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MAL MED SAMTALSCIRKELN

Ta bort stigmat kring tuffa kanslor och sorger genom att prata dppet om det.

« Traffa andra manniskor i en liknande situation.
+ V3aga blanda skratt och sorg i samma samtalsrum.
+ F3storre kunskaper om vara grundkanslor.

« Skapa oss en sund relation till de olika kdnslorna vi bar pd och lara oss acceptera eller
agera pa dem.

+ F3nerkanslor och sorger pa papper och kunna sortera bland dem.

+ Se kopplingar, prioritera, sortera och satta ord pa det man kdnner.

Till dig som ledare:

Denna samtalscirkels upplagg ar att gruppen traffas 3tta ganger, varannan vecka, under fyra
ma3anader.

Varje traff ar planerad att rymmas inom tva studietimmar plus en paus, det innebar tva
klock-timmar per gang.

Studiehandledningen ar utformad utifran tre till max sex deltagare. Man ar alltid tva ledare
da cirkeln behandlar tuffa och manga ganger kdnslosamma dmnen.

Med hansyn till om ndgon deltagare skulle bli sa emotionellt paverkad att denne behover
I3mna rummet, kan en av ledarna fFolja med som stod.

Det material som behdéver forberedas eller kopieras upp infor de olika tréffarna star under
varje traffs rubrik. Gruppen kommer att anvanda sig av Reflektionskort, Tidslinje — Accepgers,
Kanslohjulet och Brev till mitt 3ldre eller yngre jag. Kanslokort Finns i olika utférande att
ladda ner, se lankar i slutet av studiehandledningen.

Till Forsta traffen ar det en Fordel om Kanslokorten ar utskrivna och garna laminerade. Detta
bor din verksamhetsutvecklare pad ABF kunna hjdlpa dig med. Likasd med de kopior som

behovs for det 6vriga materialet.

Ett tips ar att kopa in ett ljus som t3nds d3 gruppen ska starta, som tecken pa att nar detta
tands galler tystnadsplikten i gruppen och nar det slacks ar vi 3ter i vardagen igen.

Ett annat tips ar att soka efter Filmer pd exempelvis Youtube som behandlar grundkanslor
och visaigruppen, vilket kan skapa goda forutsattningar For samtal.

Varmt lycka till! v




"Fér ABF Gr mdnniskovardet grunden.
Varje ménniska 3r en unik, tdnkande och reflekterande individ.

Varje ménniska har ratt till ett vardigt och rikt liv samt méjligheten
att kunna véxa utifraén sina egna behov och Férutséttningar.

ABF bejakar alla manniskors lika rétt att vara olika.

Ménniskovirde ska g3 Fére marknadsvérde, och demokratin ska
vara éverordnad marknaden.

Overtygelsen om det lika och unika ménniskovérdet ligger till
grund for ABFs s&tt att se pa demokrati, Idrande, Folkbildning och
folkrérelser.

ABF har en positiv mdnniskosyn.

Vi tror pd ménniskors F6rmaga och vilja att utvecklas, pdverka och
ta ansvar.

Vi ser ménniskan som en social varelse, som behover motet och
samspelet med andra For att utvecklas och ldra nytt. Individen
vaxer i motet med andra.”

Ur ABFs idéprogram




Med Arvsfondsprojektet Brobyggarna ville vi vara en del av nagot storre; att
gora demokrati tillsammans med en malgrupp som ofta star utanfor eller som
inte kan, eller vagar, gora sin rost hord.

Alla manniskor, stora som sm3, ska ha lika mojligheter att paverka sin vardag och
samhallet i stort.

Att det Finns manniskor i vart samhalle som hamnar mellan stolarna och inte
Far tillgang till den hjalp de behdver, eller har ratt till, ar ingen nyhet. Detta ar ett
vaxande problem som drabbar den enskilda manniskan hart.

Var samhallsstruktur bygger pa att man ska kunna agera sjalvstandigt och att man
ska kunna sdka och ansdka om den hjalp man behover - det klarar dock inte alla.

Lever man med psykisk ohalsa kan de trosklar samhallet bjuder p3 kdannas som
milshdga murar. Det ar dar Arvsfondsprojektet Brobyggarna arbetat for att gora
skillnad. Vi har krokat arm med de som statt utanfér samhallsstrukturen och har
hjalpt dem att bygga broar med de instanser och insatser som behovdes.

| detta material jobbar vi med kdnslor och med sorger som blir tunga att bara
pa sjalv. Pilotgrupperna for detta studiematerial var en grupp med kvinnor och
en grupp med man, som alla Fick bidra med sina tankar och dsikter kring bade
innehall och struktur. Deltagarna kom fram till att det ar viktigt att samtala om
grundkanslorna, da det var nagot de var ovana med att gora, men de var dven
tydliga kring storleken pa gruppen. For att vaga 6ppna sig var det viktigt att
gruppen var liten och att samtalsrummet kandes tryggt.

FOr oss p3 ABF S6dra Smaland-Kalmar ar det en sjdlvklarhet att vara med och
bidra till att medborgare med psykisk ohalsa ska fa vaxa och f3 hjalp med att kunna
ta till vara pa samhallets stdd- och hjalpinsatser.

Var och en av oss bygger vart samhalle och var och en av oss ar alla lika viktiga
kuggar i det stora samhallshjulet.



[ YWELLS

vid varje
traff

GEMENSAM START

Valkomna
Varmt valkomna hit idag. Vad fint att se er!

Forhallningsregler

Vi borjar alltid med att paminna oss om vara forhallningsregler:

Tystnadsplikt — det som sags stannar i gruppen.

Alla delar s3 mycket, eller lite, man vill.

Vi visar respekt For varandras granser.

Vilyssnar utan att avbryta eller vardera.

Det ar okej att kanna - alla kanslor far finnas i detta rummet.

Vi tander ljuset
Nu rdder tystnadsplikt i rummet.

Presentationsrunda

Vi gor en gemensam presentationsrunda dar alla far presentera sig.

Incheckning
Dela med dig av en utmaning och en hdjdpunkt fran senaste veckan.
Du valjer sjalv hur mycket du vill beratta.




TRAFF 1 - Introduktion

Forbered: Skriv ut Reflektionskort till deltagarna och Fyll i
ett par stycken som ni ledare kan demonstrera.
Sprid ut Kanslokorten. Papper och pennor till deltagarna.

Overgdng

Tack For att ni delar. Idag handlar det mycket om att skapa
trygghet och forstadelse For hur vi ska arbeta tillsammans.

Malet med samtalscirkeln

G3 igenom samtalscirkelns mal som finns i bérjan av materialet.

Presentation av ledare

Jag heter .. och jag ar har for att.. Det jag hoppas att ni Far med er harifran ar...

Presentation av deltagare

Jag heter..och jag ar har For att.. Det jag hoppas att jag fFar med mig harifran ar...

Forvantningar

Alla deltagare far en stund p3a sig att skriva ner sina forvantningar pa papper.
Dessa sparar ledarna och tar med till sista traffen.

Om cirkeln

Den har studiecirkeln handlar om att:
prata om kanslor och sorg.
sadtta ord pa det vi bar pa.
goOra det i ett tryggt sammanhang dar bade skratt och tarar Far Finnas.



Materialet - Reflektionskort

Vi kommer arbeta med ndgot som kallas Reflektionskort. Det betyder att vi skriver ner
kanslor eller sorger pa sma kort som ni tilldelas i slutet av varje traff.

Reflektionskorten kommer vi att anvanda de fem fForsta traffarna. De tre sista traffarna
kommer vi jobba med annat material.

Ni ska skriva ner s@ manga kanslor eller sorger som ni vill till nasta gadng. En kansla eller sorg
pa varje kort. Det kan vara gamla, nuvarande eller sadant ni oroar er for. Det kan ocksa vara
en permanent k3dnsla/sorg eller en avslutad.

Kanslan/sorgen kan beskrivas med en mening eller med ett ord. Det viktigaste ar att du som
skrivit pa kortet vet vad du menar.

Alla tar med sina Reflektionskort till ndsta traff.

Demonstration - En reflektion i taget

En av cirkelledarna visar hur évningen gar till.
Anvand de férberedda Reflektionskorten och beratta utifran dessa.

Hemuppgift

Till ndsta gang — gor uppgiften i din egen takt. Det Finns inget ratt eller Fel.

Beratta att ndsta gdng kommer alla att I3sa upp en kansla/sorg var och varje person berattar
sa mycket, eller lite, som denne vill om sin kdnsla/sorg. Har man skrivit Flera kort, tar videm
efter alla Fatt beratta, i tur och ordning. Beratta att ni ledare kommer att visa hur det ska g3
till 3ven n3dsta gang.

Utcheckning

L3t deltagarna valja ett av Kanslokorten som far symbolisera vilken tanke eller kansla de tar
med sig fran dagens traff. Var och en far visa gruppen och beskriva med ord eller endast
visa bilden.

Dela ut Reflektionskort som deltagarna kan fylla i till ndsta gang.

Tack for idag!



TRAFF 2 — Reflektionskort

Forbered: Skriv ut Reflektionskort till deltagarna.
Sprid ut Kanslokorten.

Gemensam start

Incheckning

Vilken kansla kommer du till traffen med idag? Var och en valjer ett av Kanslokorten som
Far symbolisera kanslan.

Alla F3r visa upp sitt kort och den som vill Far beradtta om kdnslan de kommer till métet med.
Vill man vara tyst och bara visa bilden, 3r det ocks3a oke;j.

Dagens uppgift - Reflektionskort

Hur har det gatt for er? Har det varit enkelt eller svart?

Ovning - En reflektion i taget

Enitaget Far nu dela en kansla/sorg som man skrivit ner.

Vi gar laget runt och har deltagarna skrivit flera kort, tar vi dem i tur och ordning.

” . . Vid starka kanslor:
Stodmeningar till “Vi &r har med dig"

“Ta den tid du behover”

er som ledare

Vid tystnad:

Tack for att du delar: “Det ar okej att bara lyssna.”

"Vill du beratta mer?"

Det ar okej att stanna dar. Vid behov av avgrinsning:

“Vi pausar dar sa fler Far utrymme.”
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Hemuppgift

Till ndsta gang — gor uppgiften i din egen takt. Det Finns inget ratt eller fel.
Beratta att ndsta gdng kommer alla att 13sa upp en kansla/sorg var och varje person berattar
sd mycket, eller lite, som denne vill om sin kdnsla/sorg. Har man flera kort, tar vi dem efter

alla Fatt beratta i tur och ordning. Berdtta att ni ledare kommer att visa hur det ska ga till
dven nasta gang.

Utcheckning

L3t deltagarna valja ett av Kanslokorten som far symbolisera vilken tanke eller kansla de tar
med sig fran dagens traff. Var och en far visa gruppen och beskriva med ord eller endast bilden.

Dela ut Reflektionskort som deltagarna kan fylla i till ndsta gang.

Tack for idag!

Noteringar:

-1M-



TRAFF 3 - Reflektionskort

Forbered: Skriv ut Reflektionskort till deltagarna.
Sprid ut Kanslokorten.

Gemensam start

Incheckning

Vilken kansla kommer du till traffen med idag? Var och en valjer ett av Kanslokorten som
Far symbolisera kanslan.

Alla F3r visa upp sitt kort och den som vill Far beradtta om kdnslan de kommer till métet med.
Vill man vara tyst och bara visa bilden, 3r det ocks3a oke;j.

Dagens uppgift - Reflektionskort

Hur har det gatt for er? Har det varit enkelt eller svart?

Ovning - En reflektion i taget

Enitaget Far nu dela en kansla/sorg som man skrivit ner.

Vi gar laget runt och har deltagarna skrivit flera kort, tar vi dem i tur och ordning.

” . . Vid starka kanslor:
Stodmeningar till “Vi &r har med dig"

“Ta den tid du behover”

er som ledare

Vid tystnad:

Tack for att du delar: “Det ar okej att bara lyssna.”

"Vill du beratta mer?"

Det ar okej att stanna dar. Vid behov av avgrinsning:

“Vi pausar dar sa fler Far utrymme.”

-12 -



Hemuppgift

Till ndsta gang — gor uppgiften i din egen takt. Det Finns inget ratt eller fel.
Beratta att ndsta gdng kommer alla att 13sa upp en kansla/sorg var och varje person berattar

sd mycket, eller lite, som denne vill om sin kdnsla/sorg. Dar efter kommer vi att prata om
vara grundkanslor.

Utcheckning

L3t deltagarna valja ett av Kanslokorten som far symbolisera vilken tanke eller kansla de tar
med sig fran dagens traff. Var och en far visa gruppen och beskriva med ord eller endast bilden.

Dela ut Reflektionskort som deltagarna kan fylla i till ndsta gang.

Tack for idag!

Noteringar:

-13 -



TRAFF 4 - Grundkanslor

Forbered: Skriv ut Reflektionskort till deltagarna.
Sprid ut Kanslokorten.

Gemensam start

Incheckning

Vilken kansla kommer du till traffen med idag? Var och en valjer ett av Kanslokorten som
Far symbolisera kanslan.

Alla F3r visa upp sitt kort och den som vill Far beradtta om kdnslan de kommer till métet med.
Vill man vara tyst och bara visa bilden, 3r det ocks3a oke;j.

Dagens uppgift - Reflektionskort

Hur har det gatt for er? Har det varit enkelt eller svart?

Ovning - En reflektion i taget

Enitaget Far nu dela en kansla/sorg som man skrivit ner.

Vi gar laget runt och har deltagarna skrivit flera kort, tar vi dem i tur och ordning.

” . . Vid starka kanslor:
Stodmeningar till “Vi &r har med dig"

“Ta den tid du behover”

er som ledare

Vid tystnad:

Tack for att du delar: “Det ar okej att bara lyssna.”

"Vill du beratta mer?"

Det ar okej att stanna dar. Vid behov av avgrinsning:

“Vi pausar dar sa fler Far utrymme.”

-14 -



Grundkanslor

Varfor har vi kanslor?

Manniskan har nio grundkanslor som var och en av dem fyller en viktig funktion. Vi kan
inte leva utan dessa da de tillsammans med vara tankar blir resultatet av vart agerande.

Det Finns Forskning som visar pa att alla de nio grundkanslorna ser likadana ut hos alla
manniskor varlden over, s3val i rika I13nder som hos urbefolkningen pa isolerade Gar.

Kanslor gor att vi kan reagera snabbt pa omgivningen och paverkar ocks3 vart sinne
snabbare an var logik, vilket har visat sig bra for var 6verlevnad som art.

Exempelvis har vi inte beh6ve analysera om den ilskna tigern vill §ta upp oss eller ej, utan
vara kdnslor ser till s3 att vi agerar och springer ifrén hotet direkt.

Vara kanslor har ocksa sett till att hlla oss borta fran skdmd mat som kommer ta dod pa oss.

Tack vare kadnslan skam har vi betett oss tillrackligt bra for att F3 réknas in i Flocken, For
ensamma klarar vi oss inte.

Kort sagt; kanslor ar viktiga For oss manniskor.

Kanslans syfte

Avsky/Forakt - haller oss ifran sddant som kan hota var éverlevnad, eller halla oss ifran
relationer som inte ar bra for oss.

Forvaning/overraskning - sdger 3t oss att stanna upp och reflektera, eventuellt dven att
omprova situationen och da samla in mer information.

Gladje/karlek - sdger 3t oss att vi ska fortsatta med det vi gor eller bevara kontakten
med de som vi kdnner positiva kanslor kring.

llska - kanner vi For att skydda oss mot hotFulla situationer.

Ledsen/sorg - gor att vi haller fast vid saker som ar viktiga For oss.
NyFikenhet/intresse - gor att vi utforskar nya omraden som verkar bra for oss.
Radsla/oro - far oss att dra oss undan faror och ser till att vi sdker skydd.

Skam/skuld - f3r oss att avbryta det vi hdller p3 med om det inte passar ini normen.
Ackel/avsmak - skyddar oss mot gifta 3mnen och saker som vi behdver ta avstand till.

Det ar viktigt att vi har koll pa vilken kansla vi kdnner For att kunna agera p3 ratt satt och
I6sa de innersta behoven vi har.
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Primara och sekundara kanslor

Det finns primara (ursprungliga) och sekundara (i andra hand) kanslor.

Exempel pd en sekundar kansla ar ilska. Vi kan inte kdanna ilska om ingen annan kansla kants
innan ilskan brot ut. Vi kan inte bli arga helt utan anledning. Manga ganger beror ilska p3 att
viigrunden ar radda eller ledsna.

Exempel: Person A visar stor ilska efter ett uppbrott fran Person B som hittat en annan
kdrlek. Omgivningen har svart att méta ilskan och utbrotten och drar sig undan Person A.
Egentligen &r Person A ledsen och sdrad, men visar initialt bara ilska. Nr Person A landat

i sina kdnslor och bérjar ta fram sin sorg och fértvivian kan medmanniskor runt Person A
mycket ldttare méta och bemdta Person A med omsorg och omtanke. Nackdelen med den
sekunddra kdnslan, ilska, 3r att omgivningen littare tar avstand istéllet Fér att ge omsorgen
personen egentligen behéver.

Vad ar sorg?

Sorg ar en av de nio grundkanslorna.

Sorg ar inte d3 man ar nedstamd eller deprimerad, sorg ar en frisk kansla att kdnna. Sorg ar
en process, inte ett tillstand.

Att k3nna sorg innebar inte att man har en psykiatrisk diagnos, ar inte ihdllande 6ver I3ng
tid och behdver inte hjalp fran specialistpsykiatrin. Sorg kan innebara att man behover ata
medicin, under en 6verskadlig tid, men inte for alltid. Framst brukar det handla om att man
Far somnmedicin. Sorg kan inte medicineras bort.

Sorg kan handla om att du 3r p3d vag att Forlora eller har forlorat ndgon/ndgot som ar viktigt
for dig. Sorg i detta hanseende betyder att du har ndgon/ndgot som du vardesatter och som
du bryr dig valdigt mycket om. Kanske du ar pa vag att forlora den du 3lskar - d3 kanner du
sorg. Man brukar s3ga att man inte kan kdnna sorg for ndgon/ndgot man aldrig tyckt om.

En annan sorg kan vara nar man langtar efter ndgot som man har svart att uppnad. D3 brukar
det vanligtvis handla om att vi Fantiserar om saker som gor oss ledsna.

Till exempel kan en stark 6nskan om att F3 barn finnas dar, men om det inte &r mdéjligt att bli
foralder kan man istsllet Férestalla sig hur livet hade kunnat se ut och langta efter det som
saknas. Detta kan vicka en djup sorg 6éver det som aldrig blev. Ofta tar sig kdnslorna ocksa
uttryck i besvikelse, avundsjuka eller till och med ilska gentemot andra som har f3tt barn. |
grunden handlar det dock om sorg - en smérta éver att sakna nédgot som andra har - men
den visar sig ibland genom dessa mer sekundéra kénslor.

Om vi vet att vi kommer Férlora ndgon som betyder mycket for oss sa kan viibland ta ut
sorgen i forskott. Det kallas d3 att ha vantesorg.
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Exempelvis; Var anhérige eller néra vén ar allvarligt sjuk och som med sékerhet kommer
att avlida. D3 har vi Fortfarande kvar var anhérige/van men vi vet att vi kommer Férlora dem
och kdnner oss ledsna infér det som komma skall. Denna slags sorg kan manga ganger yttra
sig i den sekundéra kdnslan ilska och pdverka omgivningen p3 ett sétt som gér att de undviker
att méta upp den primdra kdnslan, sorgen.

Sorg kan ocksd uppkomma nar vi varit med om allvarliga olyckor eller 6vergrepp. Denna
sorg kan liknas vid traumatiserande sorg som gor vissa handlingsférlamade och/eller radda.
| dessa fall kan man behdva professionell hjalp med samtal och ibland aven medicin. | dvrigt
sd ar sorg en frisk reaktion p3 ndgot som varit tufft och svart.

Sorg signalerar till andra att du behdéver omsorg. | sorgen behéver man sallskap och
stottning. Sorg vacker automatiskt en omhandertagande reaktion hos andra.

Exempelvis: ndgon i din omgivning &r ledsen - d3 vill du automatiskt ndrma dig och hjslpa.
Ibland valjer vi att trycka undan var sorg vilket gor att andras stéd och omhandertagande
uteblir. Innerst inne kdnner vi sorg, men vi sdnder ut ndgot annat: ofta en kylig lite avvisande

kdnsla da viinte vill"bryta ihop”infér andra eller For att vi inte vill upplevas vara en belastning.

Att undantrycka vara sorger blir oerhort pafrestande For vara kroppar och blir omanskligt
tungt att bara. Det ar viktigt att F3 kdnna och leva ut sorgen nar den kommer.

Noteringar:
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Fysiska reaktioner pa sorg

att du kanner dig extremt trott.

+  attdu far ont, till exempel i huvudet eller i magen.

« attdutappar aptiten och matlusten.

- att du blir mer mottaglig For infektioner.

+ attdu harsvart att koncentrera dig och att minnas saker.

« attduharséomnproblem, svart att somna eller att du
vaknar flera timmar for tidigt.

Viktigt vid sorg

«  Uppratthall dygnsrytmen. Ldgg dig och g3 upp pa de tider du brukar.

« At pdregelbundna tider. Aven om du inte kdnner dig hungrig - 8t ndgot 3nda.

+ Tadigut,garnainaturen.

+  ROr pad dig. Promenader och traning gor det I3ttare att kunna sova och Fa tillbaka Forlorad aptit.
«  Skriv ner tankar och kanslor i en dagbok.

«  Var snall mot dig sjalv och Férsok std ut med de tankar och kdnslor som kommer.

« Tahjalp med praktiska detaljer. L3t andra hjélpa dig sa du inte behéver ordna allt pa egen hand.
- Undvik alkohol och droger.

« Varinte radd for att be om stéd och hjalp.
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L3t processen ha sin gang

En sorgereaktion blir med tiden lugnare, 3ven om det inte kdnns s3 nar det ar som allra
varst. Man kan kanna att allt ar nattsvart och att man inte orkar mer, men det blir I3ttare att
hantera sorgen dver tid.

Kdnner man att man efter denna samtalsgrupp behéver ytterligare stéd och hjélp Finns det
stédlinjer att ringa eller chatta med. Jourhavande prést Finns alltid att tillga via 112.

Hemuppgift

Till ndsta gadng — gor uppgiften i din egen takt. Det finns inget ratt eller fel.
Beratta att ndsta gdng kommer alla att 13sa upp en kansla/sorg var och varje person berattar

sd mycket, eller lite, som denne vill om sin kdnsla/sorg. Har man skrivit Flera kort, tar vi dem
efter alla F3tt berdtta i tur och ordning.

Utcheckning

L3t deltagarna valja ett av Kdnslokorten som far symbolisera vilken tanke eller kansla de tar
med sig fran dagens traff. Var och en far visa gruppen och beskriva med ord eller endast bilden.

Dela ut Reflektionskort som deltagarna kan Fylla i till ndsta gang.

Tack for idag!

Noteringar:
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TRAFF 5 - Reflektionskort

Forbered: Skriv ut Reflektionskort till deltagarna.
Sprid ut Kanslokorten.

Gemensam start

Incheckning

Vilken kansla kommer du till traffen med idag? Var och en valjer ett av Kanslokorten som
Far symbolisera kanslan.

Alla F3r visa upp sitt kort och den som vill Far beradtta om kdnslan de kommer till métet med.
Vill man vara tyst och bara visa bilden, 3r det ocks3a oke;j.

Dagens uppgift - Reflektionskort

Hur har det gatt for er? Har det varit enkelt eller svart?

Ovning - En reflektion i taget

Enitaget Far nu dela en kansla/sorg som man skrivit ner.

Vi gar laget runt och har deltagarna skrivit flera kort, tar vi dem i tur och ordning.

” . . Vid starka kanslor:
Stodmeningar till “Vi &r har med dig"

“Ta den tid du behover”

er som ledare

Vid tystnad:

Tack for att du delar: “Det ar okej att bara lyssna.”

"Vill du beratta mer?"

Det ar okej att stanna dar. Vid behov av avgrinsning:

“Vi pausar dar sa fler Far utrymme.”
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Hemuppgift

Nytt infor nasta traff ar att alla till ndsta gang ska skriva ndgot positivt och ndgot negativt
kring sina kanslor/sorger.

Exempel: "Kénslan/sorgen har gjort med mig som person att jag...”
"Kénslan/sorgen har skapat andra kdnslor eller upplevelser f6r mig som lett till att..”

"Kdnslan/sorgen har givit mig ett annat sitt att se pa.."

GOr uppgiftenidin egen takt. Det finns inget ratt eller Fel.

Utcheckning

L3t deltagarna valja ett av Kanslokorten som far symbolisera vilken tanke eller kansla de tar
med sig fran dagens traff. Var och en far visa gruppen och beskriva med ord eller endast bilden.

Dela ut Reflektionskort som deltagarna kan fylla i till ndsta gang.

Tack for idag!

Noteringar:
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TRAFF 6 — Positivt/negativt

Forbered: Kopiera Tidslinje — Accepgera till deltagarna.
GOr gdrna en mall och visa hur det gar till att Fylla i den.
Sprid ut Kanslokorten.

Gemensam start

Incheckning

Vilken kansla kommer du till traffen med idag? Var och en valjer ett av Kanslokorten som
Far symbolisera kanslan.

Alla F3r visa upp sitt kort och den som vill Far beradtta om kdnslan de kommer till métet med.
Vill man vara tyst och bara visa bilden, dr det ocks3a oke;j.

Dagens uppgift - Reflektionskort

Hur har det gatt for er? Har det varit enkelt eller svart?

Ovning - En reflektion i taget

Enitaget - dela en kdnsla om du vill och som du skrivit ner. Denna gang beréttar alla ocksa
kring positiva och negativa aspekter som kdnslan/sorgen lett till.

Var och en Far berdtta om en kansla/sorg i taget. Vi gar laget runt och har deltagarna skrivit
Flera kort, tar videm i tur och ordning.

” . . Vid starka kanslor:
Stodmeningar till “Vi &r har med dig"

“Ta den tid du behover”

er som ledare

Vid tystnad:

Tack for att du delar: “Det ar okej att bara lyssna.”

"Vill du beratta mer?"

Det ar okej att stanna dar. Vid behov av avgrinsning:

“Vi pausar dar sa fler Far utrymme.”
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Hemuppgift

Ledarna delar ut Tidslinje - Accepgera som gruppen far ta hem och fortsatta att berdtta om
sina kadnslor/sorger pa. Instruktion finns p3 kopieringsmaterialet.

Berdtta ocksa att varje deltagare kommer att f3 prata om sin tidslinje max 10 minuter ndsta gang.

Utcheckning

L3t deltagarna valja ett av Kanslokorten som far symbolisera vilken tanke eller kansla de tar
med sig fran dagens traff. Var och en far visa gruppen och beskriva med ord eller endast bilden.

Tack for idag!

Noteringar:
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TRAFF 7 - Positivt/negativt

Forbered: Kopiera “Brev till mitt 3ldre eller yngre jag”
till alla deltagare. Sprid ut Kénslokorten.

Gemensam start

Incheckning

Vilken kansla kommer du till traffen med idag? Var och en valjer ett av Kanslokorten som
Far symbolisera kanslan.

Alla F3r visa upp sitt kort och den som vill Far beradtta om kdnslan de kommer till métet med.
Vill man vara tyst och bara visa bilden, 3r det ocks3a oke;j.

Dagens uppgift - Tidslinjen Accepgera

Hur har det gatt for er? Har det varit enkelt eller svart?
Alla f3r sedan under max 10 minuter berdtta om sin tidslinje. Ingen avbryter, utan lyssnar aktivt.
Ledarna Fragar var och en efter de ber3ttat:

Har du upptackt ndgot nytt under tiden du gjorde din Tidslinje - Accepgera?

Exempelvis:

“Jag Fattar nu att jag inte mar s3 bra.”

“Usch vad jag éltar..”

“Detta ligger ju Faktiskt i mina hdnder att andra.”
“Vad stark jag r som tagit mig igenom allt detta.”
“Jag kdnner mig starkt utifrén mina erfarenheter.”

Stodmeningar till er som ledare

Ser du nadgra samband?

Har en kansla eller sorg lett till ndgon annan kansla?
Har du ndgra avslutade kanslor eller sorger?

Har du hittat ndgra forklaringar kring ditt m3ende?
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Hemuppgift

Dela ut kopior av “Brev till mitt 3ldre eller yngre jag”

Till ndsta gang, som ar sista traffen, ska varje deltagare skriva ett brev fran sitt framtida jag
till sitt nutida jag.

Tips: Forestdll dig en gammal version av dig sjalv som befinner sig i livets slutskede.
Vad hade du velat saga till ditt nutida jag?

Alla som vill kommer att F3 |3sa upp sitt brev ndsta gang, alternativt att ledarna l3ser upp
for gruppen. Hur vi gar tillvaga beslutar vi om, tillsammans, pa nasta traff.

Utcheckning

L3t deltagarna valja ett av Kanslokorten som far symbolisera vilken tanke eller kansla de tar
med sig fran dagens traff. Var och en far visa gruppen och beskriva med ord eller endast bilden.

Tack for idag!

Noteringar:
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TRAFF 8 - Positivt/negativt

Forbered: Ta med lapparna med Foérvéntningar, som
deltagarna skrev forsta tréffen. Sprid ut Kdnslokorten.

Gemensam start

Incheckning

Vilken kansla kommer du till traffen med idag?
Var och en véljer ett av Kdnslokorten som far symbolisera kdnslan.

Alla F3r visa upp sitt kort och den som vill Far beradtta om kdnslan de kommer till métet med.
Vill man vara tyst och bara visa bilden, 3r det ocks3a oke;j.

Dagens uppgift -
Brev till mitt 3ldre eller yngre jag

Hur har det gatt for er? Har det varit enkelt eller svart?

Gruppen bestammer tillsammans om deltagarna ska I3sa upp sitt eget brev eller om man
hellre vill att ledarna anonymt ska samla in breven och 13sa upp infor gruppen.

Vill deltagare ge en reflektion eller respons pa det som I3sts upp, ar det okej sa lange det ar
positivt och empatiskt.

Alla deltagare Far tillbaka sina brev.

Reflektion i gruppen

Har samtalscirkeln givit dig ndgot?
+ Hardulart dig ndgot?
Har din syn p3d kanslor och sorg 8ndrats?
Kanner du att cirkeln har levt upp till dina Férvantningar?

Forvantningar

G3 igenom de lappar ni skrev forsta traffen och checka av om férvantningarna har
uppnatts eller ej.
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Avslutning

« Vad arden sammanfattade kanslan av att ha deltagit i cirkeln?
« N3agot annat man vill dela med sig av?

Utcheckning

L3t deltagarna valja ett av Kanslokorten som far symbolisera vilken tanke eller kansla de tar
med sig fran dagens traff. Var och en far visa gruppen och beskriva med ord eller endast bilden.

Tack For den har tiden!

Noteringar:
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Noteringar:
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Kopierings-
material »

1_ 'EE Skanna QR-koden For att ladda ner materialet
1> och skriva ut det ist3llet F6r att kopiera.

L3nk till ABF S6dra Smaland-Kalmar



Tidslinje — Accepgera

Acceptans - det jag inte kan styra over.

Agerande - det jag kan styra Over.

Markera pa tidslinjen de starka kanslor eller sorger du haft. Markera om kanslan/sorgen
avslutats eller om den gatt upp & ner, eller om den fortfarande ar aktiv. Fundera dven Over
vilka du accepterat och vilka du behovt agera pa.

Jag
fFods » »

Ar:

Ar:




Reflektionskort

Skriv ner dagens reflektion. Traff 6 ska deltagare aven skriva ner vilken typ av kansla den
gav och om den ar positiv eller negativ.

Dagens reflektion:

Dagens reflektion:

Dagens reflektion:

Dagens reflektion:

Dagens reflektion:

Dagens reflektion:

Dagens reflektion:

Dagens reflektion:




KANSLOHJULET

Vilken ar grundkanslan?

For att ta reda pa vilken grundkansla, som p3 ndgot satt yttrar sig, behover viidentifiera vilken

kdnsla vi bar pd i detta nuet. Borja fran yttersta cirkeln av Kdnslohjulet och Forsdk identifiera
vad du kanner.

Stega sedan in mot cirkelns karna For att till slut landa i vilken grundkansla som upplevs. Nar

grund-kanslan ar identifierad kan man pa ett I3ttare satt lista ut vad kanslan vill sdga; Vad
behover jagjust nu?

R |2
;émm:
o\= |\® | Z
c\g\z|%

=\o|®

=|=

(V)

o

Aggressiy
Frustrerad




Kansloemojis

N
Qo

VR

-~
Qo

Q 9

\—/

)

X X > <

N\ HH-

‘0

\0

\O




Kanslokort - exempel

Kanslokort finns att ladda ner gratis eller kopa till en 13g kostnad fran Flera olika webbplatser
och verksamheter. Nedan finns ndgra exempel. Det kan dven vara vart att underséka om din
lokala ABF-avdelning redan har material att 13na ut, exempelvis kdnslokort, Nallekort eller
liknande.
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Ladda ner gratis kanslokort
fran Radda Barnen
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Ladda ner gratis kanslokort
fran Brottsofferjouren




Bestall egna fysiska

Nallekort For 629 kr
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Bestall, ladda ner och
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Brev till mitt 3ldre eller yngre jag




SAMTALSAMNEN

Nar det Finns tid over

- Vadgerdig hopp?

« Finns det ndgot du ar riktigt radd for?

« Vad ar du mest tacksam for i livet?

« Nar grat du senast och varfor?

« Vilket ar ditt fFinaste minne?

- Vad gor du helst en ledig dag?

« Vad gor du for att slappna av?

« Finns det ndgon superkraft du skulle vilja ha och varfor?
« Vilken ar din basta sida?

« Finns det ndgot du gjort som du angrat?

« Vad ser du mest fram emot?

« Vad ar det finaste ndgon sagt till dig?

« Vad far dig att skratta?

« Vad skulle du géra om du var helt orddd & modig?

« Finns det ndgon drom du har, som du tror kan bli verklighet?
« Vad skulle du vilja gora oftare?

«  Hur gordu for att géra ndgon pa bra humor?

« Vilken ar din samsta sida?

+ Vad har pdverkat dig mest i livet?

« Omdukunde 3ndra nagot i ditt fForflutna, vad skulle det vara & varfor?
« Vad saknar du mest i ditt liv?

« Vem eller vad inspirerar digii livet?

« Om du Fick byta liv med ndgon, vem skulle det vara & varfor?




Tack

Vart varmaste tack till de pilotgrupper, med man och kvinnor, i
projektet Brobyggarna som bidragit till att denna studiehand-
ledning blivit till. Tack For att ni, trots att det stundvis var svart,
delade med er av era kanslor, tankar och erfarenheter. Era infalls-
vinklar kring hur olika man kan t3nka och kdnna kring olika kanslor
har skapat en bredd i detta studiematerial, som gor det anvandbart
For sd manga fler. Ett stort tack dven till Arvsfonden som trott p3
och mdjliggjort projektet Brobyggarna.




