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Hej Cirkelledare!

DU SITTER MED ett material i din hand,
som ménga skulle undvika att ta i.
Det handlar om nigonting som #n s linge
ir nistan forbjudet att tala om. Ungas
psykiska ohilsa. Vi vet att allt fler unga
i vart samhalle idag méar déligt. Det ir
depressioner, sjilvmordstankar, bokstavs-
kombinationer. Det ir inte litt att vixa
upp idag. Materialet du haller i din hand
ar till som ett stod for unga som vill for-
andra sin tillvaro och fér anhoriga som
vill stétta dem. Din uppgift ir att vara
deras hjilpreda, som ser till att de hela
tiden ror sig it ratt hall. Du sitter med
materialet i din hand, f6r att du bryr dig
om och vill hjilpa de som har det svart.

Det ir inte alltid en litt roll att ha, en
litt borda att bira, att leda dessa studie-
cirklar. Vi rekommenderar darfor dubbla
ledare. Manga situationer kan uppsta dir
du far behov av att ventilera eller bolla
med en annan ledare. Det ir viktigt att
du som ledare kinner dig trygg i ledarrol-
len. Studiematerialet bygger pa en positiv
anda och nirmar sig personliga frigor pa
ett forsiktigt sitt. Niar unga som mér da-
ligt triffas, kan fokus litt hamna p3 det
negativa i tillvaron. Det ir din uppgift
som ledare att styra och se till att det po-
sitiva hela tiden ligger i fokus, vilket ar
noédvindigt for att studiecirkeln ska upp-
fylla sitt syfte. Ta hjilp av materialet som
har till syfte att vigleda dig och gruppen
at ratt hall.

Innan du tar pé dig ledarrollen till detta
material vill vi att du tinker efter noga.
Det ir viktigt att du kinner dig trygg i dig
sjalv och inte upplever det som obehagligt

att diskutera svdra frdgor med unga eller
vuxna. Exempel pa bra grunder att std pa
ar om du ir skol- och fritidspersonal, be-
handlingsassistent, cirkelledare som har
jobbat med ungdomar eller inom psykia-
trin/varden eller om du har egen erfaren-
het av psykisk ohilsa och &terhimtat dig.
Det ir viktigt att du kan ligga cirkeln 4t
sidan nir du ir ledig. Du méste kunna
se till att du sjilv inte paverkas negativt
av din roll. Din uppgift ir inte att vara
psykolog, inte att behandla eller "radda”
deltagarna. Din uppgift ir att stotta dem
i deras eget arbete for en bittre tillvaro.

Bered dig pa en inspirerande resa dir
béade tillvaxt och styrka kan komma att
infinna sig i gruppen. Du kommer kanske
att uppleva att en alldeles speciell gemen-
skap vixer fram bland deltagarna och att
du sjilv bjuds in till den.L4t alltid ledorden
for gruppen vara just; gemenskap, virme
och utveckling!

Lycka till!

Voo



Syftet med ungdomscirkeln

Vi som har skrivit boken och studiemate-
rialet har en forhoppning om att delta-
garna ska

e kunna identifiera sig med andra del-
tagare och/eller med de personer som
boken presenterar.

e genom boken och andra deltagare fa en
okad kunskap och forstielse for olika
sociala och psykiska problem.

e under cirkelns gdng kinna ett hopp
och kunna fa nya verktyg for att ma
bittre.

e kinna gemenskap och utvecklas i en
grupp nir de annars kanske har en be-
nigenhet att isolera sig.

Den slutliga forhoppningen ir att grup-
pen vidare vill starta en forening inom
RUS, Riksférbundet Ungdom fér Social
hilsa. Kontakta RUS eller moderforening-
en RSMH, Riksforbundet for Social och
Mental hilsa, for vidare hjilp!

Syftet med anhérigcirkeln

Vi som har skrivit boken och studiema-
terialet har en férhoppning om att delta-
garna ska

* kunna identifiera sig eller sin anhérig
med de andra deltagarnas erfarenheter
och/eller med de personer som boken
presenterar.

e f3 en okad kunskap och forstielse for
sociala och psykiska problem genom
boken och andra deltagare.

e kunna hjilpa varandra och fi tips ur
boken hur de som anhériga kan ge stod
och hjilp.

Cirkelns uppliagg och planering

Vi foreslar ett uppligg med tolv triffar,
men materialet ger utrymme for bade far-
re och fler traffar om sa onskas. Utgéngs-
punkten med tolv triffar dr ett forslag
som vi har sett fungerar. Kinn dig fri att
anvinda materialet som ett hjilpmedel i
ett eget uppligg, vilj ut olika frigor och
kapitel som du bedomer ir relevanta eller
sla ihop och diskutera flera kapitel vid en
och samma traff. Du kan med fordel beri-
ka triffarna med foreldsningar och andra
aktiviteter om det finns intresse for det
i gruppen. Det kan vara roligt for delta-
garna att fa planera in nigot extra till den
sista traffen. En speciell aktivitet som ett
knytkalas, en foreldsning eller annat.
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Forslag pa hur

grupptraffarna kan se ut

Start

Inled varje traff med en "runda” da alla far
sdga nagot som ir aktuellt just nu eller na-
got som de behover {3 ur sig for att kunna
koncentrera sig under cirkeln. Det kan
till exempel vara att alla fir siga "veckans
bista/veckans virsta” (se Gruppévningar
i slutet av materialet). Lat det gdrna vara
ett alternativ att siga "pass” for de som
kinner att de inte har ngot att siga.

Diskussion

Ogna igenom veckans text(er) nigon mi-
nut for att uppdatera er om vad ni ska
prata om under triffen. En forutsittning
ar att alla har med sig boken varje ging.
Du kan utga frin studiematerialet for att
inleda diskussionerna. Kianner du som
ledare att gruppen sedan viljer en mer
angeligen diskussion dan det som ir fore-
slaget i studiematerialet ska du sjilvklart
folja gruppen och stotta diskussionens
process. Var uppmirksam p4 att varje del-
tagare far ta plats och tid for att ventilera
sina tankar. Nagra kanske inte pratar alls,
ar blyga eller osikra. Pdpeka att studiecir-
keln ir en bra mojlighet att 6vervinna sina
ridslor. Alla som sitter dir bir pé riadslor
av olika slag och det kan vara en trygghet
att motas med forstdelse. Vi har mirkt att
man littare far respons, feedback och tips
ifran de ovriga i gruppen, och kan kinna
sig som en del av gemenskapen, om man
vagar vara Oppen.

Avslut

Enligt vira erfarenheter kan gruppen mé
bra av att avsluta varje tillfille med en
gruppovning. Ibland kan diskussionerna
viacka upp kinslor som gor att det kanns
tungt i gruppen och dirfér kan det vara
skont med ett littsammare avslut, sam-
tidigt som det ger lite variation. Ett an-
nat alternativ kan vara att avsluta triffen
med en kort runda for att tala om hur det
kianns hiar och nu. Méjligheten finns da
att fa prata av sig om det som tynger eller
vickts. Det gér till exempel att anvinda
sig av Mia Toérnbloms ”"Bra”, "Tack” och
"Hjilp” (se Gruppdvningar i slutet av ma-
terialet).
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Forsta triffen

Forsta triaffen blir givetvis lite speciell.
Mainga av deltagarna har aldrig traffats
tidigare och manga kan kinna sig osikra
och sarbara. Inled girna med en grupp-
ovning for att litta pd stimningen, for-
slagsvis "Vad gillar du och vem mer?” (se
Gruppovningar i slutet av materialet).

Lis Syftet med cirkeln hogt. Diskutera
det! Friga vad deltagarna har for férvint-
ningar och 6nskemail. Diskutera hur ni
vill ha uppligget. Bestim er ocksa for om
alla fragor ska delas ut i férvig, om de ska
delas ut infor varje enskild traff eller inte
delas ut alls.

Andra praktiska saker att ga
igenom vid forsta triffen:

e Tystnadsplikt? Att ha tystnadsplikt kan
kinnas tryggt, att inte ndgon for vidare
det som sigs inom gruppen.

Lyssna eller kommentera? Ska man
lyssna utan att avbryta eller ar det okej
att komma in med kommentarer?
Vilka virderingar ska finnas? Till exem-
pel att inte skvallra eller prata nedvirde-
rande om varandra. Genom att komma
overens i forvig byggs en trygghet upp.
Respektera hur? Genom att komma
forberedd och pélast visar man respekt
for de andra deltagarna och tar ansvar
bade for sin egen utveckling men ocksé
gruppens som helhet.

Kinslor? Nir ndgon blir ledsen — hur
vill man bli bemo6tt da? Kanske var
och en vill beritta i férvig om, och
hur, man vill bli trostad.

Narvaro? Hur vill gruppen meddela
sig nar man inte kan komma till grup-
pen vid nigot tillfille.

Ovriga fragor.

Voo



Diskussionsfragor

”Ung och galen” Ungdomscirkeln

Vi har valt att inte ha med négra diskus-
sionsfragor till dikterna, men limna géirna
6ppet for reflektioner kring de dikter som
ni har last till varje traff.

Traff ett:
Inledning och presentation

Under forsta triffen presenterar vi oss for
varandra och diskuterar hur vi ska lagga
upp arbetet med cirkeln.

Gruppoévning:
Vad gillar du och vem mer?

Traff tva:
Hantera tankar och kinslor

Texter: "Jasmine” och "Myror”

e Beskriv en situation dir dina kinslor
har varit sé starka att du inte kunnat
tanka klart.

® Vad kan man gora i en sddan situation
for att kunna tinka klart igen?

e Vad gjorde Jasmin for att hantera sina
tankar och kinslor? Ar det nagot av hen-
nes sitt som du tycker later extra bra?

e Jasmin tror att hon ansdgs lat i skolan,
men det var tvinget som gjorde att hon
inte tordes gora olika saker. Kan du ge fler
exempel pd nir man uppfattas pa ett satt
av omgivningen men som inte stammer
overens med ens egen bild av en sjilv?

e Vad ir det Jasmin menar som kan ut-
l6sa tvangstankarna igen? Vad behéver
hon for att ma bra?

Gruppévning: "Ma-bra tips”
Hemuppgift till traff tre:

Vilj ut ett eller flera ma-bra tips och
testa dem!

Traff tre:
Diagnoser och stédforeningar

Texter: "Linus” och ”"Samtalets svara konst”
Inledande fraga:
e Hur gick det med ma-bra tipsen?

e Hur kan en minniskas liv paverkas av
att fa en diagnos?

e Hur tror du att omgivningens syn foriand-
ras pa en manniska som fatt en diagnos?

e P3 vilken sitt kan en stodférening/ge-
menskap vara till hjilp?

e Har du sjialv upplevt stod frdn nagon
forening eller annan gemenskap?

Gruppévning: Stolleken

Traff fyra:
Behandlingsmetoder

” »

Texter: "Tindra”, "Ta ett piller” och "Nattens

vita klanning”

Diskutera for- och nackdelar med behand-

lingshem och/eller psykiatriavdelningar.

e Vad har hjilpt dig nar du matt daligt?

e Hur ser den perfekta hjilpen/behand-
lingen ut om du fick bestaimma?

Gruppévning: Forumspel
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Traff fem: Kunskap och
fordomar kring psykisk ohilsa

Texter: "William” och "Fallen angel”

e Vad kinde du till om psykoser och/el-
ler maniska tillstdnd innan du laste om
William?

e Vad tar media upp om psykisk ohilsa?
Vad skulle du vilja att de skrev om och
visade?

e Vad skulle du/ni kunna gora for att pa-
verka det som skrivs i media om psy-

kisk ohilsa?

Gruppévning: Associationsleken.

Extra gruppévning:

Prata om hur man skriver en debattarti-
kel eller insandare. Skriv en egen, eller en
tillsammans, till nista traff. Kontakta RUS
om ni vill ha extra hjilp!

Traff sex:
Masker

Texter: "Elin” och "Smirtans rot”

e Nir du inte orkar forklara for andra hur
du mar hur skulle du vilja bli bemott
da? Av vinner, forildrar, varden?

® Vad kan man gora for att visa for andra
hur man vill bli bemott?

e Varfor anvinder vi oss av masker? Nar
anvinder vi oss av dem?

e Vad ir det virsta som kan hinda om vi
vigade visa oss som den vi verkligen ar?

Gruppévning: Rita din mask.

Traff sju:
Vuxenkontakt

Texter: "Frank” och "Mitt allt”

e Varfor vill man inte alltid beritta for
sina foraldrar ndr man inte mar bra?

® Vad kan vuxna gora om de mirker att
ndgon inte mar bra?

e Vad/hur kunde skolan ha gjort for att
hjilpa Frank?

e Vad kan man gora istallet for att dova
sina kinslor pd olika sitt som Frank
gjorde med till exempel droger?

Gruppévning: Stoten.

Traff atta:
Forvantningar

Texter: "Ola” och "Nu-da”

e Namn flera saker som fick Ola att for-
andra sitt liv?

e Vilka forviantningar kanner du att man
har pé sig som ung nir man bérjar blir
vuxen?

e Hur kan man hantera och fa hjilp med
olika férvintningar som stills pd en
sjalv?

e Vilka positiva forvintningar har du pa
dig sjilv utan att de blir jobbiga krav?

Gruppévning: Virderingsdvningar
Hemuppgift till traff nio: Ta med en eller
flera dikter, dina egna eller andras, som
handlar om en kinsla.
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Traff nio:
Hantera kinslor

Texter: "Emilia”, ”Ingen mer cirkus”

och "Freud och filtskiaren”

e Emilias forildrar satte upp harda reg-
ler hemma for att forhindra sjialvskade-
beteende. Tycker du att de gjorde ritt?
Varfor (inte)? Kunde man ha gjort pé
nagot annat sitt?

e Vilka l6sningar eller knep for att ma
bittre kan man anvinda sig av nir man
mar daligt eller har dngest?

e Emilia sidger att det var en sund reak-
tion att hon madde déligt — vad menar
hon tror du och vad tinker du om det?

Gruppévning: Lisa medhavda dikter.

Traff tio:
Dromlivet och vigen dit

Texter: "Elona” och "Pa vig”

e Vilka konkreta framsteg och foriand-
ringar har Elona gjort som du tycker
ar bra?

e Skriv ner och beritta om tre konkreta
handlingar som kan vara en borjan pé en
vig ut ur ett daligt monster. Kom girna
pé egna idéer eller vilj nigra av Elona.

e Hur kinner du dig nir du mér bra? Be-
ratta hur du skulle vilja ha det for att
kunna m3 bra.

Gruppévning: Onskelistan

Traff elva:
Vinskap och karlek

Texter: "Shane”, "Att ma daligt”,

"Ménblod”
¢ Vad kan man gora for att tycka om sig
sjalv?

e Lis och diskutera vad Shane skriver
om vinskap i sista stycket. Hur tycker
du att man ska vara som vin?

e Vilka relationer ir viktiga for den som
maér daligt? Finns det vissa relationer
som dr mindre bra?

Gruppévning: Sjilvkinsla.
Hemuppgift till sista gangen: Gor en inter-
vju med dig sjilv.

Traff tolv:

Avslutning och utvirdering
(kan goras i samband med
avslutningsaktivitet)

Text: "Avslutning”

Vad ir dngest?

® Vad tinker du om citatet "Det ar dina
tankar om verkligheten inte verkligheten
i sig, som bestammer ditt miende”?

¢ Finns det ndgon eller nigot i boken som
du fastnade speciellt fér/kunde kinna
igen dig i? Beratta pa vilket sitt.

® Fanns det ndgon i boken som fick dig

att borja tinka annorlunda? Om ja;
Vem och hur?

Gruppévning: Presentera din intervju
med dig sjilv.
Utvirdera studiecirkeln!
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Diskussionsfragor

"Ung och galen” Anhérigcirkeln.

Vi har valt att inte ha med négra diskus-
sionsfragor till dikterna, men limna géirna
6ppet for reflektioner kring de dikter som
ni har last till varje traff.

Traff ett:
Inledning och presentation

Under forsta triffen presenterar vi oss for
varandra och diskuterar hur vi ska ligga
upp arbetet med cirkeln.

Traff tva:
Hantera tankar och kinslor

Texter: ”Jasmine” och ”"Myror”

e Vad tinker du nir du hor ordet "tvings-
tankar”?

* Hur vet man som vuxen om en ungdom
ar lat eller kanner sig som Jasmine?

e Har du sjilv hamnat i situationer dir
du kint dig handlingsférlamad?

® Vad kan en vuxen gora for att hjilpa
Jasmine?

Fallbeskrivning: Din dotter har slutat hjil-
pa till med saker hemma och stinger mer
och mer in sig pa sitt rum. Nar du ber
henne om hjilp smiter hon undan eller
skjuter upp uppgifterna. Du mirker att
hon ar nedstaimd men att hon inte vill
prata om det. Vad gor du?

Traff tre:
Diagnoser och stédforeningar

Texter: "Linus” och ”"Samtalets svéra konst”

e Hur kan en minniskas liv paverkas av
att fa en diagnos?

e Hur tror du de nirstdende kan paver-
kas nir deras anhoriga fir en diagnos?

e Hur tror du att omgivningens syn pé en
minniska kan férandras av en diagnos?

e Har du sjilv upplevt stod frin nagon
forening? Vad var bra och vad var da-
ligt med den kontakten?

e P3 vilket sitt kan en stodforening vara
till hjalp?

Fallbeskrivning: Din son har fatt diagno-
sen ADHD. Han har intligen fatt erbju-
dande om att fa sirskild hjilp i skolan,
men vigrar g& med pa det. Han vill vara
som alla de andra i klassen, inte som "né-
got pucko”. Vad gor du?

Traff fyra:
Behandlingsmetoder

” »”

Texter: "Tindra”, "Ta ett piller” och

"Nattens vita klanning”

e Vad finns det for férdelar respektive
nackdelar med behandlingshem och
psykiatriavdelningar?

e Vilken hjilp ser du att ungdomar far
frén varden idag?

* Finns det ndgonting du saknar? Vad,
och varfor?
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Fallbeskrivning: Din dotter ar inlagd pa en
psykiatriavdelning. Personalen berittar att
de gor en massa olika saker for att hjilpa
henne, men du ser ingen forandring hos
din dotter och bérjar bli orolig. Du kdnner
att du behover fa mer svar och hjilp. Vad
kan du siga till personalen och finns det
ndgon utanfér som du kan f3 hjalp av?

Traff fem:
Kunskap och fordomar kring
psykisk ohilsa

Texter: "William” och "Fallen angel”

e Varfor vill unga ibland inte beritta for
sina foraldrar att de mar daligt?

® Dela med dig av en hindelse da du fick
ett bra mote med din anhorige. Vad
var det som gjorde att det blev si bra?

e Vad kinde du till om psykoser och/el-
ler maniska tillstdnd innan du laste om
William?

e Vad tar media upp om psykisk ohailsa?
Vad skulle du vilja att de skrev om?

® Vad kan man gora for att paverka det
som skrivs i media om psykisk ohilsa?

Fallbeskrivning: For en kort tid sen drabba-
des din son av en psykos men har nu fitt
behandling och medicinering som gor att
han har kunnat &teranpassa sig till sin var-
dag. En dag pé jobbet diskuterar ni brotts-
lighet och en kollega péstar att det ir psy-
koser som driver minniskor till valdsbrott.

Vad gor du?

Traff sex:
Masker

Texter: "Elin” och "Smairtans rot”

e Har du varit i en situation dir du inte
vill visa for andra hur du mar? Hur
hanterade du det?

e Hur tror du din anhorige vill bli be-
mott i en sddan situation?

e Varfor tror du ungdomar doljer sina
kanslor for vuxna?

Fallbeskrivning: Din dotter ir vildigt 6ppen
och trevlig, engagerad i minga aktiviteter
och duktig pa det hon gér. Nir du surfar pa
nitet en dag, rakar du hamna i en blogg som
visar sig vara hennes. Dir visar hon en orolig
och angestfylld sida av sig sjilv, som du ald-
rig mott. Nir hon kommer hem pé kvillen
ir hon precis som vanligt. Vad gor du?

Traff sju:
Vuxenkontakt

Texter: "Frank” och "Mitt allt”

e Vad kunde skolan ha gjort for att hjal-
pa Frank?

¢ Hur kan man som vuxen fa reda pd om
ens ungdom har det daligt i skolan?

¢ Vad kan nirstdende vuxna gora for att
hjilpa en ungdom i Franks situation?

Fallbeskrivning: Skolan har borjat hora av
sig for att tala om att din son brakar med
de andra eleverna pa skolan. Personalen ir
orolig for vad han ska gora mot de andra
eleverna och tycker att din son gor arbets-
platsen stokig for de andra. Vad gor du?

10
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Traff atta:
Forvantningar

Texter: "Ola” och "Nu-da”

e Vad var det som fick Ola att férandra
sitt liv?

e Kommer du ihdg hur du kinde dig nar
du holl pa att bli vuxen? Vilka férvint-
ningar fanns det p3 dig?

e Har samhillets férvintningar pa unga
forandrats genom aren? Hur?

Fallbeskrivning: Din son har svirt att han-
tera samhillets forvintningar pad honom.
Han klarar inte att soka jobb, har svart
att fylla i papper 6éverhuvudtaget och vill
helst bara sitta hemma och spela dator-
spel. Du har ofta hjilpt honom med hans
ekonomi och annat pappersarbete, men
misstianker att du gor honom en bjorn-
tjanst. Vad gor du?

Traff nio:
Hantera kinslor

Texter: "Emilia”, ”"Ingen mer cirkus” och

"Freud och faltskiren”

® Emilias forildrar satte upp harda reg-
ler hemma for att forhindra sjialvska-
debeteende. Tycker du de gjorde ritt?
Varfor (inte)?

e Vad kan hirda regler fa for positiva/
negativa konsekvenser?

Fallbeskrivning: Din dotter har ett sjalv-
skadebeteende men bor fortfarande hem-
ma. Du kidnner att du méaste sitta upp
fasta regler hemma f6r att hjilpa henne,

men dé hotar hon med att flytta till egen
ligenhet. Du vet att om hon bor sjilv, kan
sjialvskadebeteendet litt gd overstyr. Vad
gor du?

Traff tio:
Dromlivet och vigen dit

Texter: "Elona” och "Pa vag”

e Varfor ir det s3 viktigt for unga att
prestera?

e Vad ir det for skillnad p4 krav och pre-
stationskrav?

e Finns det krav som ir viktiga att stilla
och andra som man absolut inte far
stilla? Vilka?

e Vilket stod tycker du ar det basta man
kan ge till ndgon som ir villig att for-
dndra sitt liv till det battre?

Fallbeskrivning: Din dotter har lange lidit
av angest och oro, men gir i behandling
och har bérjat mé bittre. Hon har ménga
drémmar om sin framtid, men du mirker
att hon inte gor nigonting konkret for att
nd dit. Istillet har hon fastnat i en pas-
sivitet som du tror kan bli destruktiv i
lingden. Du vill visa henne att hon kan
forverkliga sina drommar, men du ar radd
for att hon ska kinna sig pressad och borja
m4 simre igen. Vad gor du?
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Traff elva:
Vinskap och karlek

Texter: "Shane”, "Att ma daligt”,

"Ménblod”

e Vad kan vuxna gora for att starka ung-
as sjalvkinsla?

e Vilka grinser tycker du ir svarast att
sitta, som medminniska och anhérig
till ndgon som mar daligt?

Fallbeskrivning: Din son har en kompis som
ocksd mar daligt. Kompisen verkar vara
den enda som han har fértroende f6r, men
du misstinker ocksd att de kanske "drar
ner varandra”. Du mirker ocks3 att din son
samtidigt kan ma bittre av att ha umgatts
med kompisen eftersom han inte har si
manga andra vinner.

Vad gor du?

Traff tolv:
Avslutning och utvérdering

Text : "Avslutning”

Vad ir dngest?

® Vad tinker du om citatet "Det ir dina
tankar om verkligheten inte verkligheten
i sig, som bestammer ditt miende”?

e Finns det ndgon eller ndgot i boken som
du fastnade speciellt fér/kunde kinna
igen dig i? Beritta pa vilket sitt.

e Fanns det ndgon i boken som fick dig

att borja tinka annorlunda? Om ja;
Vem och hur?

Utvirdera studiecirkeln!
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Gruppoévningar:

Tank pa att méanga kan kidnna prestations-
angest infor lekar och 6vningar. Gor det
darfor tydligt att det inte finns nagra ratt
eller fel i 6vningarna eller att det pa nagot
satt kommer att bedémas av nagon.

Bra, tack och hjilp

Gor en talrunda, dir alla far tinka ut na-
got att siga till "Bra” (Det kan vara nigot
bra som har varit under kvillen, eller na-
got som man tycker ir bra hos en sjilv),
"Tack” (Det finns alltid ndgot man kan vara
tacksam 6ver hur elindigt livet 4n kinns,
att det finns ndgon som lyssnar, att man
ar frisk, fatt godkint i ett amne) "Hjilp”
(Vad behover man hjilp med, nagot prak-
tiskt eller att bli mer positiv, komma i tid,
vaga prata infor andra)

Veckans biasta/veckans virsta
Gor en talrunda dir alla far beritta vad
som har varit det bista under veckan och
det virsta under veckan som har gitt.

Vad gillar du och vem mer?

Alla deltagare skriver varsin lista pa foljande
saker: favoritfirg, antal syskon, stjarnteck-
en, favorit matritt, ett djur du férknippar
dig sjilv med, fritidsintresse, detta ir jag
radd for, favoritdrstid, en bra barnfilm, fa-
voritglass. Nar listan ir klar, fyller var och
en dven i namn pa dem i gruppen som kan
tinkas ha samma svar pd de olika frigorna.
Forsok att f4 med alla namn i listan. Be-
ritta sen vad du svarat och vem du skrivit
p& samma plats. Kolla vem som hade flest
ratt. Man behover inte kidnna varandra se-

dan innan utan gissar och ser vem som gis-
sat mest ratt.

Stolleken

Se till att ha med musik och spelare
Stolleken ir en variant pd "Hela Havet
Stormar” och ir en samarbetsévning. Alla
gir i en ring runt uppstillda stolar medan
musik spelas. Nir musiken plotsligt tyst-
nar ska alla sd snabbt som mojligt sitta
sig pa ndgon av stolarna. En av deltagarna
blir utan stol och méaste dirfor sitta sig i
kniet pd ndgon annan si fort som moijligt.
Musiken startas och alla reser sig igen. For
varje ny omgang tas en stol bort. Detta pa-
gér tills bara en stol ar kvar och alla maste
hjalpas &t att f3 plats pa den enda stolen.

Forumspel

Deltagarna forbereder korta, for dem an-
gelidgna, berittelser, som slutar mitt i en
konflikt eller l8sning. Berittelserna spelas
upp som en teater och dskddarna bjuds
att gripa in genom att ropa ”Stopp!”, ga
in i spelet och byta plats med den person
som ir mest utsatt, for att sedan agera pi
ett nytt sitt. En lekfull och allvarlig me-
tod for att uppticka och dela med sig av
olika idéer, 6ppna upp for nya vigar eller
vaga prova att dndra pd missforhllanden
i det verkliga livet.

Forumteaterns mal ar att forvandla aska-
darna fran passiv varelse till aktiv med-
skapare.

Gor detta kring situationer dir man kan
behandla varandra p4 olika sitt, mer eller
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mindre lampliga. Himta girna situatio-
ner fran boken eller diskussionerna som
kan anvindas till spelen.

Associationsleken

Lias upp tio till tjugo olika ord med cirka
fem sekunders mellanrum och 13t delta-
garna skriva ner det forsta som de kommer
att tinka pa for varje ord. Nir alla ord bli-
vit upplasta fir var och en beritta vad de
skrev pé forsta ordet och forklara, om de
vill, varfor de valde just det. Ta sen en ny
runda for andra ordet och si vidare.

Exempel pa ord: Blomma, Gunga, Stolt,
Tidning, Mask, Tunnelbana, Ljus, Skog,
Hinder, Flygplan, Kirlek, Vatten, Hjilte,
Kamera, Sinnesro, Brev

Rita din mask

Se till att ha med kritor eller fargpennor.
Forklara att alla ibland anvinder sig av en
mask nir man inte vill visa sig sjilv el-
ler sina kinslor. Forsok att rita din mask,
med de kanslor eller miner som du visar
utadt ibland. Vilken roll brukar du spela?
Diskutera sen vem du egentligen dr och
varfor manniskor vill ggmma sig bakom
en mask.

Stoten

Alla stér i en ring utom en person som
stdr i mitten. Hall varandra i hinderna
och 13t personen i mitten blunda en kort
stund medan de 6vriga bestimmer vem
som ska bérja skicka en stot (handtryck-
ning). Varje person som far stoten skick-

ar den sedan vidare till nasta. Personen i
mitten far titta och ska nu lista ut var st6-
ten dr. Stoten fir stanna i hogst tre sek-
under hos nigon, sen méste den vidare.
Nir personen i mitten listar ut var stéten
ar, far den byta plats med den person som
hade stoten.

Virderingsévningar

Som ledare behover du forbereda frige-
stallningar till denna 6vning, antingen
sjilv eller ihop med deltagarna.

I en virderingsévning fér alla samma friga
och samma I6sningar att ta stillning till.
I 6vningen finns inga ritt eller fel. Alla
ska fa utrycka sin asikt utan att ndgon an-
nan nedvirderar den. Syftet ar att med-
vetandegora och diskutera deltagarnas
virderingar.

Har foljer forslag pa olika viarderingsov-
ningar.

Fyra hérn:

1. Beskriv virderingsdvningens regler for
deltagarna, nimligen att alla méste
vara tysta och lyssna nir de andra del-
tagarna redogor for sina asikter och
att ingen deltagare fir vara nedlatande
gentemot andra deltagare pa grund av
deras asikter.

2. Beskriv 6vningen for deltagarna. Att
syftet med 6vningen inte ar att hitta
ritt eller fel utan att deltagarna ska ta
stillning till ett antal pastdenden eller
frdgor genom att placera in sig i fyra
olika hoérn. De ska sedan kunna moti-
vera varfor de valt just detta horn
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3. Beskriv fyra alternativ for deltagarna.
Du kan ha fyra hérn med exempelvis
foljande alternativ: Haller med, holl
med tidigare, haller inte med alls eller
oppet horn. Oppet horn innebir ett
alternativ som inte passar i de andra tre
hornen. Alternativen kan varieras och
dven vara svar pa en fraga, till exempel
for frdgan "Vad ar viktigast for att mé
bra?” kan alternativen vara kost, somn,
motion eller terapi.

4. Du siger ett pastdende till deltagarna,
exempelvis “Skolan hjilper inte de
elever som mér psykiskt déligt”. Del-
tagarna fir da vilja det av hornen som
bist stammer overens med deras ésikt.

5. Nir deltagarna valt horn fir alla som
stdr i samma horn motivera for varan-
dra varfor de stillt sig just dar.

6. Du ber sedan nigon frin varje horn att
sammanfatta hornets motiv i en kort
redogorelse. Alternativ ber du nigra
personer i varje horn att redovisa sin
egen personliga &sikt. Du som ledare
stiller olika foljdfragor till deltagarna.

7. Nir alla fyra horn redovisat sina 3sik-
ter ges deltagarna mojligheten att byta
horn, det vill sdga dndra &sikt.

Linjen:

I vardera anden av en forestilld linje finns
ett pastdende. Linjen ar en gradvis over-
gdng mellan tvd motsatta svarsalternativ.

1. Be deltagarna att gé till den del av lin-
jen som bist motsvarar deras asikt.

2. Be deltagarna att motivera for varan-
dra varfor de stillde sig just dar.

3. Efter redovisning frigar du om nigon
vill byta plats pa linjen.

Det finns egentligen inga begrisningar pa
virderingsévningar. Du kan foriandra ov-
ningen till tvd horn eller £ dhorarna att
std upp om man héller med ett pastiende
eller sitta ner om man inte héller med.
Anpassa 6vningen till vad som fungerar
till ahorargruppens storlek. Som ledare av
ovningen stiller du fragor till deltagarna
om varfor de stallt sig i exempelvis ett
horn och féljdfragor till deras motivering.

Lasa medhavda dikter

Att skriva dikt kan vara ett sitt att f3 ur
sig, eller sitta ord p3, sina kinslor. Man
kan ocksé forklara hur man kinner sig ge-
nom att anvinda andras dikter. Lt alla ta
med sig egna eller andras dikter som de
far ldsa upp for de andra. Vill man inte
lisa kanske man kan be nigon annan att
lisa dikten man tagit med sig. Lit girna
var och en beritta varfér man valde att ta
med sig just den dikten.

Onskelistan

Lat alla skriva en 6nskelista till exempel
till tomten eller som en bon till en ho-
gre makt. Den ska handla om deltagarna
sjalva och vad de vill med sin framtid. Ha
med foljande frigor: Hur ser ditt liv ut
om du fick bestimma, bostad, ekonomi,
karlek och sé vidare? Hur ar ditt maende
i ditt dromliv? Vad dgnar du dig 4t i ditt
dromliv? Vad drommer du om att f3 upp-
leva, sma och vardagliga saker som stora
saker? Deltagarna kan sjilv vilja om de
vill skriva korta eller ldnga svar, men pé-
minn dem om att vilja sddant som de kan
beritta for de andra i gruppen.

Voo



Sjélvkansla

Att ge sig sjilv: Var och en i gruppen far
fundera ut och siga tre saker som man
tycker om med sig sjilv och en sak som
man &r stolt dver.

Att f3 av andra: Alla fir en mugg att skriva
sitt namn p&. Deltagarna skriver en lapp
om varje person som man anonymt lig-
ger i muggen. P4 lappen ska man skriva
ndgot positivt om personen i friga. Lat
sedan var och en lisa upp lapparna frén
sin egen mugg.

Gor en intervju med dig sjilv
Be deltagarna gora en intervju med sig
sjalv. De ska stalla foljande fragor: Hur
skulle du beskriva dig sjilv som person?
Nir borjade du mé daligt eller vad var det
som fick dig att m3 déligt? Vilka hindel-
ser i ditt liv har varit viktiga pa nigot sitt?
Vad har fatt dig att ma battre? Vad gor du
idag for att ma bra?

Deltagarna far sjilva vilja om de vill skriva
korta eller ldnga svar, men pdminn dem
om att vilja sdidant som du kan beratta for
de andra i gruppen.
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