill gora sa lds igenom 6vningarna noga och vélj de
som fungerar bést for ett digitalt rum. Fundera p& hur ni kan
gora triffarna och Gvningarna sé engagerande som mojligt.
Se tips pa forberedelser infor digital grupp under rubriken
”Forberedelser infér samtalsgrupp” pa sida 9.

Individuella stédsamtal

Materialet kan dven anvdndas som underlag i individuella
stddsamtal med unga mén. Vi rekommenderar att utgd fran
materialets atta traffar och respektive tema. Trdffarna bor
vara kortare, 45 minuter till en timme, och innehélla cirka en
ovning per traff. I individuella samtal bor du l&mna mycket
utrymme for den stddsokandes onskemal.

Rollen som
samtalsledare

Att vara samtalsledare ar lika inspirerande och larorikt som
det dr utmanande. Materialet &r en grund for er att utga fran
nér ni arbetar med gruppen. Var rekommendation &r att ni
tillsammans har ett uppstartsmate for att ldra kéinna varandra
och komma &verens om gemensamma forhéllningssitt.
Innan gruppen borjar bor ni dven gd igenom triffarna
systematiskt och undersdka de klipp, bilagor och andra
lankar vi tipsar om.

Samtalsledarnas roll &r att arbeta for att gruppen ska bli ett
tryggt rum for viktiga samtal och reflektioner och se till att
alla deltagare kommer till tals och far mojlighet att dela sa
mycket som var och en 6nskar. Samtidigt som ni pratar om
det som é&r viktigt och svart ska ni lyfta fram styrkor och
resurser hos deltagarna.

Nagot att ta med sig ar att forsoka vara tydlig och hjilpa
till att fordela ordet mellan deltagarna. Det dr inte ovanligt
att deltagare efter gruppens avslut har uttryckt att de 6nskat
att de vagat siga dnnu mer eller fatt hora mer fran de andra
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deltagarna. Var inte rddd for att aktivt gora plats for dem att
dela med sig.

Ibland kan det vara en utmaning att hitta en bra balans i hur
mycket plats ni ska ta som samtalsledare. Ibland kan man
behova lyfta egna erfarenheter, tankar eller asikter for att fa
fart i en diskussion. Samtidigt vill vi understryka att malet
ar att deltagarna ska samtala med och ldra av varandra och
inte av er som samtalsledare.

En eller tva samtalsledare?
Vi rekommenderar att vara tva samtalsledare. Detta for att:

* kunna fénga upp allt som sker i rummet

» minska risken att triffar stills in, exempelvis pa grund av
sjukdomar eller forhinder

* kunna anteckna och utvirdera 16pande tillsammans.

Att samtalsledarna pratar och samarbetar under
grupptrdffarna dr en del av ett bra och tryggt klimat i
rummet. Exakt hur ni ldgger upp ansvaret sinsemellan ar
upp till er men ett forslag dr att ha en huvudansvarig och
en medansvarig. Den huvudansvariga kan exempelvis ha
ansvaret for att ga igenom ramarna och ha ansvaret for att
planera och genomféra de psykoedukativa inslagen, medan

Forberedelser

Hur vill ni strukturera trdffen? Vad hinner ni med? Om ni
ar tva samtalsledare, ska ni planera uppliagget for varje traff
tillsammans? Tank igenom vilket upplidgg just ni kommer
arbeta utefter. Det kan vara en god idé att ha en eller tva
huvudsakliga 6vningar och en extra 6vning som ni bara
anvédnder om det blev mer tid &ver 4n ni trodde.

Planera dven in en paus under tréffen for att ge deltagarna ett
andrum, och se till att ha nagot allergivénligt fika i pausen
om ni dr pa plats.

Efter varje traff ar det bra att aterkoppla till varandra
och prata om vad som gick bra och mindre bra. Hitta ett
vilfungerande sitt att dokumentera detta och ta med
lardomarna till nésta traff.

Praktiska forberedelser

Traffar pa plats

Vid traffar pa plats dr det viktigt att skapa en trevlig och
trygg milj6 i rummet. En plats som deltagarna tycker &r
rymlig, trevlig och trygg. Hér &r nagra saker att tinka pa:

» Lokalen bor vara av passande storlek sett till antalet
deltagare.

* Se till att ni kan sitta ostdrt under traffen.

* Placera stolarna i en ring med tomrum emellan.

* Ha gérna nagon slags tavla eller whiteboard att skriva pa.

Digitala traffar
Digitala traffar kraver en annan typ av planering. Risken for
tekniskt strul dr storre och konsekvenserna av detta likasa.
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Det kan ockséd vara svérare att behalla deltagarnas fokus.
Har dr nagra saker att tdnka pa:

* Se till att alla deltagare har fétt tydlig information om hur
och nér de ska koppla upp sig.

* Be deltagarna att alltid ha kameran pé och informera om
annat de behover veta under traffarnas gang.

* Ha en stark internetuppkoppling och se till att ni sitter
ostort utan irriterande element eller ljud i bakgrunden.

* Vilj om mojligt en digital plattform ni dr vana vid. Testa
den och dess funktioner i férvdg och se till att allt kidnns
klart och tydligt.

+ Overvdg interaktiva och visuella digitala verktyg
som Mentimeter eller Padlet som kan oka deltagarnas
engagemang.

* Forsok vara uppmirksam pé deltagarnas fokus och anpassa
aktiviteter vid behov.

Beredskap infér om nagon mar
valdigt daligt

Innan gruppen borjar behdver ni ha kartlagt vart en
gruppdeltagare kan véinda sig for att fa hjélp med annat st6d
dn det ni kan erbjuda i gruppen. Det dr viktigt att kunna
hjélpa till med att ta kontakt med varden om situationen &r
akut, till exempel vid oro for suicidrisk.

Mar en person uppenbart daligt men inte pa ett sitt som
vicker omedelbar oro? Forsok prata med personen enskilt.
Forslagsvis fragar ni deltagaren om han vill stanna en kort
stund efter traffen. Dér fragar ni hur han mar och om han
skulle behdva mer hjilp &n den som erbjuds inom gruppen.
Om han é&r positiv till det, undersok vilka mdjligheter som
finns att hjdlpa honom (exempelvis genom en individuell
stodkontakt inom 1825 eller en annan organisation).

Om nigon deltagare mar séimre in ni varit forberedda pa
eller kiinner stor oro for en anhérig sa kan ni presentera
den sa kallade Kkristrappan i samtalet. Traff 5 i 1825:s
metodmaterial "Generation resiliens — viktiga samtal i
grupp" behandlar detta nirmre. Ni hittar det hiir:

. SKANNA
FOR MATERIAL:

1825, "Generation resiliens
- viktiga samtal i grupp".

Att kunna prata med en kollega eller handledare om
utmaningar som uppstar i gruppen r en sikerhetsventil for
er som samtalsledare — sdrskilt om man arbetar som ensam
samtalsledare. Det kan gélla till exempel om deltagare
beréttar om utsatthet for hot eller vald.



@
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Traffarnas struktur

Nedan beskrivs aterkommande inslag i grupptraffarna.

Inledning

Ni vidlkomnar deltagarna och sdger néagra
ord om triffens tema. Den allra forsta
traffen presenterar ni samtalsledare er sjilva,
sammanhanget ni trdffas i, tanken med
gruppsamtalen samt hur triffarna kommer
vara upplagda. Aven deltagarna presenterar
sig sjélva den forsta tréaffen.

Incheckning

1 borjan av varje traff “checkar” alla i gruppen
in. Syftet &r att alla ska fd mdjlighet att bryta
isen och landa i rummet. Deltagarna kan
forslagsvis berdtta lite om hur de haft det
sedan sist eller hur de méar idag. Det kan ocksa
vara ett tillfélle for deltagarna att ta upp om
de bir med sig nagot fran foregaende traff. Ni
bestdmmer sjdlva om dven ni samtalsledare
gor en kort incheckning. Ett annat sétt att
checka in 4r med en gemensam avslappnings-
eller andningsovning

Paus

Om triffen dr 1,5 timme s& rekommenderar
vi tio minuters paus efter ungefar halva tiden
— ni bestimmer som gruppledare ndr det ar
lampligt att ta paus, och déarfor finns inte detta
inslag med i trdffarnas planeringar. Kom ihag

‘Q
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att planera in det sjdlva! I pausen kan ni bjuda
pa fika, mackor, frukt eller dylikt. Undersok
eventuella allergier och kostpreferenser och
se till att alla som vill kan 4ta och dricka
nagonting.

Utcheckning

Varje traff avslutas med en runda dér att alla i
gruppen berittar nagot for att "checka ut”. Det
kan vara en tanke som véckts eller nagot sarskilt
som de tar med sig fran traffen. Utcheckningen
kan vara 6ppen dér deltagarna pratar fritt en i
sander eller sa svarar alla pa en bestimd fraga
fran samtalsledarna. Detta &r ocksa ett tillfille
for er som ledare att bekréifta och berdmma
deltagarnas mod att dppna sig. P4 ménga av
tréffarna finns tips for hur utcheckningen kan
ga till och eventuella fragor som deltagarna kan
tinka pa till nédsta gang.



Engagera gruppen

I materialet finns olika exempel pa interaktiva évningar eller samtalsémnen - olika sé&tt ni
kan engagera deltagarna i gruppen. Ofta presenteras mer &n ett alternativ. Det &@r ni som
samtalsledare som véljer vad ni tror passar bést for deltagarna. Nedan féljer de sétt att

engagera gruppen som vi anvdnt.

Ga en runda

Niér det i materialet star ”gé en runda” innebér
det att varje deltagare i tur och ordning féar
prata utan avbrott medan de andra lyssnar.
Ordet gar vidare till nista deltagare tills alla
har fatt prata. Om ni vill kan deltagarna som
pratar hélla i ett symboliskt objekt for att
markera vem som har ordet. Under rundan far
den som pratar uttrycka sig fritt utan radsla
for att ndgon annan ska avbryta. Néstfoljande
person ska inte kommentera foregaende talare,
utan utgd fran sig sjdlv. Uppmuntra alla att
sdga nagot, men om en deltagare vill avsta kan
han séiga ”pass”, varpa det blir nésta deltagares
tur. Om det &r en storre grupp med fler &n fem
deltagare kan en tidsgrdns behovas.

Ibland kan det vara bra att gd “en runda till”
dér var och en far dela med sig ifall nya tankar
véckts utifran vad de andra berdttade. Man
kan exempelvis utga fran fragan: ”vad har de
andras beréttelser vackt i mig?”

Bikupor

Bikupor ér ett bra sitt att garantera att alla
far prata, dven de som har svart att ta plats
i helgrupp. Metoden innebdr att ni delar
upp gruppen i sma grupper med tva eller tre
deltagare i varje grupp. Vi rekommenderar
att gora det ungefdr en gang per triff, da det
brukar vara en uppskattad form av samtal. Se
till att det finns utrymme i rummet for detta
och, om mgjligt, att ndgra bikupor kan sitta

sig i andra rum. Har ni digital traff sé delar ni
ut bikuporna i varsitt grupprum. For att minska
nervositet och social osdkerhet bér grupperna
bestdmmas av samtalsledarna.

Praktiska inslag

I vissa Ovningar ska deltagarna utfora
praktiska Ovningar, som att anvénda papper
och rita enligt instruktioner. Detta kan ske
bade individuellt och i mindre grupper och &r
ett bra sdtt att vicka nya tankar och kénslor.

Media

I materialet finns lankar till externa sidor
med media som ni kan visa for deltagarna,
under triffar eller som medskick hem. Det
kan rora sig om filmklipp eller bilder som
berdr det aktuella dmnet och fungerar som
stimulimaterial.

Oppen fraga

Vissa fragor passar att stélla oppet till alla i
gruppen, sa att deltagarna fritt kan dela sina
tankar och erfarenheter. Skriv gidrna upp
svaren pa tavlan nér det kdnns ldmpligt och
det tillfor nagot. Tank pé att vara bekréftande
och ge uppmirksamhet till de deltagare som
pratar, sd att gruppen uppmuntras att delta.
Som ledare kan ni behova hjélpa till att fordela
ordet ifall nagon person tar upp alltfor mycket
av utrymmet.

, ’et bdsta var nog att fa prata med andra och
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tanka pa sitt liv genom uppgifterna vi hade.
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Traffens tema

Under forsta traffen ar det viktigt att avsétta tid till att vdlkomna alla deltagare
och skapa en trygg stdmning i rummet. Ni kommer ge praktisk information
kring grupptréffarna och slutligen beréra nagra av de centrala teman grupperna
kommer kretsa kring.

Véalkomna!

Vilkomna deltagarna till gruppens forsta traff. Berdm dem for deras initiativ
och mod och tacka dem for att de kommit. Berétta i korta drag vad triffen
kommer innehalla: ni kommer presentera er for varandra, ga igenom arbetssétt
och forhallningsregler, prata lite om psykisk hélsa och diskutera nagra fragor
tillsammans.

Presentera kort er sjdlva och berétta ndgot om er bakgrund, era tankar och
erfarenheter av att jobba med samtal, grupper och med killar specifikt. Berétta
om sammanhanget ni befinner er i, exempelvis organisationen ni kommer fran
och kanske varfor dessa grupper finns. Om det kdnns passande sé beritta lite
kring temat relationer och varfor det dr temat for grupperna.

Forbered er innan tréffen sa att presentationen kénns s bekvidm som mojligt
och inte utlimnande for deltagarna. Manga kan vara ovana och kanske nervosa
infor att trdffa nya ménniskor och att berdtta om sig sjédlva i ett sddant har
sammanhang.

Presentation av deltagarna
Har kan ni vélja ndgot l4ttsamt eller ha tydligare fokus pa syfte och méaende,
beroende pa vad som kénns ldmpligast.

* Alternativ 1: Varje person séger ett valfritt faktum om sig sjélv, beréttar
om de gjort niagot liknande forut och vilka kénslor de kommer till
rummet med. Eventuellt kan de berétta varfor har de valt att g& med 1
samtalsgruppen.

e Alternativ 2: Visa presentationsbilderna fran bilaga 1. Be deltagarna
vilja en bild som de fastnar for. Deltagarna presenterar sedan sig sjélva
och berétta vad det var i bilden som talade till dem.

e Alternativ 3: Varje deltagare presenterar sig sjdlv med namn och
exempelvis den senaste tv-serien eller filmen de gillade, deras favoritrétt
eller dylikt.

Hur ni ska arbeta i gruppen

Som gruppledare behdver ni prata om hur ni ska arbeta i gruppen —
forhallningsregler, om man sé vill, &ven om ni saklart kallar det vad ni vill.
Formedla att ni alla gemensamt paverkar hur grupptriffarna blir och att forslag
och onskemal pé hur arbetet ska laggas upp gérna far lyftas. Lds av rummet
och gor anpassningar dérefter.

Praktisk information till deltagarna:

* Deltagarna kommer att dela erfarenheter och tankar, fa ldra sig om olika
damnen och aspekter som ror kérlek- och vinskapsrelationer sdvél som psykisk
hilsa. Det ar ett blandat medium dér det kan férekomma filmklipp, 14sning av
berittelser eller scenarion och mindre “hemléxor”.

* En enklare agenda presenteras vid varje traff. Agendan kommer alltid
innehalla en incheckning, en paus och en utcheckning. Fraga deltagarna om
de foredrar en paus i mitten eller tva kortare pauser, eller har andra preferenser.
* Om ni kommer att bjuda pa fika under pausen, siag det och fraga om det finns

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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sdrskilda onskemal framat.

» Gé igenom hur manga ganger gruppen kommer triffas, hur
lange och vilka datum. Markera om det blir en lucka pé grund
av hogtid eller liknande.

» Beridtta vem deltagarna kan kontakta och kring vad (till
exempel anmila franvaro).

* Om ni har digitala tréffar, gd igenom relevanta funktioner i
programmet och hur rutinerna ser ut for exempelvis kamera,
mikrofon och chatt — och varfor ni har de rutinerna.

Regler for en bra samtalsgrupp

"I gruppen arbetar vi efter gemensamma principer for en
trygg och respektfull miljo. Ni som deltagare far gdrna bidra
med egna forslag pa regler, men det dr helt frivilligt."”

* Tystnadsplikt och tystnadslofte: Allt som ségs i gruppen
stannar i gruppen. Det inkluderar att inte dela andras
berittelser eller upplevelser utanfor métet. Ni fotar och filmar
inte. Samtalsledarna har tystnadsplikt och deltagarna kan
avge ett mer eller mindre formellt tystnadslofte.

* Kommunicera med respekt: Ni lyssnar aktivt pa varandra,
avbryter inte och ber om ordet nér ni vill tala. Ni anvénder
"jag"-perspektiv och fokuserar pa egna erfarenheter snarare
an att generalisera.

e Snilltolka: Motsatsen till att misstolka. Ni antar alltid
att andra ar kloka och menar vil. Vid oklarheter eller
meningsskiljaktigheter frdgar ni forst efter fortydliganden
innan ni drar slutsatser eller kommenterar.

 Inkludering: En bra regel for att fa alla att kénna sig
vilkomna dr att komma ihdg att “alla finns i rummet”. Ni
utgér fran att gruppen kan innehalla personer med alla
mojliga bakgrunder, erfarenheter och identiteter, &ven om ni
inte kénner till dem. Ni uttrycker er dérfor alltid med hénsyn.

* Hur vi delar med oss: Varje deltagare bestimmer sjélv vad
de vill dela med sig av. Det finns inget krav att berdtta mer
dn man dr bekvim med, tvdrtom kan det géra mer skada &n
nytta. Ett bra ord ar ”sjdlvmedkansla”. Var snéll mot er sjdlva
och pusha inte er sjdlva for hart.

e Ledarnas roll: Som gruppledare har ni ett ansvar dver
att gruppen blir sa trygg, vilfungerande och givande som
mojligt. Gruppledarna ansvarar for att trivselreglerna
foljs, presenterar d&mnen och ser till att samtalen fortloper
effektivt och ser till att ordet blir rittvist férdelat — men det
ar deltagarna som i huvudsak kommer prata, diskutera och
lara av varandra. Ingen é&r felfri, och som samtalsledare kan
man ocksa oavsiktligt uttrycka sig klumpigt. Deltagarna ska
uppmuntras att uppméarksamma detta om det sker och be om
fortydliganden eller dylikt vid behov.

* Skillnaden mellan stédsamtal och terapi: Denna grupp
erbjuder stodsamtal, inte terapi. Skillnaden &r viktig.

Stodsamtal fokuserar pa att stirka ens psykiska hidlsa och
motstdndskraft s att man kan hantera livets upp- och
nedgéngar med nya tankesitt, perspektiv och strategier. Har
ligger fokus pa hur yttre faktorer paverkar méendet.

Terapi &r en langsiktig behandling for psykiska besvir och
psykisk ohilsa, och halls av en legitimerad terapeut eller
psykolog.

Om négon lider av psykisk ohélsa, exempelvis depression
eller angesttillstaind, och har behov av mer stod dn vad
gruppsamtalen kan erbjuda, sé kan ni som gruppledare hjdlpa
era gruppdeltagare vidare.

Tema: psykisk halsa

"Innan vi dyker in i temat relationer sd ska vi prata lite om
mdende i allmdnhet. Mdnga av oss har nog ndgon gdng
funderat éver vart mdaende och kanske dr det pa grund av det
som du dr hdr i gruppen. Vart "mdende” dr egentligen bara
ett annat ord for var “psykiska hdlsa”. Psykisk hdlsa och
ohdlsa dr begrepp som man ofta hor idag. Men vad betyder
de egentligen?"

Innan ni borjar kan ni borja med att skriva ett brett begrepp pa
tavlan och be deltagarna att sdga vad som dyker upp i huvudet
nir de hor detta. Att skriva upp allt pa tavlan kan skapa ett
tryggare rum for diskussion senare, och behdver heller inte
ta mycket tid.

Engagera gruppen
Den hir 6vningen ér informationstét, s& anvénd er gdrna av en
tavla for att skriva ned saker allteftersom.

Visa detta klipp fran folkhdlsomyndigheten dédr de pa ett
pedagogiskt sétt forklarar begrepp kring psykisk hélsa.

SKANNA
FOR MATERIAL:

Animerat filmklipp fran
Folkh&lsomyndigheten.
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Folkhédlsomyndighetens definition som finns i videon:
”Psykisk hilsa ér ett tillstind av mentalt vélbefinnande dér
varje individ kan forverkliga de egna mojligheterna, kan klara
av vanliga pafrestningar, kan arbeta produktivt och kan bidra
till det samhalle hon eller han lever i.”

"Psykisk ohdlsa dr ett brett begrepp som omfattar bdde
psykiatriska diagnoser som depression och bipolaritet, och
mildare besvir som nedstimdhet och oro. Att mad ddligt
behéver inte betyda att man dir sjuk eller behdver professionell
behandling. Det som kinnetecknar psykisk ohdlsa dr att den
paverkar mdendet och hur man fungerar i vardagen.

En god psykisk hdlsa dr mer dn bara franvaro av psykisk
ohdlsa. Att ha en god psykisk hélsa innebdr inte att man dr
konstant lycklig — det dr normalt att livet innehdller svira
kénslor. Men med en god psykisk hdlsa har man bdttre
forutsdttningar att hantera svarigheter man upplever.

Vi ménniskor fods med olika forutsdttningar och livsvillkor.
Vi upplever liknande situationer men pdverkas av dem pd
olika sditt. Vi har med oss sd kallade skydds- och riskfaktorer
frdan var uppvixt och de forstdrks eller fordndras med dren.

Skyddsfaktorer kan exempelvis vara att ha god fysisk hdlsa
och en trygg vardag med stod fran vinner och familj.
En skyddsfaktor dr nagot i en persons liv som bygger upp
motstandskraften mot psykisk ohdlsa, medan en riskfaktor dr
ndgot i en persons liv som okar risken att hen kommer lida
av psykisk ohdlsa. En riskfaktor kan vara till exempel psykisk
ohdlsa i familjen, fattigdom eller trauman.”
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Stéll en oppen fraga dir gruppen far resonera kring vad
de tycker om definitionerna, och dér ni sékerstéller att de
foljt med — sdrskilt kring skydds- och riskfaktorer, eftersom
kommande 6vning handlar om dessa. Fraga om de vill lagga
till nagot och bemot eventuella fragor eller funderingar.

Tema: skydds-och riskfaktorer

Engagera gruppen

Ga en runda. Varje deltagare ska dela med sig av en
skyddsfaktor och en riskfaktor som de tror har péverkat
dem i deras liv. Fortydliga definitionen om det behévs och
understryk att de kan vilja storre eller mindre saker, det ar
helt upp till dem.

Om ni har tid: g& d&nnu en runda dér deltagarna far besvara en
av fragorna nedan.

e Alternativ 1: Hur kénner du att din psykiska hélsa &r? Hur
mar du idag jaimfort med for ett r 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 dr toppen och 1 &r botten?

e Alternativ 3: Vilken har varit den jobbigaste, svaraste eller
trakigaste perioden i ditt liv? Vilken period har varit den
bésta? Nar var din psykiska hilsa bést?

Utcheckning

G4 en runda och be deltagarna beritta hur det kinns hittills.
Finns det nagot som ni som ledare bor tédnka pa? Finns det
ndgra &mnen deltagarna tycker kdnns extra viktiga att ta upp
under gruppens géng? Innan de gér, uppmuntra dem att tinka
pé vilka relationer som &r viktiga i deras liv infor nésta traff.






Roligaste var nar
det blev djupare
diskussioner,
uppskattade

alla sana. Bade i
breakout rooms och
i helgrupp.

Traffens tema

Denna vecka introduceras gruppens &vergripande tema: relationer. Vi borjar
med att fokusera pé vénskapsrelationer, men var ocksa 6ppna for att deltagarna
ska fa lyfta alla typer av relationer som de har (eller inte har) i sitt liv.

Incheckningsrunda
G4 en runda dér ni friskar upp minnet kring allas namn.

Tankar sen sist? Still en oppen fraga dir deltagarna far svara pa vad de
minns fran forra sessionen, skriv eventuellt upp deras svar. Fraga om de har
synpunkter eller forslag; finns det ndgot arbetssitt de vill testa? Nagot tema
eller fokusomrade de vill prata om? Finns det nagot de skulle behéva for att
kéanna sig trygga? Om ni skriver upp svaren, skriv upp allas svar, sa att inga
svar lyfts som béttre dn andras och leder till en osékerhet kring vad man vill

ta upp.

Tema: véanskap

"Idag bérjar vi ga in pd gruppens huvudfokus — relationer. Vara relationer till
andra kan man se som ett ndt. Vissa rep eller linor i ndtet dr starka och langa,
och andra dr lite tunnare och kortare. De kan vara trygga, inspirerande och
hjdlpa oss att viixa, och de kan ocksa vara en killa till sorg, besvikelse eller
konflikter.

Det finns olika typer av viktiga relationer i ens liv. I den hdr gruppen
uppmuntrar vi er att prata om alla typer av relationer som dr viktiga for er.
De ni har, de ni haft och de ni énskar att ni hade. Vi kommer i regel utgd fran
tvd typer av relationer, och det dr vinskapsrelationer och kirleksrelationer. Vi
bérjar med att fokusera pad vinskap."

Engagera gruppen

Deltagarna ska prata med den som sitter bredvid dem. Om mojligheten finns
kan de ga i vig och sétta sig pa olika platser. De ska beritta for varandra om en
néra relation som de har i sitt liv. Det kan vara en relation som &r positiv eller
en som orsakar problem, det véljer de sjdlva. Ena personen borjar och efter 3-5
min beréttar den andra personen. Gé sedan en runda i helgrupp dér varje person
berittar for hela gruppen om den relation deras kamrat berdttade om.

Engagera gruppen
Vilj en av dvningarna nedan:

Alternativ 1: Vad &r véanskap?

Rita upp en linje pé tavlan och skriv i ordning under linjen: bekant, vén och
“bastis” eller liknande. Fraga gruppen vad som kénnetecknar den ena och den
andra kategorin. Vad kan man i regel goéra med en bekant och inte? Vad kan
man bara gora med en vin? Vilka aktiviteter och samtalsimnen passar var
och hur blir ndgon en nira vian? Fraga dven om de vill ldgga till kategorier.
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Diskutera gidrna det som dyker upp 1 6vningen som en 6ppen
fraga i helgrupp.

Alternativ 2: Diskussionsfragor

Lat gruppen diskutera olika fragor kopplade till vénskap.
Still dem antingen till gruppen som en 6ppen fraga eller ga
en runda dir deltagarna svarar pa fragan en i sinder. Har &r
nagra forslag:

* Vilka egenskaper virdesitter du mest hos en vin
* Hur viktigt ir gemensamma intressen?

* Hur viktigt 4r liknande virderingar?

* Umgas ni hellre i par eller i stérre grupper?

* Hur skulle en ideal viin vara?

Engagera gruppen: Relationslinjen

"Nu ska vi zooma ut och fundera over de relationer som
format oss under olika perioder. Vilka personer har tagit
plats i ditt liv? Fran tidig barndom fram till idag. Vi skriver
sjdlvstindigt men vi arbetar i par for att kunna stotta
varandra och dela insikter."

Dela upp gruppen i bikupor och se till att de har ndgonstans
att sitta med ett bord framfor sig. Dela ut pennor och varsitt
A3-papper till alla deltagare.

Deltagarna ska:

« Rita en enkel tidslinje frdn barndom till idag, uppdelad i
perioder (t.ex. forskola, lagstadiet, mellanstadiet, tonar/
gymnasiet, vuxenlivet).

» Markera vilka relationer som fanns under varje period —
bade starka och svaga, positiva och negativa.

Alla typer av relationer &r relevanta — familj, vénner, larare
eller husdjur eller kanske latsaskompisar. Det behover inte
vara detaljerat — fokus ligger pé att se monster: Vilka &r kvar?
Vilka saknar du? Hur har relationerna foréndrats?

Deltagarna diskuterar det de ritat i sina bikupor. En person i
taget visar upp och berittar om sin relationslinje. De kan utga
fran dessa fragor:

* Vilken period kdnde du dig mest trygg i? Vad gjorde den
tiden speciell?

* Varfor tog vissa relationer slut? Varfor holl andra i sig?

* Vad gjorde du ofta tillsammans med viktiga personer?

* Ser du ndgra monster i hur dina relationer fordndrats dver
tid?

Samla alla i helgrupp. Om det finns tid s& ga en runda och lat
alla beritta hur det kéndes att gora relationslinjen, hur det var
att lyssna till sin samtalspartner och

vilka insikter de fatt.

Utcheckningsrunda
G4 en runda dér alla beréttar ndgot som de tar med sig fran
dagens traff.

Om det kdnns ldmpligt, ge gruppen en liten hemuppgift till
nista traff; varje person ska tdnka pa en film, en tv-serie, en
bok eller dylikt och vélja tvd karaktérer som &r goda vénner
pa ett sitt som dr beundransvért och som vi kan lira oss av.
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’ ,ag har oppnat mig sjalv
mer pa jobbet. Som en
kollega sade: “du har
verkligen blommat ut”.
Jag har faktiskt gjort det,
blivit mer sjalvsaker.

Det kdnns jattebra.

Traffens tema
Fokus under denna tréff ar att forstd mer om vénskapsrelationer genom att
prata om kénslor och hur vi hanterar utmaningar i relationer.

Incheckning

I dagens incheckning gar ni en runda dir alla beréttar hur de mar idag. Om
gruppen fick hemuppgiften i slutet av traff 2 sa presenterar deltagarna sina
kompispar fran populédrkulturen och beréttar varfor de kan ses som forebilder.

Tema: kéanslor

"Ndir vi tdnker pd vinskap sd kdnns det kanske inte alltid lika kdnslofyllt som
i kdirleksrelationer. Men kinslor dr ndrvarande i alla typer av relationer.
Kiinslor dr ndgot vi fods med och som alla upplever hela tiden. Andd kan det
vara svdrt att prata om och forstd sina kdnslor. Alla kénslor dr okej — det dr
vad vi gor, hur vi hanterar kdnslan vi har, som dr det viktiga.

For att kunna bygga och behdlla starka relationer behdver vi kunna forsta
och hantera vdra kdnslor. Ndr vi visar kinslor kan vi hjdlpa andra att forstd
oss och vara behov bdttre. Det dr ett verktyg for att kunna uttrycka vdra egna
behov och fa det vi énskar fran andra. Pa samma sdtt kan man bdttre forsta
andra utifran deras kdnslor."

Engagera gruppen
Vilj en av dvningarna nedan:

Alternativ 1: Kanslocirkel

Vi utgér hér fran fyra kénslor: glad, arg, ledsen och rddd. Dela ut pennor och
A4-papper. Be deltagarna ténka sig att de fyra kénslorna ska ritas in i en cirkel
som olika stora tartbitar. Cirkeln representerar deras maende — senaste veckan,
senaste aret eller i storsta allménhet, det véljer ni sjdlva. Vilken av de fyra blir
den storsta respektive minsta tartbiten? Vilj olika farger for respektive kénsla.
Lat deltagarna presentera sina cirklar om de vill. Se bilaga 3 for ett exempel
pa kanslocirkel.
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"Enligt affektteorin fods vi alla med nio affekter, eller
kénslor. Mdanga av dem kategoriseras som “negativa” men
det dr viktigt att understryka att de dnda dr viktiga. Ett sdtt
att forstd vdara kdnslor dr att dela upp dem i motiverande
(som driver oss framat) och hdmmande (som far oss att dra
oss tillbaka). Genom evolutionen har de tjidnat som en inre
kompass som hjdlpt oss att overleva, forsta vdara behov och
navigera relationer. Att lyssna pd sina kdnslor dr nyckeln
till att gora val som gynnar oss och undvika skadliga eller
farliga situationer.”

 Gliadje (positiv): Ger information om att det som vi blir
glada av dr nagot vi borde fortsitta att gora. Kan vara en stor
del i vianskapsrelationer.

* Intresse/nyfikenhet (positiv): Drar oss till situationer,
méanniskor och aktiviteter som dr meningsfulla for oss.
Gemensamma intressen med en vén kan vara viktigt, och ar
ibland skalet till att man traffades fran borjan.

 Forvaning (neutral): En snabb och reflexmissig respons
som finns for att i oss att rikta var uppmérksamhet. En
eventuell vardering av det som vi blir 6verraskade av kom-
mer forst senare, darfor brukar man séga att forvaning ar en
neutral kénsla.

e Rédsla (negativ): Later oss veta att det hir dr nagot farligt
som vi borde undvika eller fly fran. Exempelvis kan en orm
vécka ridsla eftersom ormar kan vara giftiga och farliga. I
vénskap kan det handla om rédsla att forlora nagon, bli sarad
eller kanske rddsla att ha missbedomt nagon.

 Ledsenhet/sorg (negativ): Ger oss information om att

det vi dr ledsna 6ver betyder mycket for oss. Aktiveras vid
forlust och signalerar ocksa till var omgivning att vi behdver
omvardnad.

e IIska (negativ): Informerar oss om att det finns ett slags
hot mot oss eller ndgot vi bryr oss om. Det kan ibland vara
rimligt och bra att kénna ilska for att sitta granser om nagon
behandlar oss eller ndgon vi bryr oss om illa.

* Avsmak (negativ): Viktig for att vi exempelvis inte ska dta
nagot som é&r ruttet och kan gora oss sjuka.

* Avsky (negativ): Reaktion pa moraliska eller sociala bete-
enden vi tycker dr oacceptabla.

* Skam (negativ): Finns for att vi inte ska bli socialt ute-
slutna. Att bli utesluten ur flocken har under ménsklighetens
historia varit forknippat med livsfara, och det dr darfor skam
ar en sa svar och stark kénsla. Ofta dr skammen knuten

till normer. Kénslan kan ocksa fungera som en moralisk
kompass som hjélper oss att ta ansvar, be om ursikt eller
reparera nagot vi forstort. Men skam kan ocksa himma och
begrdnsa oss i vara relationer.
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Borja med punkt A och gor sedan punkt B. Om ni har ont
om tid sd vilj endast en av dem:

A. Gé igenom de nio kdnslorna en i taget och stéll en 6ppen
fraga om vilket syfte varje kédnsla har. Pa vilka sitt kan just
den kénslan végleda dig i en vinskapsrelation?

B. Ga en runda el/er dela upp gruppen i bikupor dér
deltagarna far dela en hiindelse dir de kdnde en av de nio
kénslorna i en relation, och hur det utspelade sig.

Engagera gruppen: Utmaningar i vénskapsrelationer
Dela upp deltagarna i bikupor om tva eller tre personer.
Skriv upp diskussionspunkterna nedan pa tavlan eller skriv
ut dem i forvag. Varje person ska vilja minst en fraga var
och diskutera i bikupan. Samla deltagarna efterat och ga en
runda dér de far berétta vad de pratade om.

e Svara samtalsimnen. Méanga mén verkar ha svart att prata
om sadant som &r kénsligt eller tungt. Varfor, tror du? Hur
har det varit for dig?

¢ Konflikter och missforstand. Hur hanterar vi oenigheter
och missforstand i vara vanskapsrelationer?

» Skam i relationer. Beritta om en situation dér du (eller din
kompis) kénde skam- eller skuldkénslor i en vinskapsrela-
tion?

¢ Avstind och foridndrade livssituationer. Hur paverkar
geografiskt avstand och fordndringar i livet vara vanskaps-
band?

e Svartsjuka och konkurrens. Hur hanterar vi kénslor av
avundsjuka, svartsjuka eller konkurrens i vara vinskaps-
grupper?

¢ Ensidig relation. Vad kan man gora nér en sjélv eller en
kompis tycks ha en vinskapsrelation som ar véldigt ensidig
eller ojamlik?

* Att séiga hejda. Kan man avsluta en vanskapsrelation? Hur
kan man goéra? Har du gjort det ndgon gang?

e Vinskap i vuxen alder. Hur kan vi starta nya relationer
utan en naturlig métesplats som exempelvis skolan?

Be alla beritta ndgot som de tar med sig fran dagens traff
och be dem att fundera dver vad som é&r viktigast for dem —
att stirka relationerna de har eller att starta nya?

Om ni vill, l&s upp detta citat
fran Maya Angelou innan eller
efter utcheckningen:

METODMATERIAL | GRUPPSAMTAL FOR UNGA MAN - STOD FOR GODA RELATIONER




METODMATERIAL | GRUPPSAMTAL FOR UNGA MAN - STOD FOR @



Det bdsta dar nog
aft de har traffarna
i sig har varit

nan slags social
interaktion. De har
lindrat ensamheten
medan de pagick.

Tréffens tema

Denna tréff dr temat kédrlek och kérleksrelationer — ett stort och ibland kénsligt
amne. Gruppdeltagarna har olika erfarenheter, tankar och drommar om kérlek
och sex och det dr viktigt att ha det i atanke.

Incheckning

G4 en runda dir deltagarna beréttar om hur det kdnns att ga i gruppen hittills.
De far gdrna lyfta ndgot som stannat med dem eller ndgot som varit extra svart
(eller givande). Frdga dven om de tankt pé det ni avslutade traff 3 med — om det
ar viktigast for dem att stiarka befintliga relationer eller att starta nya.

Tema: kérlek

"Alla har tankar och kinslor om kdrleksrelationer. Det kan vara att vilja
forbdttra sin relation, att fa dlska vem man vill eller att fa uppleva romantisk
kdrlek for forsta gangen. I samtalsgruppen och kanske extra mycket idag sd dar
det viktigt att vara éppen for att alla dr olika. Vi utgdr firdn att vissa dr HBTQ,
att vissa har haft flera kirleksrelationer, andra kanske ingen, ndgon kanske
identifierar sig som asexuell. Vi ska alltid vara respektfulla, inkdnnande och
stottande ndr vi pratar med varandra.

Vi kan ocksd frdaga oss: skiljer sig kdrleksrelationer sda mycket fran
vinskapsrelationer? Bdada handlar till exempel om kommunikation, behov,
forvéntningar och tillit."

Engagera gruppen

Borja med att gi en runda dér deltagarna far beritta hur det kdnns att ndrma
sig dmnet. De kan utgé fran sina egna erfarenheter, drdmmar och kénslor hiar
och nu.

Engagera gruppen: Kérleksmoln

Alla deltagare far post-it-lappar dér de ska skriva ett ord eller en fras som de
forknippar med kérleksrelationer. Det kan vara positivt eller negativt, baserat
pa egna erfarenheter eller generella tankar. Exempel kan vara “att kénna sig
sedd”, “att fa sitt hjarta krossat”. Lat deltagarna skriva i minst fem minuter.
Samtidigt som deltagarna skriver lappar skriver ni samtalsledare tre rubriker

ELINT3

pa tavlan: “en schysst relation”, “en oschysst relation” och “annat/neutralt”.

Be deltagarna sitta upp sina lappar under en passande rubrik nér de r klara.
Om de vill kan de fortsétta skriva och ldgga till lappar. Fortsitt tills alla verkar
ndjda med sorteringen. Om det kénns ldmpligare for er kan ni gruppledare
kategorisera lapparna i dialog med gruppen.

Nir lapparna &r sorterade sé gar ni en runda dér alla deltagare far vélja en eller
tva lappar de vill fokusera pa, oavsett om de skrivit dem sjélva eller inte. De far
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sen beritta vilka tankar och kénslor som lappen vickte. Lat diskussionen paga
en stund. Det viktiga dr att alla i gruppen far en chans att prata.

Engagera gruppen: varningstecken i kérleksrelationer

Det ar viktigt att prata om mojliga destruktiva baksidor av kirleksrelationer,
som fysiskt, psykiskt eller sexuellt vald eller att bli daligt behandlad. Det hér
kan vara svart att prata om. Det gér inte att veta vad deltagarna varit med om
och om ndgon i gruppen har blivit utsatt eller utsatt andra. Statistiskt &r killar
och min oftast forovaren i dessa situationer. Det kan paverka samtalen. Vissa
killar kan bli defensiva eller radda att kénna sig anklagade eller trotta pé att
killar malas upp som forévare. Var medvetna om det nér ni navigerar samtalet!
Lat deltagarna styra och var vaksamma pa stdmningen i rummet.

"En relation ska tillféra ndgot positivt i livet. Det dr dock inte ovanligt att
behéva gora uppoffringar och kompromissa. Ibland uppstdr dven konflikter.
Det dr helt normalt men mdnga unga och vuxna lever ocksd i relationer som
inte dr bra eller rentav skadliga for dem. Ofta bérjar det bra men blir sdmre
over tid och dd kan det bli svdrt att se om relationen inte dr bra for en."”

Ta gérna avstamp i 6vningen Kérleksmoln och vélj en av foljande 6vningar:

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

Titta tillsammans pa "8 varningstecken" fran ungarelationer.se. Vad tycker
deltagarna om dessa tecken? Finns det nagot som de inte tinkte pa? Haller
de med om vad videon visade? Komplettera tidigare anteckningar pa tavlan.
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Alternativ 2: "Varfér knuffade jag henne fér?”

Visa filmen " Varfor knuffade jag henne for?” som ér skapad av MAN och finns
pa killar.se. Fraga deltagarna vilka kénslor filmen vécker i dem. Vad tycker de
att killen i filmen borde géra hérnést?

Oavsett vilken Oning ni véljer s ar det viktigt att ni samtalsledare bendmner
svartsjuka och kontroll och vikten av att leva sina egna liv och att bevara
tidigare relationer.

Avsluta med att lata deltagarna berétta hur de upplevde 6vningen.

Engagera gruppen: varfor karleksrelation?

"Vi mdnniskor antar ofta saker om varandra. Till exempel utgdr manga fran att
alla ménniskor vill leva sitt liv pa liknande sdtt. Det kan vara att bo i storstan,
gd pd universitet, tiana mycket pengar, eller vara i en monogam kidrleksrelation
med ndgot av motsatt kén. Vi ska prata lite om att vilja eller inte vilja vara i en
kdrleksrelation, och varfor och varfor inte. Forsok grdva djupt inom dig sjélv.
Exakt vad dr det du skulle uppskatta med att ha en relation — eller vad dr det
du saknar nér ni inte éir i en relation? Ar det siillskap? Sex eller nérhet? Nagon
att ha roligt med eller ndgon att fi stéd av?"

Dela upp gruppen i bikupor. Deltagarna ska forsoka sétta ord pa varfor de vill
eller inte vill vara i en kérleksrelation. Detta for att forstd mer om sig sjédlva
och vad de faktiskt letar efter. Lat deltagarna prata i ett par minuter var. Samla
sedan gruppen och ga en runda dér alla far berdtta ndgot om diskussionen de
hade. Beroende pa hur diskussionen gick kan ni som samtalsledare tilligga
négot i stil med:

"4ven om ndstan alla ménniskor behéver néirhet och kérlek sd dr inte allas
behov likadana. Det dr klokt att fundera pd vad du saknar i livet och var du kan
fd det. Kanske dr det inte bara i en romantisk relation du kan hitta det du letar
efter? Aven familj och vinner kan exempelvis vara starka, stéttande relationer:
Ibland kan det vara bra att fokusera pa de relationerna forst och ldta kéirleken
komma senare."

Utcheckning

Avrunda dagen med att ga en runda dér alla far berétta hur det kdndes att prata
om kérlek och kanske lyfta en sak de kommer ta med sig extra mycket eller
ndgot de girna vill prata mer om pa ndsta traff. Om det kénns lampligt kan
ni be varje deltagare att till ndsta traff tinka pa filmer, tv-serier, bocker eller
annan populdrkultur och vélja ett kdrlekspar dérifran som de tycker har en fin
och inspirerande relation.

SKANNA

FOR MATERIAL:

MAN, "Varfér knuffade jag
henne fér2"

En haftig
resa.
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ordjupning

MEFTODMATERIAL




Traffens tema
Dethér drandra tréffen pa kérlekstemat. Hér pratar vi om tvé vanliga utmaningar:
hur man traffar ndgon och hur man kan bygga en stark karleksrelation.

Incheckning

Gé en runda dér alla far berétta hur tankarna gatt sedan forra triaffen, da ni
borjade med kérlekstemat. Om gruppen fick i uppgift att tinka pa karlekspar
fran populérkulturen, 14t deltagarna berdtta om dessa i turordning.

Tema: utmaningar i karlek

"ldag ska vi fordjupa oss lite i dmnet kirlek genom att prata om tvd vanliga
utmaningar — att ha svdrt att trdffa nagon och att ha problem i sin relation som
man vill l0sa.

Sa om vi bérjar med: hur ska man trdffa nagon att bli kdr i, bli ihop med?
For vissa verkar det ske enkelt och naturligt, for manga andra kéinns det helt
omdjligt. Mdnga kénner ofia kinslor av ensamhet — ndgot som kan leda till
bade frustration och kénslor av hopploshet.”

Engagera gruppen: Min profil

"Nu ska vi gora ndgot som kan kdnnas ovant: vi ska skryta lite om oss sjdilva.
Vi ska géra varsin profil dér vi lyfter alla vara goda egenskaper. Vilka delar av
dig kan ses attraktiva? Formodligen fler dn du tror.”

Dela ut papper och pennor och se till alla har ett bord framfor sig. Om det &r
hjélpsamt far deltagarna gérna prata med varandra medan de skriver. Varje
deltagare ska skriva upp sadant som kannetecknar den de &r (om de vill sé far
de rita en profilbild, men det dr inget krav). Uppmana dem att tinka vitt och
brett! De far gidrna ha en humoristisk touch om de vill. Hér ar forslag pa sadant
de kan skriva ned om sig sjélva:

* Intressen

* Viérderingar
 Arbete, studier

* Personlighetsdrag
« Stil, kdnnetecken

Dela efter en stund upp gruppen i bikupor. De ska turas om att titta pa varandras
profiler och peka ut allt som den tror kan vara attraktivt och intressant for en
potentiell kérlekspartner. Var tydlig med att malet hir &r att ge varandra en
”ego boost”. Syftet med Gvningen dr att de ska inse att de har flera attraktiva
kvaliteter.
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Overgd sedan till helgrupp och gi en runda. Lat varje
deltagare berétta ndgra saker som han ser som attraktiva i
allménhet. Det kan vara sddant som han sjélv skrivit, eller
som kompisen i bikupan skrev. Som samtalsledare ska ni
anteckna allt som sédgs pa vita tavlan. Det ar viktigt att vara
véldigt uppmuntrande. Nér alla har delat med sig bor ni ha
en ordentlig samling ord och idéer pa tavlan. Visst kinner
deltagarna igen sig i nagra av dem?

"Som ni kan se pd tavlan sa finns det manga saker som
mdnniskor tycker dr attraktiva (om det stammer i ert fall sa
fortsdtt med att sdga “och som ni kan se sd har ni mdnga
av de egenskaperna”). Om det inte redan kommit upp kan
ni sdga ndgot i stil med: “"Ndgra andra egenskaper som dr
attraktiva dr “att vara modig’, ‘att vilja utvecklas och ldra
sig’, ‘att ha sjdlvinsikt’ och att se gott i sjilv och andra’. Allt
det har ni gjort nu och i samtalsgruppen generellt. Genom att
vara med i denna grupp goér ni ndgot attraktivt!”

Engagera gruppen: var kan jag triffa nagon?
Skriv nedanstaende platser pa vita tavlan.

« Jobbet

« Skolan/Universitetet

» Genom gemensamma vanner
» Evenemang och festivaler

* Barer, klubbar, restauranger (“utestéllen”)
« Fritidsaktiviteter

* Nitdejting

« Sociala medier

¢ Online communities

* Resor

* Volontérarbete

Deltagarna ska dela ut poéng till de olika alternativen. Varje

person gér fram med en penna och skriver siffran tre vid det
alternativ han tror &r bést for att hitta en partner. Sedan skriver
han en etta vid det ndst bista alternativet och minus ett vid det
sdmsta alternativet.

Nér alla delat ut sina poédng, notera vilka alternativ som fétt
hogst kontra 1dgst podng. Nu dr det dags for en 6ppen fraga
dér alla far kommentera resultatet och beritta mer om hur
de tdnkte och kanske lyfta varfor de tror att ett eller flera
alternativ kan funka eller inte funka for just dem.

Engagera gruppen: en héallbar relation

"Att hitta ndgon att vara i en relation med kan vara svart. Att
bevara en relation kan vara lika svart. Men rdtt fa av oss vill
vdl bara vara i en relation? I sjilva verket vill vi vdl ha en
bra, kirleksfull och givande relation? Att vara i en relation dr
ndgot man gor. Det dr ndgot aktivt som ocksd paverkar bdade
dig och den du har en relation med. Mdnga sdger att det dr
ndgot man mdste 'jobba pd', men hur? Nu ska vi fundera pd
vad som funkar."

Vid denna tidpunkt bor ni veta om deltagarna ir, eller har
varit i, en Kkiirleksrelation. Forsok anpassa évningar och
samtal direfter. Lat deltagarnas situation styra, men var
oppna for att deras fokus och intressen kan skifta.
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Dela ut post-it lappar. Pa lapparna ska deltagarna skriva vanor, beteenden eller
aktiviteter som de tror gor att en relation fungerar bra och haller i langden.
De ska skriva sd ménga saker som mojligt, en pa varje lapp och minst tre
lappar. Efter ndgra minuter, be alla att sdtta upp sina lappar pa tavlan. Ha
nu en Oppen fraga dar alla diskuterar lapparnas innehdll. Om ni vill ldgga
till saker som deltagarna inte skrivit s& dr nagra exempel “6ppen och tydlig

kommunikation”, “’kvalitetstid”, “att inte lata konflikter ligga och gro”, att ge
varandra utrymme” och sa vidare.

Behover ni inspiration? I boken "Relationsbibeln" fran 2020 sammanfattar
forfattarna sina rad i form av “relationsbibelns fem budord”. De lyder:

1. Var tydlig med dina behov

2. Acceptera varandras olikheter

3. Vilj den mest karleksfulla handlingen
4. Lér er att kompromissa

5. Varda ert sexliv

Utcheckning
Kanske kommer detta samtal ha paverkat deltagarna mer n vanligt. Ga en
runda och 14t alla beritta hur det har kints och hur de mar efter denna tréaff.

Innan ni avslutar, fraga deltagarna vad de vill prata mer om nésta gang. Mer
om kérlek eller om vénskap — eller kanske en specifik fraga som “hur hanterar
jag svartsjuka?” eller "hur 16ser jag konflikter i kompisgénget?”

Om de vill prata mer om vinskap, be dem titta pa videon "Darfor har du svért
att fa vinner i vuxen alder" av skribenten och producenten Tanvir Mansur till
nésta gang.

Det var kreativt
att kunna
jamfora fiktiva
relationer med

ens verkliga.

. SKANNA
FOR MATERIAL:

Tanvir Mansur, "Darfor
har du svart att f& vénner i
vuxen alder"
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Traffens tema

I denna traff finns fler 6vningar kring bade kérlek och vinskap. Tanken &r att
deltagarna ska fa vilja vad de vill prata mer om. Utgé fran vad deltagarna sade
i slutet av foregdende traff och vilj 6vningar baserat pa deras svar.

Om ni inte kdnner att ndgon av dvningarna passar optimalt for gruppen kan
ni anvénda ett friare uppldgg pa just denna traff. Ni kan lata deltagarna en i
taget prata dppet om sina funderingar, om de dr bekvdma med det. Ni leder
samtalen men later deltagarna sjdlva ta upp olika fragestéillningar. Annars
foljer ni upplédggen nedan.

Incheckning

G4 en runda och 14t alla berdtta hur de mér och om det hint nagot sen sist.
Be dven alla deltagare att siga vad de kdnner infor dagens tema och om de vill
lagga till ett onskemal.

Tema: vanskap

Har finns &vningar utifrdn temat vénskapsrelationer. Den andra dvningen &r
uppdelad i tre delar — ni véljer om ni gor alla tre eller véljer ut en eller tva av
dem.

Engagera gruppen: Diskussionslinjen

I denna 6vning ska deltagarna stilla sig pa led utifran hur mycket de héller med
om ett givet pastaende. Som samtalsledare far ni gérna anvénda ett snore eller
ett rep eller dylikt for att markera linjen. Om mgjligt sa méblera om rummet
eller flytta er dit det finns mer utrymme om det behovs. Linjens ena dnde
representerar jag haller med helt” och den motsatta sidan representerar ”jag
haller inte med alls”.

Nar deltagarna &r redo, 1ds upp ett pastdende och be dem stélla sig pa linjen
utifran pa hur mycket de haller med. Till exempel, om ni séger “chips ar det
bésta snackset” och en deltagare haller med helt sa stéller den sig ytterst i ena
dnden av linjen. Om nagon tycker att chips ar avskyvért sa stéller han sig i
motsatt dnde, och dr man neutralt instélld stiller man sig i mitten.

Efter att alla deltagare har tagit stéllning till en fraga sd Oppnar vi upp for
diskussion genom Oppna fragor. Som samtalsledare delar ni ut ordet efter
behov. Ovningen syftar till att belysa kontroversiella fragor och synliggéra
potentiellt skadliga asikter och idéer som manga unga mén méter och paverkas
av. Genom att diskutera och analysera dessa tillsammans kan deltagarna
utveckla en mer nyanserad och medveten instdllning till dem. Vilj egna fragor
eller folj vara exempel pa fragor ni kan stélla:

« Kan en kille och en tjej vara kompisar pa samma sétt som tva killar?
* Ar “friendzone” en riktig grej?

» Kan man ha en bra vdn som man bara umgés online med?

* Ar onlinespel ett bra siitt att hitta vinner?

METODMATERIAL | GRUPPSAMTAL FOR UNGA MAN - STOD FOR GODA RELATIONER



» 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.

METODMATERIAL | GRUPPSAMTAL FOR UNGA MAN - STOD FOR GODA RELATIONER



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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