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Projektet Lajka

Arvsfondsprojekt Lajka har haft som mal att ungdomar fran socioekonomiskt
utsatta omraden i Alvesta kommun skulle méjliggéras en aktiv fritid utifran
ungdomarnas egna onskemal och intressen. ABF Sddra Smaland ar projekt-
agare och har under projekttiden haft ett gott samarbete med Alvesta kommun.

Innan projektansdkan skrevs forde vi manga samtal med ungdomar som fick ge
sin syn pa fritiden de hade och vad de 6nskade fanns att tiliga. En stark kansla
av orattvisa gallande tjejernas fritid uttrycktes.

Fokus i projektet har lagts framst pa tjejer, da killar i samma aldersspann, i
mycket storre utstrackning nyttjade de forum och aktiviteter som redan erbjods
i kommunen.

Genom projektet Lajka har vi dver tid skapat en arbetsmetod utifran de lardomar
vi gjort och de framgangsfaktorer vi sett. Vi har mojliggjort for unga att gora sin
rost hord samt har de fatt vara med och skapa ett bredare fritidsutbud an de haft
tidigare. Allt utifran ungdomarnas egna 6nskemal, intressen och behov.

Vi har arbetat med att skapa trygga moétesplatser, erbjudit samhallsinklude-
rande aktiviteter och stor vikt har lagts pa att ge dem livskunskap - vilket varit
bade uppskattat och valbehovligt.

Under vara tre ar har vi haft en stor blandning av olika etniciteter, vilket berikat
gruppernas utveckling. Vi har ocksa lyckats na ut till de ungdomar som inte tidi-
gare kant att de passat in i nagra fritidssammanhang och darfér haft en mycket
begransad fritid; exempelvis ungdomar med autism, ADHD, intellektuell funk-
tionsnedsattning samt ungdomar med psykisk ohalsa.

Vii projektet Lajka har lyckats fanga upp de unga som aldrig tidigare vagat géra
sin rost hord. Vi har gjort en annan varld majlig!




ABF

ABFs uppdrag handlar om manniskors frigérelse - som individ och som kollektiv.
Med projektet Lajka ville vi vara en del av nagot storre; att géra demokrati
tillsammans med en malgrupp som ofta star utanfor eller som inte kan, eller
vagar, gora sin rost hord. Alla manniskor, stora som sma, ska ha lika mojlighe-
ter att paverka sin vardag och samhallet i stort.

Ur ABFs idéprogram:

"Fér ABF &r ménniskovérdet grunden. Varje ménniska &r en unik, tdnkande
och reflekterande individ. Varje ménniska har rétt till ett vardigt och rikt liv
samt méjligheten att kunna véxa utifran sina egna behov och férutséttningar.
ABF bejakar alla ménniskors lika rétt att vara olika.

Ménniskovérde ska gé fére marknadsvérde, och demokratin ska vara éverord-
nad marknaden. Overtygelsen om det lika och unika ménniskovérdet ligger till
grund fér ABFs sétt att se pa demokrati, ldrande, folkbildning och folkrérelser.

ABF har en positiv ménniskosyn. Vi tror pa ménniskors férméaga och vilja att
utvecklas, paverka och ta ansvar. Vi ser ménniskan som en social varelse,
som behéver métet och samspelet med andra fér att utvecklas och lara nytt.
Individen véxer i métet med andra.”

Att det i socioekonomiskt utsatta omraden finns en obalans géllande utbud
och mojlighet att fa delta i fritidsaktiviteter ar ingen nyhet; detta ar aterkom-
mande inte bara har i var omedelbara narhet, utan existerar 6verallt.

For oss pa ABF var det en sjalvklarhet att vara med och bidra till att unga
medborgare skulle fa vaxa och forvalta den fritid de har. En fritid som for oss
alla ar sa viktig.

Projektet Lajka har med sitt engagemang och lyhdrda arbetssatt lyckats fanga
upp manga unga som genom sin medverkan utvecklat fina férmagor for for-
andringsarbete. Deltagarna och projektpersonalen har ocksa dppnat upp for
framtidens behov av en demokratisk anda och kansla for att man kan paverka
bade i stort och smatt.



Vad aren
studiecirkel?

En studiecirkel &r nar en grupp om minst tre personer, max tjugo, vill lara sig
nagot tillsammans. Gruppen planerar vad de vill lara sig och hur de vill lara
sig. En studiecirkel behdver ha en cirkelledare, vilken har kontakt med studie-
forbundet. En cirkelledare ar inte en larare utan ar den som leder gruppen
framat med hjalp av deltagarnas erfarenheter, kunskaper och engagemang. |
folkbildningen 1ar vi oss tillsammans.

Varje studiecirkel ska ha en arbetsplan, dar gruppen tillsammans satter upp
olika delmal men aven ett dvergripande mal for sin cirkel.

Cirkelledaren har ansvar for att arbetsplanen skrivs, men hela gruppen forvan-
tas vara delaktig i arbetet med att ta fram den. En arbetsplan ar ett levande
dokument vilket menas att man under cirkelns gang kan goéra tillagg i vad man
vill 1ara sig och lagga till nya vagar for att 6ka pa sina kunskaper. Det ar viktigt
att alla i cirkeln &r delaktiga och éverens om vad man tillsammans vill lara sig,
samt att det blir tydligt for alla vilka mal som ar uppsatta.

En av cirkelledarens viktigaste uppgifter ar att hjalpa till att skapa ett generdst
och tryggt samtalsklimat dar alla i gruppen kénner sig valkomna och inkluderade.
En studiecirkel ar en studieform med fokus pa tid for reflektion och diskussioner
utifrén varje deltagares tankar och fragor.

En studiecirkel kdnnetecknas ofta av att ha manniskor med olika bakgrund,
forutsattningar och intressen. Att folk &r olika i gruppen ar en styrka och viktigt
for att studiecirkeln ska bli givande och intressant for alla. Alla i gruppen

deltar utifran sina villkor och férutsattningar och man behandlar

varandra med respekt.

Vissa i gruppen har kanske synliga funktionsnedsattningar,
andra har dolda som man inte ser utanpa. Nagra har svenska
som modersmal, andra har det inte. Genom att prata med
och lara kdnna varandra kan man som cirkelledare hitta

ett bra upplagg for gruppens traffar, som méter allas olika
behov.

Inom ABF erbjuder vi cirkelledarutbildning fér den som vill
vara cirkelledare. Ar du intresserad av att delta i en sadan
utbildning vander du dig till din lokala ABF-avdelning som
kan beratta om vilka utbildningar som &r inplanerade.

NN




Studiecirkelns
upplagg &innehall

Studiecirkelns traffar bor alltid ha samma upplagg med samma aterkommande
punkter, aven om innehallet pa varje punkt skiljer sig fran gang till gang. Genom
att ha samma upplagg varje traff skapas en forutsagbar trygghet for bade ledare
och deltagare, aven om de moment man gor vid varje tillfalle kan skilja sig i tid
och utformning.

Infor varje traff ar det bra om alla deltagare har haft mojlighet att ta del av plane-
ringen infor kommande traff. Fordelaktigt kan vara att man i slutet pa varje traff
berattar vad gruppen ska géra kommande gang.

Ska man anvanda sig av nagot material sa ar det bra om man givit deltagarna
mojlighet att Iasa igenom det innan. Detta for att samtalen lattare ska kunna
komma igang och da aven blir mer givande for alla parter.

Material s& som bdcker, webb-sidor, filmer, tidningsartiklar eller annat material
som man anvander i cirkeln ska skrivas in i arbetsplanen. Detsamma galler nar
man utgar fran en studiehandledning, sa som denna.

Som cirkelledare i ABF har du tillgang till var E-tjanst dar du registrerar narvaro,
fyller i arbetsplanen men det ar aven en plattform dar du kan kontakta delta-
garna enkelt genom sms eller mejl. Detta utan att behdva I1amna ut ditt privata
telefonnummer eller mejladress.

Alla som deltar i en studiecirkel maste Iamna in sina personuppgifter. Detta for
att du som cirkelledare ska kunna registrera narvaro, men aven for att alla ar
forsékrade genom studieférbundet nér de deltar i studieverksamheten.

Som cirkelledare har du rollen att skapa en trygg cirkel dar alla ska ges méjlighet
att komma till tals men ocksa bidra, liksom deltagarna, till ett 6ppet, givande
och valkomnande klimat.

”Utan fika ingen folkbildning!” brukar man skamtsamt sdga, men bakom
frasen ligger en stor klokskap. Under fikarasten ges vi mojlighet att skapa
nya bekantskaper, utbyta tankar och reflektioner samt far man i sig lite ny
energi.

Fika ar inget studieforbunden ersatter for, utan antingen
far man ha en fika-kassa i gruppen eller sa kan man
delegera att varje person tar med varsin gang eller
att var och en tar med egen fika.



Lajkas studie-
material

Denna studiehandledning ar till for dig som vill skapa en meningsfull studie-
cirkel for unga pa deras fritid. Studiehandledningen ger dig en grund att utga
fran gallande struktur, tydlighet samt innefattar olika &mnen varje gang. Sjalv-
fallet kan innehallet utvidgas och/eller andras utifran dina férkunskaper och
gruppens dnskemal.

En studiehandledning kan anvandas som arbetsplan sa som den &r. G6r man
tildgg med andra material i cirkeln behéver man lagga till detta i sin digitala
arbetsplan.

| detta material finner du, férutom cirkelns utformning for elva traffar, aven tips

pa aktiviteter, material du kan anvanda samt tips och trix sa att du ges goda
forutsattningarna for att kunna halla i cirkeln.

Cirkeltraffarnas innehall:

Traff 1= Introduktion och I3ra kanna varandra......... sid. 12-13

Traff 2 = Larakanna varandra och kroppssprak.......sid. 14-15

Traff 3 = KansIor ..o sid. 16-23
Traff 8 = Relationer........cooooocooovvvcooeeceeeeceeece. sid. 24-25
Traff5 - vem arjagienrelation? ..........cccccevvennene. sid. 26-27
Traff 6 = Psykisk halsa / psykisk ohalsa .................. sid. 28-29
Traff7 - LivSKUNSKEP .....ccvvvevieiiieiiecieece e sid. 30-31
Traff8 - LivSKUNSKAP.......ccveeerieciieeiiectieee e sid. 32-33
Traff9 = AterhAmtning.....o.oovvoooeeeeeeeeeeeeeee e, sid. 34-35
Traff 10 = Framatanda.........coooooooovvveeoeeeeeeecee sid. 36-37
Traff11 - AVSIUtNING. ... sid. 38



Lajkamodellen

Projektet Lajka har haft stort fokus pa att skapa trygga och tydliga traffar dar for-
utségbarhet, struktur, tillatande och 6ppet klimat varit ledorden. De sju fragorna
ar nagot vi jobbat aktivt med for att kunna méta upp alla ungdomar, oavsett om
de hade en neuropsykiatrisk funktionsnedsattning eller ej. Att arbeta med tydlig-
gbrande verktyg skapar trygghet och stdd till de som behover.

De sjufragorna

1. Vad ska vi gora?

2. Nar ska vi gora det?

3. Hurskavi gora det?

4. Varfor ska jag vara med pa detta?
5. Vilka ska vara med?

6. Hur lange haller det pa?
7. Vad hander sedan?




Lajkamodellen

Viktigt i arbetet med framtagningen av metoden har varit att méta upp ung-
domarnas 6nskemal och behov, vilka bl.a. har varit:

Att det blev bast uppslutning om vi tréffades i anslutning till skoldagens slut,
sa de inte behdvde ga hem emellan.

Att nagon kom och métte upp vid skolan. Ibland varje gang och ibland
behdvde vi bara moéta upp ett par ganger. Detta for att trygga ungdomen i
vilken vag de skulle ta sig till traffen.

Att vi bjod pa fika eftersom de behdvde fa lite energi efter en hel dag i skolan.

Att de ungdomar som hade olika funktionsnedsattningar eller psykisk
ohalsa, som hade svart att komma ivag pa aktiviteter, kunde peppas av ett
sms eller samtal fran en ledare samma dag.

Att vi i vissa fall hjalpte vi till med skjuts, da vissa deltagare bodde avlagset
och hade svart att ta sig till/fran traffen.

Skulle detta behévas och man som cirkelledare vill ha reseerséttning
maste man diskutera det med sin verksamhetsutvecklare pa ABF:s lokala
avdelning innan man kan utlova hdmtning/ldmning.

Att vi haft material framme som underlattat angest eller rastléshet; sa som
papper och pennor eller lera att kliAmma pa, har uppskattats av de deltagare
som haft behov av taktila stimuli.

Paustecken har varit anvandbart i vara grupper. Detta innebar att vi i férvag
kommit éverens med deltagarna om att de kunde visa ett tecken om de
ville ldamna en aktivitet vi holl pa med. Ex. tumme upp som da betydde “jag
mar bra, behéver bara ga pa toa” eller tumme ner som betydde “jag mar
inte bra, jag behéver en paus” Detta har hjalpt oss som ledare att kunna
uppmarksamma om nagon av ungdomarna behdvde extra stdd.

Att vi skapat trygga relationer med andra som jobbat inom kommun eller i
civilsamhallet, vilka kunnat ta vid nar gruppen avslutats har varit viktigt och
uppskattat. Vart samarbete med bl.a. faltgruppen och biblioteket har givit
ungdomarna fler vuxna att kunna vanda sig till vid behov men ocksa 6ppnat
upp for fler moétesplatser.

Att vi i projektet Lajka har forhallit oss till ABFs riktlinjer kring att man alltid
ska vara minst tva ledare pa traffar dar deltagare under 18 ar &r med. Aven
har alla ledare fatt Iamna in registerutdrag fran Polisen.
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Bra att tinka pa

Traffas garna en gang i veckan. En fast dag och tid ar det basta.
Hall tiden! Start- och sluttid &r mycket viktigt att halla.

Kolla upp sé att det finns det internetanslutning & projektor/skarm i lokalen
ni ska vara i.

Finns det en dator att lana eller har du egen som du kan ta med?
Ta kontakt och bjud in féreldsare och aktorer i mycket god tid.

Man kan bjuda in exempelvis handlaggare fran; Arbetsférmedlingen, Fér-
sékringskassan, éverfdrmyndarndmnden, socialtjidnsten eller handldggare
inom LSS/SoL. Man kan dven med férdel bjuda in kvinnojour, polis, kriminal-
vard och olika professioner fran regionen.

| projektet Lajka har vi dven haft med féltare fran faltgruppen och ung-
domsbibliotekarie samt fatt goda réd, hjélp och anvédndbara material fran
familjecentralen.

Att téinka pa infor varje traff

Las pa materialet innan sa du ar val forberedd och kan hjalpa gruppen att
komma igang med @mnet for dagen.

Hor av dig till de deltagare som har behov av en extra motivator infor varje
traff. Detta kan du géra genom E-tjansten som du som cirkelledare har
tillgang till.

Plocka fram det material som ska anvands pa traffen.

Stall i ordning lokalen pa det satt som passar gruppen och damnet for
dagen bast.

Forbered for att kunna visa filmer/klipp genom projektor/skarm sa du slip-
per fixa med det nar deltagarna ar pa plats.

Har nagon deltagare behov av anpassningar eller specialkost sa behover
du ta hansyn till detta.

n



Tank pa!

Att narvaro-

. . rapportera i e-tjansten
efter varje traff;
arretjanst.abf.se
o0 o0
- Lara kanna varandra

Forbered: Fika, papper till alla deltagare, pennor, och ev. spel och pyssel.
Placera ut stolarienring.
Dagens aktiviteter: Presentationer, namnlappar, Spegelvand berattelse.

Information om alla aktiviteter hittar du i kapitlet Aktivitetsbanken.

3lsa alla
H Presenters

dig sjalv,

deltagare
valkomna.

Ga igenom; vad ni ska gora idag, hur lange ni ska halla pa, nar det ar dags for fika samt nar ni ska sluta.

Ga igenom tanken med gruppens upplagg; hur manga ganger ni kommer att ses, hur ofta, vilken
lokal samt hur langa tid traffarna kommer att vara.

Ga igenom gruppens regler runt sekretess, respekt och etik.

| gruppen rader moralisk tystnadsplikt och det som sags i gruppen, stannar i gruppen. Vi kommer i
tid och meddelar om vi inte kan komma. Gruppen ska visa respekt for varandras likheter och olikheter
samt ska alla visas acceptans. Var tydlig med att vi alla har olika férutsattningar och att vi alla far
vara som vi ar.

Beratta for deltagarna att ni kommer goéra olika évningar, diskutera olika @mnen samt gora olika
aktiviteter pa traffarna.

Det ar viktigt att du som cirkelledare forklarar for gruppen att allt ar frivilligt att delta i och alla medverkar
utifrén sina férutsattningar och dagsform. Om nagon inte vill vara med pa nagon aktivitet kan man
hoppa 6ver, utan att behdva forklara varfor. Behdver nagon sitta med sin mobil eller annat for att bibe-
halla sitt fokus om man sitter ner och pratar, eller lyssnar pa foredrag, sa ar det oke;j.

Beratta att gruppen varje gang, innan man avslutar for dagen, satter sig tillsammans for ett gemen-
samt avslut.
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Presentationsrunda

Var och en far saga sitt namn och alder, vart de kommer fran och vad de
har for forvantningar pa dagens innehall.

Var och en far saga alla sina namn, vad namnen betyder och varifran namnen kommer.

Var och en far komma pa ett yrke eller ett djur som har samma begynnelsebokstav som sitt
fornamn. Ex. Lejon — Lina, Make-up-artist — Muntas, Sangerska - Sindra,

Hastskotare - Hawo, Alpacka — Alicia,

Elektriker — Evelina.

Aktivitet

Spegelvand
berattelse




Tank pa!

Att narvaro-

'. rapportera i e-tjansten
efter varje traff;
arretjanst.abf.se

- Lara kanna varandra

Forbered: Namnlappar, skriv lagesrundans fragor pa ett stort papper, stall
stolarienring, entidning, penna, fika samt ev. pyssel och spel.

Dagens aktiviteter: Tidningsleken, Byta namn, skaka hand, Namnkedjan,
Kanslopennan, Loppan, Ska vi..?

Halsaalla
deltagare Presentera
valkomna. dig sjlv.

0000 0000000000000 00000000000O0O0 oo oo
: Vad ni ska gora idag, hur lange ni ska halla pa3, :
@ nar det ar dags for fika samt nar ni ska sluta. )
: Ga igenom gruppens regler runt sekretess, respekt och etik. :
: Beratta att ni, varje traff framover, ska gora en lagesrunda samt forklara hur detta fungerar. :
: Beratta att alla aktiviteter ar frivilliga att delta i. Om nagon inte vill vara med pa nagot kan man :
® hoppa 6ver den 6vningen, utan att behéva foérklara varfor. ®
: Beratta att gruppen, innan man avslutar for dagen, satter sig tillsammans foér ett gemensamt avslut. :
:ooooooo00000000000000000000000000000000:

Namnlappar

Dela ut namnlappar till respektive person sa att man pa det viset visualiserar
namnen samt 6kar kanslan av samhérighet och valkomnande.

14
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Lagesrundan

Ta fram pappret med lagesrundans fragor sa att alla kan se dem. Las upp fragorna.

Lat alla fa nagon minut till att fundera pa fragorna och vad de vill svara pa. Det ar viktigt
att alla ges chansen att svara och att du som cirkelledare ser till att alla far svara utan att bli
avbrutna.

Hur har det varit sedan vi sags sist?

Nagon som har nagot de vill beratta for gruppen idag?
Hur kandes det efter vi traffats férra gangen?

Nagon som saknade nagot?

Nagot som var extra bra?

Beratta kortfattat vilka aktiviteter
som ska erbjudas idag.

Aktivitet Kroppssprak:

Ar egentligen inte ett eget sprak men storre delen av det vi sager formedias
via vart kroppssprak. Kroppsspraket ar ocksa det viktigast i motet med
manniskor vi traffar for forsta gangen.

- Kanslopennan
- Loppan

- Ska vi..?

Vad man kan tanka pa:

* Var avslappnad

e Tank pa din hallning

» Titta garna pa den som pratar eller som du sjalv pratar till

» Luta dig framat for att visa att du lyssnar pa den som pratar

ry * Nicka da och da for att visa att du fortfarande lyssnar
* Le garna mot personen du har framfor dig
a 5. *  Om man héller armarna i kors framfor sig, kan man uppfattas som

arg eller avvisande.

Har man inte riktigt koll pa sitt kroppssprak kan man latt bli missforstddd. Exempelvis kan man bli osaker om en
person sager att den ar glad, men med sitt kroppssprak visar att den ar ledsen och oroad.

Ar man oséker pa vad den andra personen menar kan man spegla situationen genom att berattar vad man ser,
utan att lagga nagon vardering i det. Exempelvis: “Du séger att du &r glad, men du ser ledsen och orolig ut, har
det hédnt nagot?”

15



raff 3-10

- Intro & avslutning

Intro

+ Halsa alladeltagare valkomna.

« Presenteradig.

« Gaigenom dagens upplagg; vad ni ska gora idag, hur lange ni ska halla p3,
nar det ar dags for fika samt nar ni ska avsluta.

« Gaigenom gruppens regler runt sekretess, respekt och etik.

« Beratta att ni ska gora en lagesrunda samt forklara hur detta gar till.

« Beratta att alla aktiviteter ar frivilliga att delta i. Om nagon inte vill vara
med pa nagot kan man hoppa dver, utan att behova forklara varfor.

« Berattaatt gruppen innan man avslutar for dagen, satter sig tillsammans
for ett gemensamt avslut.

Lagesrundan

« Tafram pappret med lagesrundans fragor sa att alla kan se dem. Las upp
fragorna.

« Latallafanagon minut till att fundera pa fragorna och vad de vill svara pa.

« Detarviktigt att alla ges chansen att svara och att du som cirkelledare ser
till att alla far svara, utan att bli avbrutna.

- Hur har det varit sedan vi sags sist?

- Nagon som har nagot de vill beratta for gruppen idag?
- Hur kandes det efter vi traffats forra gangen?

- Nagon som saknade nagot?

- Nagot somvar extra bra?

Beratta kortfattat vilka aktiviteter som ska erbjudas idag.

16
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Avslutning

Samla alla deltagare och checka av hur de upplevt traffen.

Géa igenom De sju fragorna s att varje deltagare far stod i att tydliggéra vad de ska
gora efter traffen. Ge forslag om de inte vet; ga hem och dta nagot, trana, kolla en
film/serie, lyssna pa podd/musik, gora laxor, eller |asa en bok.

Finns tid kvar sa kan man avrunda traffen med att erbjuda pyssel eller nagot brad-
eller kortspel. Detta for att inte avsluta for tidigt, utan att man haller de tider som
utlovats.

17



Tank pa!

Att narvaro-

. ' rapportera i e-tjansten
efter varje traff;
arretjanst.abf.se

- Kanslor

Forbered: Lagesrundans fragor, dator, projektor/skarm, internet-uppkoppling,
stall stolarienring eller runt ett bord, fika samt ev. pyssel och spel.

Kopiera garna upp ett par exemplar av Kanslohjulet fran denna studiehandledning.

Dagens aktiviteter: Nallekort, Ett ord var, filmer,
Kanslohjulet, Paketleken, Snackisar.

Tips!

Youtube:

"Att identifiera sina kanslor — och satta ord pa hur man mar”
"Att skilja pa tankar och kanslor — och att undkomma tankefallor”
"Det ar som det ar — en 6vning i att paverkas mindre av dina omstandigheter”

divitet piskussion
: i Vad innebar det att
o " idag? ma pra? Diskutera
fritt utifran gruppens

® Ett ord var. kanslor.

tankar och

TIPS! Nar mar du bra? Ar man alltid lika lycklig och lyckad som
man visar pa sociala medier? Ar det okej att vara okej? Har alla
det bra hemma, eller finns det dem som har det mindre bra?

18
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\_

Fllm ”Att identifiera sina kanslor — och satta ord pa hur ma

n mar”

DI EST0 vae fins okt i sl [Sreler? Varir er o Ensle? @

Diskutera fritt utifran gruppens tankar och kanslor.
Fika

Fllm "Att skilja pa tankar och kanslor — och att undkomma

tankefallor”

Diskussion

Vad kan vara svart nar man ska skilja pa tankar och kanslor?

Varfor finns det olika kanslolagen och vad kan de represente

Hur kan du méta de olika kanslorna sa de blir hanterbara och inte 6vermaktiga?

Diskutera fritt utifran gruppens tankar och kansilor.

ra?

_/

Fllm "Det ar som det ar — en dvning i att paverkas mindre av dina omstandigheter”

Kanslohjulet

Vilken ar grundkanslan?

For att ta reda pa vilken grundkansila,

som pa nagot satt yttrar sig, behdver vi identifiera vilken
kansla vi bar pa i detta nuet. Borja fran yttersta cirkeln av
Kanslohjulet och forsok identifiera vad du kanner.

Stega sedan in mot cirkelns karna for att till slut landa i vilken
grundkansla som upplevs. Nar grundkanslan ar identifierad
kan man pa ett lattare satt lista ut vad kanslan vill saga; Vad
behodver jag just nu?

Aktivitet e paketicken ® Snackisar

Avslutning

19
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Kanslohjulet

Vilken ar grundkanslan?

For att ta reda pa vilken grundkansla, som pa nagot satt yttrar sig, behover vi identifiera vilken kansla
vi bar pa i detta nuet. Borja fran yttersta cirkeln av Kanslohjulet och forsok identifiera vad du kanner.

Stega sedan in mot cirkelns karna for att till slut landa i vilken grundk&nsla som upplevs. Nar grund-
kanslan ar identifierad kan man pa ett lattare satt lista ut vad kanslan vill saga; Vad behdver jag just nu?

JoxesAels

Aggressiv
Frustrerad
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Snackisar

Har finns ett urval fragor att stélla till
deltagarna for att pa ett enkelt sétt kunna
starta olika samtalsamnen.

Vad ser du mest

fram emot?

Vilka

Finns det nagot du gjort personlighets-
som du angrat? drag har du Hur vill
arvtavdina dubli
Vad gor du for foraldrar? trostad?
att slappnaav?
Vad ar du mest Vad gor du

helst underen
ledig dag?

tacksam forilivet?

Vad qer diq hopp?

) ey

1 griit du Finns det nagon ket ar
Nar grat superkraft dy "‘-‘kef' aste
senast och skulle vilja ha ditthn

Varfal'? och varfor? m"““e?
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Finns det nagot du
dromt om lange som

Vad ardin

Vad skulle dutrorskullekunna  gtorsta sorg?
dugoraomdu bli verklighet?
varoradd och

modig? Vad drdet Omdu fick byta liv
- 0 med nagon vem
finaste nagon skulledet varaoch

Vad far
dig att
skratta?

sagt till dig? varfor?

Vad dr din basta sida?

Hur gor
duforattfa
nagon pa bra yadhar pa-
humor? ve!'\(at d‘g
mes“. .| “Vet?

Vad skulle
duviljagora
oftare?

|

v 4
itt forflutna vad skulle detvara:

kunde andra nagotid

omdu

Vilket 5
Vad saknar ditt drom-

dumesti

ditt liv? Jobb?
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Tank pa!

Att narvaro-

. . rapportera i e-tjansten
efter varje traff;
arretjanst.abf.se

- Relationer

Forbered: Lagesrundans fragor, stolarienring eller runt ett bord,
fika samt ev. pyssel och spel.

Dagens aktiviteter: Nallekort, Pastaendedvning i det tysta,
Det far mig att tdnka pa...

® Intro @ Ligesrundan

Aktivitet e naliekort - valj ett kort som

symboliserar en relation du har till nagon, ex. féralder,
syskon, van, ett djur eller nagon du ar kar i.

Diskussion Ar det skilinad mellan att vara vénner och kompisar?
Vad kan fa en vanskapsrelation att ta slut? Hur gér man slut med en kompis?
Diskutera fritt utifran gruppens tankar och kanslor.

Aktivitet o Pastaendedvning i det tysta
Fika

Diskussion vad sr skilinaden pa en vanskapsrelation och en kérleksrelation?
Nar vet man om en vanskapsrelation dvergatt till en karleksrelation och tvartom?
Vad kan fa en karleksrelation att ta slut?

Hur gér man slut med nagon man ar tillsammans med pa ett juste satt, enligt dig?
Diskutera fritt utifran gruppens tankar och kanslor.

Aktivitet e petrar mig att tdnka pa...

<

Avslutning

)

-/
N
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Har ni tinkt pa att vald kan ske i olika former?

Exempelvis:

Om nagon tafsar pa dig eller sager krankande sexuella saker.

Om nagon skriver saker om dig pa sociala medier och lagger upp bilder pa dig.
Om nagon forféljer dig, bade i verkligheten och pa internet.

Om nagon hotar dig eller utdvar kontroll.

Om en person slar sonder eller kastar saker i din narhet och som goér dig radd.
Om nagon kallar dig vardel6s och acklig eller andra saker som ar krankande.

Om du utsatts for fysiskt vald, men dven om du bevittnat vald i hemmet mot nagon
annan person.

Om nagon tvingar dig att se pa, eller delta, i en sexuell handling mot din vilja.

Om nagon isolerar dig och forbjuder dig att ha kontakt med eller traffa dina vanner,
partner eller familj.

Till dig som cirkelledare:

» Det ar viktigt att du som ledare vagar prata om detta &mne och att du aven
lyfter vikten av att vaga prata om det.

Ibland kan man marka av i gruppen att det finns de som pavisar symptom pa
att nagot inte star ratt till. Dessa individer behdver, ofta upprepat, fa hora att du
som ledare finns dar, att du vagar prata om det och att du ar villig att lyssna.

| gruppen ar det viktigt att uppmarksamma att alla ska kunna prata med varandra
i fortroende. Det ar viktigt att lyfta att det gar att fa hjalp om man upplever vald i
hemmet. Aven att det &r okej att lyfta oro fér en van.

Det ar valdigt vanligt med en lojalitetskonflikt mot den som utévar valdet utifran
familjeband, langvarig relation eller foralskelse. Det ar ocksa

vanligt att man inte vagar beratta for att man ar radd for att

den som utbvar valdet ska fara illa. Det ar inte ovanligt v Y,

att valdsutféraren hotar om att skada/straffa den utsatte,

eller andra fér denne viktiga individer, om denne

berattar vad som hant.

Som cirkelledare har du ingen anmélningsskyldighet till
socialtjgnsten, ddremot kan du erbjuda hjélp och stéd.
Ar du oséker i ndgon situation kan du alltid ta kontakt
med din verksamhetsutvecklare pa ABF for att radfraga.

umo.se
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Tank pa!

Att narvaro-

' . rapportera i e-tjansten
efter varje traff;
arretjanst.abf.se
o0 o
-Vem arjag
' lation?
I enrelation?

Forbered: Lagesrundans fragor, dator, projektor/skarm, internet-
uppkoppling, papper, pennor, stall stolarien ring eller runt ett bord,
fika samt ev. pyssel och spel.

Dagens aktiviteter: Nallekort, filmer, Stammer det verkligen?,
Avsluta meningen...

® Intro ® Lagesrundan

Idag kommer vi i gruppen att prata om relationer, samtycke och konsidentitet.

Aktivitet e Nallekort — vilken kinsla bér du pa idag?

Diskussion

Hur ar du som van? Diskutera fritt utifran gruppens tankar och kansior.
Film »vad sren schysst relation”

Diskussion

Pa vilket satt fungerar en bra relation? Hur ar en dalig relation?
Diskutera fritt utifran gruppens tankar och kansior.

Fika

Fllm "Te och samtycke” och "Fatta forklarar samtyckeslagen”.
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Diskussion

Vad betyder samtycke for dig efter vi
sett dessa filmer? Diskutera fritt utifran
gruppens tankar och kansilor.

Aktivitet e stsmmer det verkligen?
Film »Jag ar trans”

Diskussion

Vilka fragor och tankar vacks nar vi
sett denna film? Diskutera fritt utifran
gruppens tankar och kanslor.

Aktivitet ¢ avsiuta meningen...

Avslutning

TIPS! Om man mar daligt av sin
konstillhorighet kan man fa hjalp

av varden dar man bor.

Youtube:

"Hur ar en bra van”

"Vad ar en schysst relation”
"Te och samtycke”

"Fatta forklarar samtyckeslagen’

"Jag ar trans”

www.raddabarnen.se
”Stopp min kropp”

www.rfsl.se

https://transformering.se/




Tank pa!

Att narvaro-

. . rapportera i e-tjansten
efter varje traff;
arretjanst.abf.se
[ o0 o0
- PS\[ ISK Nna sa[o aiSa

Forbered: Lagesrundans fragor, papper, pennor, stolar och bord, dator,
projektor/skarm, internet-uppkoppling, fika samt ev. pyssel och spel.

Dagens aktiviteter: Filmer, Nallekort, Skriv brev till dig sjalv.

® Intro @ Ligesrundan

Beratta for gruppen att ni idag kommer att prata om psykisk halsa och hur man kan goéra
for att bibehalla den. Ni kommer idag ocksa att prata om vad man kan géra om man mar
daligt psykiskt eller om man funderar pa suicid/sjalvmord. Var noga med att beratta for
gruppen att alla mar olika och att det ar okej att kanna sig lite nere eller ledsen ett tag,
utan att det ar klassat som sjukdom.

é )

° oy o L
Fllm "/ad &r psykisk ohalsa” @qu.” Se de tva filmerna som heter

*Vad &r psykisk ohélsa” direkt
efter ldgesrundan.

° ° Dessa tva, med samma namn,
D|SkUSS|on finner du péa Youtube och pa
Folkhé&lsomyndighetens hemsida.
Vad ar psykisk halsa for dig? Vad far dig att ma bra?  \_ y

Diskutera fritt utifran gruppens tankar och kansior.

Folkhédlsomyndigheten beskriver psykisk hélsa sa héar:

“Psykisk hélsa kan beskrivas som en tillgang eller resurs som gér det méjligt fér oss ménniskor att ma
bra och gér det méjligt fér oss att uppna var fulla potential. Den psykiska hélsan paverkas av manga
saker. Den paverkas av érftlig sarbarhet, vad vi gér, hur vi lever och vad vi &r med om, men ocksa av de

réttigheter, méjligheter eller begrénsningar som samhéllet och var omgivning ger 0ss.”

Diskussion

Nar bér man sodka hjalp? Hur sdéker man hjalp?
Diskutera fritt utifran gruppens tankar och kansior.

Beriétta att man kan fa en bedémning av varden kring sitt maende. Det kan exempelvis vara att man
behéver medicinering, samtalskontakt eller annat stéd i vardagen. Man kan ocksa ta kontakt med elev-
hélsan pa sin skola for att fa rad och stéd. En vardcentral kan erbjuda kontakt med ldkare, sjukskoter-
ska och kurator. Ofta erbjuds samtalsstdd inledningsvis, for att se om man har behov av att komma till
specialistvarden, sa som BUP, vuxenpsykiatrin eller habiliteringen.
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Fika

Diskussion

Hur vanligt ar det att man tanker pa suicid, tror ni?
Hur och nar kan/ska man sdka hjalp om man bar pa dessa tankar?
Diskutera fritt utifran gruppens tankar och kanslor.

Att tanka pa att ta sitt liv ar hundra ganger vanligare an att man faktiskt gor det.

Har man planer pa hur och nar man ska ta sitt liv sa maste man ta sig mod att prata med
nagon man har fortroende for. Den hemligheten ska man aldrig halla for sig sjélv.

Om man ar orolig for att en van har planer pa att ta sitt liv ar det viktigt att man vagar stalla
fragan: - Har du tankar pa att ta ditt liv?

Om en van berattar att hen har planer pa att ta sitt liv och ber dig

halla tyst om detta, s& maste du &nda beratta fér nagon som
kan hjalpa personen. Hello;)

Att vaga fraga och att vaga beriatta raddar liv!
i /

-

{

Aktivitet
- Skriv ett brev till dig sjalv

Dela ut papper och pennor.

Uppgiften ar att deltagarna ska forflytta sig manga ar fram i tiden och skriva ett brev
till sitt aldre jag. Brevet ska vara peppande, arligt och aven hoppfullt.

Be deltagarna att skriva ner vad de tror sitt aldre jag bidragit med i stort eller smatt
under den levnadstid som gatt mellan skrivandet och framtidslasandet.

\_ J

Aktivitet e Naliekorten - hur mar du efter dagens olika samtalsdmnen?

Avslutning

OBS! Som cirkelledare behéver du vara observant och lyhérd
fér de som har behov av extra stédsamtal efter denna traff. Detta
da dessa d&mnen kan vdcka mycket kdnslor och tankar samt kan
Skapa reaktioner som inte alltid &r férutsédgbara.
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Tank pa!

Att narvaro-

. ' rapportera i e-tjansten
efter varje traff;
arretjanst.abf.se

- Livskunskap

Forbered: Ligesrundans fragor, papper, pennor, stolar och bord, dator,
projektor/skarm, internet-uppkoppling, fika.

Dagens aktiviteter: Avsluta meningen...

0oBS!

Om du inte lyckats boka
in gaster till traffen behover

® Intro @ Ligesrundan

du, innan ni ses, lasa pa och
° . . )
'nformat'on ta reda pa information kring
nedan beskrivha samhalls-
aktorers olika insatser
och stod.

Arbetsformedlingen

*  Hur fungerar Arbetsférmedlingen?

* Vad har Arbetsformedlingen for funktion?

e Hur skriver man in sig pa Arbetsférmedlingen?

* Vad ar ett CV och varfér ska man bifoga det nar man soker jobb?
* Vad ar ett personligt brev?

Arbetsloshetskassa

e Vad ar skillnaden mellan a-kassa och Alfa-kassa?
*  Hur s6ker man ersattning?

*  Hurlange kan man fa ersattning?

*  Vilka krav har du pa dig som arbetssokande?

Forsakringskassan

»  Vilka olika funktioner har Forsakringskassan?

*  Hur fungerar det om man blir sjukskriven?

* Vad ar sjukpenning?

*  SGI - sjukpenninggrundande inkomst, vad ar det?

*  Hur skyddar man sin SGI sa den inte gar forlorad?

* Vad behdver man tdnka pa om man blir arbetslos eller inte far ett jobb direkt efter studenten?
» Aktivitetsersattning eller aktivitetsstdd - vad innebar det?
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Fika

Bostad

» Vad kravs for att kunna skaffa eget boende?

*  Hur hittar man en bostad?

* Vad ar en bostadsko och hur fungerar en sadan?

» Vad ar skillnaden mellan studentlagenhet och vanlig hyreslagenhet?
* Vad ar en bostadsratt?

Ekonomi och skulder

* Om man inte betalar sina rakningar i tid, vad hander da?

» Att handla pa kredit, vad innebar det?

»  SMS-lan, snabba lan — bra eller daligt?

* Rantor pa snabba lan — vad innebar det?

* Kreditupplysning, varfér gors det?

* Vad hander om du far en faktura fran inkasso?

*  Nar hamnar man hos Kronofogden?

» Vad kan konsekvensen bli av att hamna hos Kronofogden?
*  Gor Kronofogden hembesok?

God man och forvaltare Livet!

* Vem kan fa god man eller férvaltare?

* Vad gor en god man?

* Vad gor en forvaltare?

* Vad ar skillnaden mellan dessa?

*  Hur séker man insatsen?

+  Ar det frivilligt att ha god man eller forvaltare?

Aktivitet e avsiuta meningen...

Avslutning

4
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Tank pa!

Att narvaro-

rapportera i e-tjansten
efter varje traff;
arretjanst.abf.se

raff 8

- Livskunskap

Forbered: Lagesrundans fragor, papper, pennor, tidningar, lim, sax,
stolar och bord, dator, projektor/skarm, internet-uppkoppling, fika.

Dagens aktiviteter: Film, Avatar.

0B8S!

Om du inte lyckats boka
in gaster till traffen behover
du, innan ni ses, lasa pa och

f : ta reda pa information kring
'n ormat'o“ nedan beskrivna samhalls-

® Intro ® Ligesrundan

aktorers olika insatser
och stod.

Socialtjansten

* Vad kan socialtjansten hjalpa till med?

e Hur tar man kontakt med socialtjansten?

*  Ekonomiskt bistand, vad gér dem? Nar och hur kan man fa ekonomiskt bistand?

»  Skuld- och budgetradgivning, vad ar det och hur gar det till?

*  Barn- och familjemottagningen, vad har de for uppgift?

*  Hur kan man fa hjalp om man hamnat i missbruk inom spel, sex, alkohol eller droger?
* Vald i nara relationer — vilken hjalp kan den utsatta och den som utsatter fa?

Forsvarsmakten

»  Varfor far alla brev fran Férsvarsmakten kring sin 18-arsdag?
» Maste man 6ppna och svara pa detta brev?
* Maste man instélla sig till monstring om man blivit kallad?

Film: sanar gar monstringen till?”

Kriminalvarden

* Vad hander om man blir haktad?

*  Hur gar det till vid inskrivningen?

e Hur ser det ut i en haktescell?

* Far man ha privata saker i cellen?

» Far man traffa kompisar eller anhdriga nar man ar haktad?

» Far man ga pa frigang nar man ar haktad?

e Hurlange kan man sitta haktad?

»  Vilket bemétande kan jag férvanta mig om jag hamnar pa haktet?
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Kom ihag!

Fika

Aktivitet

® Avatar

Diskussion

Vad har du for framtidsdrommar?
Diskutera fritt utifran gruppens
tankar och kanslor.

Avslutning ‘
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Tank pa!

Att narvaro-

. ' rapportera i e-tjansten
efter varje traff;
arretjanst.abf.se
o
- Framtidshopp

Forbered: Lagesrundans fragor, stolar och bord, papper, pennor, linjal,
fika samt ev. pyssel och spel.

Dagens aktiviteter: Staplar. A %
Tips!

® Intro ® Ligesrundan

Forelasning

Forelasning med nagon som exempelvis lyckats aterhadmta
sig fran psykisk ohalsa, vald i nara relation, missbruk eller
en f.d. kriminell. Utga fran gruppens dnskemal.

Fika

Diskussion

Vad ar viktigt i ditt liv?
Diskutera fritt utifran gruppens tankar och kansior.

Aktivitet o Staplar

Information/aktivitet

Efter dagens traff ar det tva ganger kvar att ses. | forberedande syfte kan du som cirkelledare dar-
for lata alla komma med forslag pa vad ni skulle kunna hitta pa tillsammans sista gangen ni ses.

Du kan ocksa lyssna av gruppen kring en fortsattning. Vill de traffas i ABFs regi behdver du som
cirkelledare ta kontakt med din verksamhetsutvecklare pa ABF for att se dver hur en fortsattning
skulle kunna se ut.

Avslutning
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Tank pa!

Att narvaro-

. . rapportera i e-tjansten
efter varje traff;
arretjanst.abf.se

- Aterhdmtning

Forbered: Lagesrundans fragor, stolarienring eller runt ett
bord, papper, pennor, tidningar, lim, sax samt ev. pyssel och spel.

Dagens aktiviteter: Nallekort, Drombilden, De tre sinnenas
avslappning, Kompismassage.

® Intro @ Ligesrundan
Aktivitet e Nailekort — hur kanns aterhamtning for dig?

Diskussion

Vad drommer du om?
Hur 6nskar du att din framtid serutom 1 ar, 2 ar, 3 ar, 5ar...?
Diskutera fritt utifran gruppens tankar och kanslor.

Akti\litet ® Drombilden @ De tre sinnenas avslappning
Fika

Diskussion

Vad gor du for att slappa av?

Har du nagra speciella tillvagagangssatt for att fylla pa med energi?
Vad tar, och vad ger, energi?

Diskutera fritt utifran gruppens tankar och kanslor.
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Aktivitet . Kompismassage

Information

Aterkoppla kring eventuell fortsattning, i det fall du som cirkelledare pratat med
din verksamhetsutvecklare pa ABF. Infor sista traffen, vet alla vad vi ska gora?
Ar det nagot man behdver ténka pa infor avslutningen?

Avslutning

Kom ihag!
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Tank pa!

Att narvaro-

.‘ rapportera i e-tjansten
efter varje traff;
arretjanst.abf.se
o
- Avslutning

® Intro
® Ligesrundan

@ Vvalfri aktivitet

® Utvirdera studiecirkeln '
JOBBAT!
® Avslutning

Behover du stod i att ta fram en utvardering kan du hora av dig
tilldin verksamhetsutvecklare pa ABF.

Kom ihag!
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Aktivitets-
anken

Alla aktiviteter dr anpassade sa att
man kan vara 3 - 20 deltagare.
Under varje aktivitet star ungefirlig
tidsatgang samt forslag pa material
man kan anvanda.

Avatar

Avsluta meningen...

Byta namn, skaka hand

De tre sinnenas avslappning
Det far mig att tinka pa
Dréombilden

Ett ord var

Kompismassage
Kénslopennan

Loppan

Nallekort

Namnkedjan

Paketleken
Pastaendeodvningar i det tysta
Ska vi...?

Spegelvand berittelse

Staplar
Stammer det verkligen? _

Tacksam
Tidningsleken

Varfor... g

Att leka
ar kul!
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Aktivitetshanken

Avatar

Aktivitet dar deltagarna 6var pa att skapa sig malbilder.

Tidsatgang: 20 - 40 min
Material: Papper, pennor av olika slag, tidningar, lim, sax

Satt alla deltagare i en ring.

Beratta att de snart ska fa blunda och att deras uppgift blir att félja efter tyst i sin fantasi.

Be nu alla deltagare blunda och ta ett djup andetag. Alla ska landa i stolen med hela kroppen.

Be dem att plocka fram en inre bild pa nagon som dem verkligen ser upp till.

Be dem nu att ta en narmare titt pa den dar férebilden; hur ser den ut, vad har den pa sig,

vad har den for kroppshallning, vad ser den ut att kdnna, vad har den foér egenskaper, har

den nagra accessoarer?

. Be deltagarna snurra och vrida pa sin forebild sa de far en ordentlig versyn.

7. Be nu deltagarna éppna égonen och beratta att de ska rita eller skapa sin férebild med pennor,
tidningsurklipp och lim pa ett papper. Det ar helt okej att géra sina forbilder stora och
grandiosa och med 6verdrivna egenskaper.

8. Avsluta med att alla far beratta om sin férebild och vad forebilden ger dem for kansla.

agrON -~

Avsluta meningen...

Aktivitet dar deltagarna 6var pa att avsluta olika pastaenden och

3 o . .o . oo .
lyssna in andras asikter utan att 1agga in varderingar.
Tidsatgang: 10 — 20 min
Material: Lappar forberedda med borjan pa en mening, en korg att ha lapparna i, stolar
placerade i en cirkel
Lat en deltagare ta en lapp ur korgen. Deltagaren ska nu avsluta meningen som star pa lappen. Ga
ett varv sa att alla deltagare far avsluta varsin mening. Det ar bara en i taget som pratar och ingen
beddmer det som sags.

Tips: Det gbr inget om det tar lite tid fér deltagarna att komma med ett svar, tystnad kan kdnnas
obehagligt men ar inte farligt.
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Tips pa meningar att avsluta:

Om jag vore en farg... Om jag vore ett djur... Om jag vore en mdbel... Om jag hade en mil-
jon... Pa fritiden vill jag... Jag gillar att... Jag tycker om... Jag &r stolt dver... Nar jag blir
gammal vill jag... Jag blir glad av... Det basta med livet ar... Jag skulle vilja bestdmma dver...
Jag kanner mig stark nar... Jag kanner mig peppad nér... Jag skulle anvanda vald om... Nar jag
blir vuxen vill jag... Styrka for mig ar... Ett yrke som skulle passa mig ar... Jag kanner gemen-
skap med... Jag ar bra pa att... Musik for mig ar... Om jag vore statsminister skulle jag... Om
jag var en superhjalte skulle jag... Jag blir arg nar... Jag gillar manniskor som... Jag mar bra
av... En férebild jag har ar... Jag kanner mig saker nar... For mig ar sjalvfortroende... Jag ar
ndjd med... Jag tycker att kanslor ar... Jag skulle aldrig vilja... Det basta jag vet ar... Jag sager
ifrdn nar... En vuxen jag har respekt for ar... Nar jag vill nagonting sa... Det ar modigt att... Det
roligaste jag vet ar... Narjag blir arg sa... For mig ar det viktigt... Jag vill férandra... Jag tror
pa... Jag tycker att politik ar... Jag kanner mig trygg...

( Hello;) :

Byta namn, skaka hand

Aktivitet dar deltagarna lar kanna varandra
och dvar pa varandras namn.

Tidsatgang: 5 — 15 min

Alla deltagare och ledare gar planlost runt i rummet. Nar man moter nagon stannar man upp
och skakar hand samt sager sitt namn. Bada personerna sager sina respektive namn och dar-
efter byter de namn med varandra. Efter detta gar man vidare och hélsar pa nasta person man
moter. Man skakar hand och sager sitt nya namn och byter da igen namn med varandra.

Exempel:

- Hej, jag heter Samira.

Den andra personen séager i sin tur:

- Hej, jag heter Anna.

Nu heter Anna Samira och Samira heter Anna.

De bada gar vidare och Samira (som innan hette Anna) halsar pa en ny person.

- Hej, jag heter Samira.

Den andra svarar da:

-Hej, jag heter Nadja.

Nu byter de bdda namn med varandra och Anna, som blev Samira, heter nu Nadja.

Gruppen fortsatter att byta namn med varandra tills dess att samtliga fatt tillbaka sitt riktiga

namn. De som fatt sitt namn tillbaka satter sig ner. Pa sa vis blir det tydligare for gruppen vilka
som ar kvar.
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De tre sinnenas avslappning

Aktivitet dar deltagarna 6var pa mental avslappning.

Tidsatgang: 20 min

Material: Stolar placerade i en cirkel, en timer med tydligt ljud

Berétta for deltagarna att 6vningen har en forutbestdmd tid att halla sig till. Be dem att tyst for
sig sjélva, inombords, félja dina uppmaningar. Ovningen gér man i syftet att prova p& mental
avslappning. De kommer sitta tysta pa sina stolar och du kommer guida dem genom denna
stund. Det enda dem behdver gora ar att lyssna pa din rost.

De sinnen ni ska jobba med ar syn, horsel och kansel, vi utelamnar évriga sinnen. Lyssna garna
pa ljudet av timern innan ni satter igang och se till sa att alla vet att nar ljudet av timern hors, sa
ar det dags att 6ppna 6gonen igen.

Horselintryck kan vara svara att finna manga av, varfér man kan ateranvanda de man tidigare

lagt méarke till. Man bdrjar évningen med 6gonen 6ppna. Nar man kommer till sjatte momentet
ska man blunda anda fram tills timern ringer.

1. Leta upp tre saker som du just nu ser och sag dem tyst for dig sjalv ex. “jag ser en stol,
jag ser ett golv, jag ser en gardin”.

2. Lyssna efter tre olika ljud du hor och namn dem tyst for dig sjalv ex. “jag hor ledarens rost,
jag hér mina andetag, jag hor en knarrande stol”.

3. Kann efter och finn tre saker som du just nu kdnner och namn dem tyst for dig sjalv ex.
“jag kanner min hogra fot, jag kanner stolen under mig, jag kanner kepsen pa mitt huvud”.

4. Nu ska du géra samma sak igen fast med tva saker av varje “jag ser... & ..., jag hor ...
& ...,jag kénner ... & ..”

5. Go6r om samma sak igen men med ett intryck per sinne “jag ser... jag hor... jag kanner...”
6. Nu ar det dags att blunda och géra dvningen baklanges.

7. Blunda och anvand fantasin till en sak du ser, hor, kdnner ex. “jag ser en bjoérn, jag hor
skogens brusande i traden, jag kanner doften av barr”.

8. Nu ska du leta upp tva saker i din fantasi som du upplever ex. “jag ser havet och solen,
jag hor vagorna och skratt, jag kdnner sanden mellan tarna och solens stralar”.

9. Fortséatt pa samma vis men 0Oka till tre sinnesintrycken av varje.
10. Fortsatt fylla pa med fler och fler antal sinnesintryck fran fantasin.

Nar timern ljuder ar det dags att avsluta. Alla 6ppnar 6gonen och kommer tillbaka till har och nu.

42



Det far mig att ténka pa...

Aktivitet dar deltagarna 6var pa att satta
ord pa abstrakta kanslor och ting.

Tidsatgang: 5—- 10 min | Material: Stolar i ring

Satt er i ringen. Nu ska du som ledare saga ett ord och personen bredvid dig ska saga: “Detta far
mig att tdnka pa...” och sen berattar personen vad som kommer upp i tanken. Darefter gar man
varvet runt sa att alla som vill far sdga vad dem tanker pa nar dem hér det specifika ordet.

Forslag pa ord: ansvar, respekt, rattigheter, skyldigheter, tillit, ma bra, vanskap, relationer, skuld,
skam, gladje, fluffigt, mjukt, hart, lagom.

Drombilden

Aktivitet dar deltagarna ska skapa drombilder kring sin framtid.
Tidsatgang: 30 — 45 min | Material: Stolar, bord, papper, pennor, tidningar, lim, sax

| denna aktivitet ska varje deltagare tillatas att drdmma stort och framgangsrikt kring sin framtid.
Fokus ar att skapa en drombild som har ett positivt budskap.

Alla deltagare ska i bilden fa in:

Tre positiva tankar/bilder av sig sjalva ex. kring studier, arbete, boendeform, maende, framgangar.
Tre saker som de ar tacksamma for.

Tre egenskaper som de vill att andra ska uppfatta kring deras person ex. “jag vill uppfattas som
en trygg, varm och omtéanksam van”.

Ettord var

Aktivitet som dppnar upp for fantasi, improvisation, skapa roda

tradar och avvikande vagar for historier.

Tidsatgang: 5 - 10 min

Deltagarna kan antingen sta eller sitta i en ring. Med ett ord var ska gruppen nu bygga en beréattelse.
Forslagsvis borjar ledaren med att saga;

- Det var en gang... Person1-..en Person 2 - ...papegoja Person 3 - ...som, osv.

Utmaningen blir for gruppen att bygga upp en berattelse tillsammans.
Ledaren avgor nar berattelsen ar klar.
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Se men!

| kallférteckningen

finns lank till video

Kompismassage som visar hur Kompis-

massagen gar till.

Aktivitet dar deltagarna 6var pa att ge
och ta emot avslappnande massage

Tidsatgang: 20 — 30 min | Material: Stolar

Dela upp gruppen tva och tva. En sitter pa en stol och en star bakom. Ar deltagarna ojamnt
antal behéver du som ledare delta, samtidigt som du visar hur man gér. Se till sa att alla tydligt
kan se nar du instruerar.

Det ar viktigt att den som tar emot massage vill ta emot berdring. Vill nagon inte ha massage
kan den ge, eller avsta.

1. Den som star bakom mottagaren lagger sina hander pa mottagarens axlar med ett latt tryck.
2. Tatre djupa andetag ihop, stilla och lugnt, in genom n&san och ut genom munnen.

3. Givaren lagger sina bada underarmar pa axlarna pa mottagaren och anvander sin
kroppstyngd for att trycka nedat och sedan slappa, tre ganger. Flytta garna underarmarna
utat axlarna for varje tryckning.

4. Givaren lagger sina bada hander vid nacken, drar dem fran varandra och nedat skulderbla-
den, ner mot héften, in mot ryggraden och upp till nacken igen, som i en rektangel. Upprepa
3 ganger.

5. Givaren haller bdda handerna pa samma sida om nacken och “nyper” tag i muskeln mellan
nacken och axeln. Vicka muskeln vaxelvis framat och bakat nagra ganger. Byt till andra
sidan nacken och repetera rorelsen dar.

6. Givaren vandrar med sina tummar dver ett skulderblad i taget. Byt till nasta skulderblad och
upprepa samma sak dar.

7. Givaren stryker med hela handen, som om att man klappade en katt, dver ett skulderblad
10 ganger. Upprepa pa andra skulderbladet.

8. Givaren staller sig vid sidan om mottagaren och lagger sin ena hand pa mottagarens panna,
med den andra handen masseras nacken fran harfastet ner till axlarna och tillbaka upp
igen. Upprepa 3-4 ganger.

9. Givaren staller sig rakt bakom mottagaren och “hackar” pa mottagarens axlar med sina
lillfingersidor av handen Iatt och mjukt fram och tillbaka dver axlarna.

10. Givaren stéller sig framfor mottagaren och tar en av mottagarens hander och masserar den
genom att féra sina egna fingrar dver handryggen och ner mellan fingrarna. Upprepa sam-
ma sak pa undersidan av handen. Platta ut mottagarens hand genom att forsiktigt banda
upp den med handflatan uppat. Upprepa pa den andra handen.

11. Givaren haller I0st i mottagarens fingertopp och skakar loss ett finger at gangen. Upprepa
pa alla fingrar.

12. Avsluta genom att upprepa steg 4 och sist steg 1.

Byt sa att mottagaren far bli givare.
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Kom ihag!

Kanslopennan

Aktivitet dar man arbetar med att formedla och séatta ord pa
kanslor samt tydliggéra dessa med kroppsspraket.

Tidsatgang: 10 — 25 min
Material: Penna, stolar i en ring

Alla sitter i ringen och ledaren har en penna i handen. Ledaren haller upp pennan och sager
vilken kénsla pennan har: “Denna penna ar.... ex. arg, glad, sur, hungrig, ledsen, réddd, orolig,
besviken”. Darefter ska man forsoka formedla denna kansla med sitt kroppssprak. Alla i cirkeln
erbjuds att fa testa.

Loppan

Aktivitet dar deltagarna arbetar med
koncentration och koordination

Tidsatgang: 10 — 20 min

Alla stér i en ring. Ledaren skickar en "loppa” till personen till vanster om
sig genom att klappa handerna en gang. Nasta varv ska man skicka
loppan vidare genom varannan person och deltagaren mellan dessa
tva personer ska ducka. Tredje varvet ar det var tredje person som ska
klappa och de tva emellan ska ducka och sa fortsatter man.

En 6vning som kraver koncentration och som garanterat ofta blir fel men
som lockar till manga skratt!

45



Nallekort

Aktivitet som med hjalp av kanslokort
hjalper deltagarna att prata om kanslor,
kroppssprak samt hur olika kanslor kan
uppfattas i olika sammanhang.

Tidsatgang: 10 — 60 min
Material: Nallekort — for att prata kdnslor (Bears)

Forslag pa olika satt att anvanda Nallekorten pa:

Alla far valja ett Nallekort efter att gruppen tillsammans bestamt vad det kortet ska fa representera
exempelvis: Hur var helgen/dagen? Hur var det i skolan idag? Vad upptar mina tankar idag? Hur du
kénner dig efter dagens tréff? Hur kdnns aterhdmtning fér dig? Hur du ser pa din framtid?

Lat alla f& komma till tals, utan att bli avbrutna.

Ordna Nallekorten efter olika kansloord. Ledaren namner olika kanslor som sedan deltagarna ska
hitta ett kort som dem tycker passar ihop med den namnda kanslan. Exempelvis: - Hur ser nagon
ut som é&r kér? Arg? Lycklig? Ledsen? Radd? Glad? Orolig? Nyfiken?

De deltagare som vill, far beratta for de andra varfor de valde just det kortet till namnda kansla.
Stall fragan om det kortet kan uppfattas med en annan kéansla, i ett annat sammanhang. Lat grup-
pen diskutera.

Du som ledare far garna visa med ditt kroppssprak olika kanslolagen utifran Nallekorten och lata
gruppen gissa vad du kanner. Erbjud deltagarna att testa detsamma.

Namnkedjan

Aktivitet dar deltagarna 6var pa varandras namn

Tidsatgang: 10 — 20 min
Material: Stolar i en ring

Alla sitter i en ring och du som ledare boérjar med att saga ditt namn och skickar vidare till perso-
nen till vanster om dig. Personen till vanster ska nu saga ditt namn och sitt eget.

Uppgiften skickas vidare och person nummer tre kommer da saga tre namn; ledarens, personen
till héger om sig sjalv samt sitt namn.

Personen darefter ska sedan séga fyra namn; ledarens, de tva som var innan samt sitt namn.
Fortsatt tills ni kommer tillbaka till dig som ledare som upprepar alla namn i cirkeln, en sista gang.
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Paketleken

Aktivitet dar deltagarna 6var pa kroppssprak.
Tidsatgang: 10 — 20 min

Dela upp deltagarna tva och tva. Ar det ett ojamnt antal far man som ledare delta i aktiviteten.
Deltagarna ska nu ge varandra presenter, inga fysiska utan pahittade, som de forst ska benamna
och senare under aktiviteten, gestalta med sitt kroppssprak.

Lat fantasin floda och bérja med att plocka upp det pahittade paketet fran golvet och sag exem-
pelvis: - Varsagod, hér far du en studsboll.

Den andra tar emot och plockar sedan upp ett pahittat paket sjélv och sager nar hen lamnar
over exempelvis: - Tack! Varségod, hér far du en katt!

Nar man gjort aktiviteten en stund kan man utveckla den genom att man inte far sédga vad presenten
innehaller, utan mottagaren far gissa utifrn vad den andre visar med sitt kroppssprak.

Pastaendedvningidet tysta

Aktivitet dar deltagarna 6var pa att fa uttrycka sig.

Tidsatgang: 5 - 10 min
Material: Lappar uppsatt pa vaggen med “Jag haller med” och “Jag haller inte med”, tejp.

Stall alla i mitten pa rummet och forklara att man strax kommer fa hora olika pastaenden. Uppgiften
ar att stalla sig vid den lapp som kénns mest ratt. Visa garna hur man gar mellan lapparna “jag haller
med” och “jag haller inte med”.

Las upp ett av foljande pastaende och invanta att alla gatt till den lapp som kanns bast. Stall inga
fragor. Nar alla stallt sig vid nagon av lapparna ber du alla deltagare nollstélla sig igen, i mitten dar vi
boérjade. Las upp nasta pastaende och fortsatt sa tills alla pastaenden ar slut.

Pastaende 1: Foraldrar vet ALLTID sina barns basta.

Pastaende 2: Det ar foraldrarna som avgor hur de uppfostrar sina barn.

Pastaende 3: Som foralder ska man aldrig lasa sina barns sms och meddelanden.

Pastaende 4: Foraldrar lyssnar ofta pa sina barn.

Pastaende 5: Det ar viktigt att alla hjalper till lika mycket i en familj med vardags- och hushallssyssilor.
Pastaende 6: Foraldrar brukar vara bra pa att respektera sina barn.

Efterat kan du, om gruppen kanns trygg nog, fraga om det &r nadgon som vill beratta nagot utifran

denna 6vning. Om inte kan du som ledare beratta om nagon egen reflektion du fatt. Avsluta garna med
berdm till gruppen.
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Skavi..?

Aktivitet dar deltagarna arbetar med ordet NEJ! da det manga
ganger kan vara laddat; bade att saga och att fa till svar.

Tidsatgang: 10 — 20 min

Dela upp deltagarna tva och tva och sprid ut dem i rummet.

Den ena ska nu saga: - Ska vi......? och hitta pa nagot fran fantasin ex. studsa, dansa, ata,
sjunga, hoppa bungyjump, bowla, kramas, slass, fisa, lata som vargar.

Den andre ska da svara - JA!

Detta fortsatter och okar i tempo; att den ena ska fraga om de ska...? och den andra ska svara
JA! Efter en stund bryter ledaren och da ska JA-sagaren i stéllet alltid svara — NEJ!

Uppgiften ar att komma mg_d nya forslag snabbare och snabbare samt lata fantasin fléda, utan
nagon speciell eftertanke. Aven att NEJ-ségaren ska svara nej pa olika satt; snallt, argt, ilsket,
forsiktigt, glatt med ett leende osv.

Spegelvand berattelse

Aktivitet som pa ett roligt satt skapar mojlighet
for gruppen att fa beratta lite om sig sjalva.

Tidsatgang: 15 — 40 min
Material: Papper, pennor

Alla deltagare far varsitt papper samt en penna. Pappret ska sedan vikas tva ganger pa mitten sa
att det blir fyra lika stora rutor som man sedan ska rita olika saker i.

Alla deltagare ska nu anvanda sin icke dominanta hand; skriver man i vanliga fall med héger hand
ska man anvanda vanster och skriver man med vanster ska man nu anvanda hoger.

| dversta rutan uppe till vanster ska de rita ex. vilkken matratt de alskar.
| dversta rutan till hdger ska de rita ex. sitt favoritdjur.

| nedersta rutan till vanster ska de rita ex. sitt favoritintresse.

| nedersta rutan till hdger ska de rita ex. nagot de ogillar/hatar.

Nar alla ar klara sa ska alla fa beratta om sina fyra rutor medan de andra lyssnar, utan att avbryta.
Vill man sa kan de andra fa gissa vad den som visar, ritat, innan denne berattar.

Ga laget runt sa att alla far beratta om sina teckningar.
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Staplar

Aktivitet dar deltagarna visualiserar sina
framtida mal och letar upp svaren pa hur de ska na dem.

Tidsatgang: 20 - 30 min
Material: Papper, pennor, linjal

Lat deltagarna sitta vid ett bord och ha tillgang till papper och penna. Forklara att

ni nu ska tanka ut nagra mal som var och en vill na. Ge lite tips pa mal ex. plugga
mera, sova battre, idrotta mera, hjalpa till mera hemma osv. Lat dem diskutera detta
ett tag och nar deltagarna kanner sig néjda och har identifierat ett, eller flera, mal sa
gar ni vidare.

Rita en stapel som ar 0,5 cm bred och 15 cm lang, visa alla deltagarna hur du gor
detta. Markera sedan pa stapeln vart 0, 5 och 10 ar pa stapeln. Nu ska du ha en stapel
som stracker sig mellan 0-10.

Nar alla ritat sin egen stapel staller du fragan: - Utifran ditt mal, vart dr du nu pa
stapeln? Hall upp din stapel och visa vart du befinner dig och vart du i framtiden
vill vara. Ex: Jag har som mal att sova battre. Jag skattar min sémn idag pa en 10
gradig skala till en 2:a.

Nasta steg ar att komma pa hur hégt upp pa skalan man vill komma for att kédnna
sig ndjd. Man behdéver inte maxa skalan utan vissa malsattningar kan man kanna
sig n6jd med ett Iagre mal ex. "Mitt mal ar att komma upp till en 7:a pa skalan”.

Nasta steg blir att komma pa vad jag behover gora for att na en 3:a pa stapeln?
Skriv svaret bredvid stapeln. Vad behéver jag gora for att na en 4:a? Skriv svaret
vid sidan av stapeln.

Fortsatt sa tills alla steg visualiserats utifran den individuella malsattningen.

Kom ihag!
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Stammer det verkligen?

Aktivitet dar deltagarna 6var pa att ta stallning till olika sanningar.

Tidsatgang: 10 — 20 min
Material: Lappar uppsatt pa viaggen dar det star “Stammer” och “Stammer ej”, tejp

Samla alla deltagare i mitten pa rummet. Forklara att du nu kommer att Iasa upp olika pastaenden.
Var och en ska tanka till och stélla sig vid den lapp som kanns mest ratt. Forklara att alla har ratt till sin
egen asikt och att ni kommer diskutera de olika fragorna men att ingen varken har mer réatt eller fel &an
nagon annan. Allas asikter ar lika viktiga.

Las upp det forsta pastaendet, invanta att alla stallt sig vid den vagg som kanns mest ratt. Be nagon
beratta hur man tankt och kant i fragan.

Ibland kan det uppkomma diskussioner om nagon stallt sig vid det motsatta svaret. Da ar det viktigt att
du som ledare paminner om att alla har ratt till sin egen asikt. Vissa kan ocksa stélla sig mitt emellan
de tva svarsalternativen. Vill de forklara hur de tankt och kant kring fragan?

Forslag pa pastaenden:

»  Det ar en viss sorts kvinnor som blir misshandlade. 4 ﬁ
»  Det ar en speciell sorts man som misshandlar. q 5
»  Den som blir misshandlad har gjort sig fortjant av det. «

*  Psykisk misshandel varre an fysisk.

»  Kvinnor som blir misshandlade valjer att stanna kvar i relationen.

»  En samkdnad relation kan inte innehalla misshandel.

*  Det ar alltid man som misshandlar.

» Vald ar inte sa farligt.

» | Sverige ar det ovanligt med vald och misshandel i relationer.

»  Barn som bor i ett hushall dar misshandel férekommer drabbas inte.
» Vald ar mer an slag och hot om slag.

Kom ihag!
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Tacksam

Aktivitet dar vi 6var pa att vara tacksamma

Tidsatgang: 10-20 min
Material: Stolar i en ring

For att skapa lugn och fokus tar alla ett djup andetag och blundar sedan. Be alla att tyst for sig sjalva
leta upp tre saker som de just nu ar tacksamma for. Det kan exempelvis vara: “Jag &r tacksam 6ver
att jag ar hér. Jag ér tacksam oOver att jag har vénner. Jag ar tacksam éver att jag har hela strumpor.”

Forklara for gruppen att det inte spelar nagon roll vad man ar tacksam over, det viktiga ar att man pa
riktigt kan kénna tacksamhetskanslan inombords. Ge alla nagra minuter att fundera.

Nar man har hittat tre saker man ar tacksam for kan man dppna 6gonen. Nar alla har 6ppnat sina
dgon gar ni varvet runt och de som vill dela med sig, gor det. De som vill halla svaren for sig sjalva
far gora det.

Beratta att denna 6vning gar bra att gora sjalv, flera ganger om dagen.

Tidningsleken

Aktivitet med hog intensitet dar
deltagarnalar sig varandras namn.

Tidsatgang: 10 — 20 min
Material: Hoprullad tidning, stolar

Stall stolar i en ring, en stol mindre an antalet deltagare.
Ha en hoprullad tidning redo och lat en av deltagarna sta i mitten av ringen.

Ledaren sager ett namn pa en av deltagarna som sitter i ringen och uppgiften for den med tidning
ar att sla pa dennes kna innan hen hinner ndmna en annan deltagares namn.

Hinner hen inte sédga en annan deltagares namn sa byter tidningsbararen plats med denne, som
nu far sta i mitten med den ihoprullade tidningen.

Deltagaren som ska satta sig ner ska nu, innan hen satter sig pa stolen, namna ett namn pa
en annan i ringen, som tidningsbararen ska forsoka sla pa knat. Sager hen inte ett namn innan

hen satt sig, har tidningsbararen maojlighet att sla pa knat pa denne och pa sa vis hamnar man i
ringen igen.

Fortsatt leken tills allas namn har lyfts eller tills gruppen bdrjar fa nagorlunda koll pa varandras namn.
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Varfor...

Aktivitet dar deltagarna tarreda pa
vad som driver dem mot sina mal.

Tidsatgang: 20 - 40 min
Material: Papper, pennor, tidningar, lim, sax

Satt deltagarna runt ett bord. Beréatta for gruppen att de kommer fa blunda och lyssna till din
vagledning for att ta reda pa vad dem har for olika drivkrafter.

Be alla deltagare blunda och ta ett djupt andetag och landa i stolen de sitter i. Be dem plocka
fram en inre bild av sig sjalva och tre saker som fér dem ar viktiga. Be dem ta reda pa varfor det
kanns viktigt. Dem behdver inte beratta, bara utforska inom sig sjalva.

Nasta uppgift blir att plocka fram tre inre bilder pa viktiga mal dem har i nutid. Det kan vara mal
som exempelvis: jag ska stiga upp och komma till skolan varje dag under en vecka; jag ska éta
mer frukt; jag ska bli béttre pa att plocka ihop min smutstvétt; jag ska 6va mycket infr provet.

Nasta uppgift blir att gora inre bilder pa ett stérre mal langre fram i tiden. S& som exempelvis:
jag vill jobba med djur; jag vill bli vérldens rikaste; jag ska dga en affar. Lat deras fantasi skena
ivdg och kom ihag att det ar viktigt att forklara att de ska anvanda sig av en positiv kansla nar
dem satter sina framtida mal.

Lat dem Oppna dgonen. Var och en ska nu vélja ett av dessa kortsiktiga mal som de ska skriva
ner pa ett papper. Nasta uppgift blir att stega detta baklanges - Vilka steg behover jag ta for att
lyckas na mitt mal?

Exempelvis: Mitt mél &r att stiga upp och komma till skolan varje dag en vecka.
Da behdver jag: komma hem i rimlig tid pa kvallen, borsta tanderna, plocka fram vad jag ska
ha for klader i morgon, ata kvallsmat, lagga mig i passande tid, varva ner, sova.

Lat dem gora dessa bilder stora och farggranna sa att de
vacker lusten i att na det dar malet. Blir man klar med ett
kortsiktigt mal kan man borja med ett av sina langsiktiga
mal och upprepa stegen innan.

Det vi vill med denna évning ar att dem ska hitta sitt
varfor. Varfor vill jag na detta mal? Nar man hittat sitt
varfor ar det lattare att f6lja sin motivation. Detta
arbetssatt tydliggor, visualiserar och gér malen
|attare att na for individen.
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Kallforteckning

Litteratur

Valdebenito, T, Levla upp! Sa tar du livet till ndsta niva, Kartonnage 2023.

ISBN: 978-91-884-0319-3

Larsson, K och Krimic, J, ABF WE ACT!, ABF Sodra Smaland, 2018.

ISBN: 978-91-639-6635-4

Erixon, K och Gulbrandsen, I, Stjarnjouren, Motmakt, 2013.

ISBN: 978-91-637-3488-5

Material

Nedan finns samlat material som vid framtagandet av studiehandledningen

(oktober 2023) fungerade:

Hur @r en bra van? umo.se/karlek-och-vanskap/vanskap/umo-fragar-hur-kanner-man-igen-en-bra-van/
Komgismassage: ugglamassage.se/kompismassage-enkla-massageovningar/
Kénslohjulet: stodportalen.se/kanslohjul-ett-satt-for-att-hitta-ord-for-det-vi-kanner/

Motmakt: stjarnjouren.nu/kontakt/publikationer/

Nallekort: butik.magelungen.com/samtalkort-forsta-sida/samtalskort-forsta-sidan/samtalskort/nallekort-for-att-prata-om-kanslor/

Varmpratsfragor: mind.se/

Webbsidor

ABF abfse
Alfa-kassan alfakassan.se

Arbetsformedlingen arbetsformedlingen.se

Brottsofferjouren brottsofferjouren.se
Folkhdlsomyndigheten folkhalsomyndigheten.se
Forsvarsmakten forsvarsmakten.se/sv
Forsakringskassan forsakringskassan.se

God man & forvaltare domstol.se/amnen/familj/
god-man-och-forvaltare

Kriminalvarden kriminalvarden.se

MIND mind.se

Pliktverket pliktverket.se
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Polisen polisen.se

RESL rfsl.se

Radda barnen raddabarnen.se
Sjukvardsradgivning 1177.se/Kronoberg
SPES spes.se

Suicide zero suicidezero.se

Transformeringen transformering.se
UMO umo.se

Unga relationer ungarelationer.se
Youtube youtube.com


https://www.umo.se/karlek-och-vanskap/vanskap/umo-fragar-hur-kanner-man-igen-en-bra-van/
https://ugglamassage.se/kompismassage-enkla-massageovningar/
https://www.stodportalen.se/kanslohjul-ett-satt-for-att-hitta-ord-for-det-vi-kanner/
https://stjarnjouren.nu/kontakt/publikationer/ 
https://butik.magelungen.com/samtalkort-forsta-sida/samtalskort-forsta-sidan/samtalskort/nallekort-for-att-prata-om-kanslor/
https://mind.se/
https://www.abf.se/
https://alfakassan.se/
https://arbetsformedlingen.se/
https://www.brottsofferjouren.se/ 
https://www.folkhalsomyndigheten.se/
https://www.forsvarsmakten.se/sv/
https://www.forsakringskassan.se
https://www.domstol.se/amnen/familj/god-man-och-forvaltare/
https://www.kriminalvarden.se/
https://mind.se/
https://pliktverket.se/
http://Polisen
https://www.rfsl.se/
https://www.raddabarnen.se/
https://www.1177.se/Kronoberg/
https://spes.se/
https://www.suicidezero.se/
https://transformering.se/
https://www.umo.se/
https://ungarelationer.se/
https://www.youtube.com/

Tack!

Tack till alla fantastiska ungdomar som deltagit i projektet Lajka!

Utan er medverkan, ert gedigna engagemang, nyfikenhet och aterkom-
mande tankar och 6nskemal hade inte projektet Lajka kunnat genomféras!
Tack for att ni bidragit med era klokskaper, funderingar och vetgirighet!

Vi vill aven rikta ett tack till alla vi samverkat med under projekttiden. Era
bidrag till verksamhetens aktivitetsutbud och era erfarenheter har hjalpt
oss med projektmetodens utveckling.

Tack till vara aktivitetsledare som under arens lopp lart oss mycket kring
arbetsmoral, etik och hur viktigt det &r med ett tydligt ledarskap.

Extra stort tack till aktivitetsledare Annemille som med nyfikenhet, med-
kansla och utéver vad tjansten kravt, entusiastiskt jobbat med ungdomarna
under hela projekttiden! Annemille, du har varit en ovarderlig ledare som
aktivt arbetat for att skapa en inkluderande, varm och trygg métesplats for
vara deltagare.

Extra varmt tack aven till Veronika pa faltgrupppen och Malin pa biblioteket
som visat pa ett brinnande och varaktigt engagemang fér malgruppen,
aven efter projektets avslut.

Tack till vara kollegor pa ABF Sodra Smaland, styrelsen och vara hand-
laggare Linda och Susann pa Arvsfonden.

Tillsammans har vi gjort en annan varld mojlig!

Lena, Kim, Malin & Magnus
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