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MAL MED CIRKELN

Malet med studiecirkeln ar att skapa ett tryggt sammanhang dar man F3r mojlighet att
utforska, satta ord pa och dela sina kdnslor och livserfarenheter. Genom samtal, reflektion
och gemensamt ldrande ska deltagarna starka sin kanslomassiga medvetenhet och forsta
varfor det ar viktigt att ta hand om det man kanner och gar igenom. Studiecirkeln ska bidra till
Okad sjalvkannedom, minskad ensamhet och ge deltagarna verktyg For att ma battre, bade i
relation till sig sjdlva och till andra.

Studiecirkeln syftar dven till att bryta tystnad och normer kring mans kanslor, och skapa
utrymme For 3rliga samtal om psykiskt m3ende, livsutmaningar och personlig utveckling.

Det slutliga malet ar att ge man en verktygsldda att bérja anvanda pa sin resa mot battre
psykisk halsa.

Till dig som ledare

Denna cirkel 3r fordelad pa 15 traffar, vi rekommenderar en traff per vecka.

Varje traff ar planerad till 2 studietimmar plus en paus, vilket innebar att varje traff ar 2
klocktimmar per tillFalle. De tidsangivelser som rekommenderas ar just rekommendationer,
alltsd inget du behover Folja slaviskt, det ar viktigare att du féljer gruppens rytm.

Tempot ar tankt att vara lugnt. Man ska som deltagare kdnna att man vagat utmana sig sjalv
mer och mer, ju ldngreinicirkeln man kommer.

Det ar viktigt att du som ledare formedlar en trygghet och ett erkdnnande i att detta r svart
men att ni alla deltar och delar s3 mycket med varandra, som k3nns tryggt. Detta ar en
individuell resa, som gors i grupp.

Det 3r bra att vara 2 ledare med ett maxantal pd 4-6 deltagare. Det ar viktigt att nisom ledare
kdnner att ni har utrymme att vara lite extra uppmuntrande och peppande varje gdng gruppen ses.

Vid forsta traffen ar det viktigt att ni gar igenom syftet med cirkeln och gruppreglerna. Grupp-
reglerna kan ni ta fram och repetera vid behov. Det 3r bra om alla har godkant dessa fran start.

InFor varje traff ar det bra om det finns papper och penna till varje deltagare. Se ocksa3 till s3
att det finns post-it lappar. Till traff nr 5 ska ni anvanda kansloemojis alt. kanslokort. Dessa
fFinns att bestalla eller kopiera Iangre bak i denna handledning. Till traff 6 behover du ha
kopierat upp kroppsiluetten som du fFinner under kopieringsmaterialet.

Och kom ih3g, inget snack utan Fika.

Stort lycka till med din cirkel.
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Introduktionstext

M3n emellan 3r en studiecirkel fF6r man som vill utForska kanslor, relationer,
livserfarenheter och inre styrka i en trygg och respektfull miljo.

Under 15 traffar arbetar vi Id3ngsamt och varsamt med att bygga tillit, Forsta
vara kanslor och ndrma oss svara erfarenheter, utan att évervaldigas.

Cirkeln ar inte terapi, utan ett gemensamt utforskande dar varje deltagare far
vara precis dar han ar.

Vi arbetar med samtal, reflektion, enkla 6vningar och att dela med sig i grupp.

Malet ar att skapa en plats ddr man kan motas utan prestation, utan krav och
utan masker, dar varje deltagare fFar mojlighet att véxa i sin egen takt.



"Fér ABF &r mdnniskovéardet grunden.
Varje méanniska ar en unik, tdnkande och reflekterande individ.

Varje ménniska har ratt till ett vardigt och rikt liv samt méjligheten
att kunna vidxa utifran sina egna behov och Férutsattningar.

ABF bejakar alla médnniskors lika rétt att vara olika.

Manniskovarde ska ga Fére marknadsvarde, och demokratin ska
vara éverordnad marknaden.

Overtygelsen om det lika och unika ménniskovérdet ligger till
grund for ABFs s3tt att se pa demokrati, Idrande, Folkbildning och
folkrérelser.

ABF har en positiv mdnniskosyn.

Vi tror pd ménniskors Férmaga och vilja att utvecklas, paverka och
ta ansvar.

Vi ser mdnniskan som en social varelse, som behoéver métet och
samspelet med andra for att utvecklas och ldra nytt. Individen
véxer i motet med andra.”

Ur ABFs idéprogram




Med Arvsfondsprojektet Brobyggarna ville vi vara en del av ndgot 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 behover, eller har ratt till, 3r 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 anstka om den hjalp man behdver - det klarar dock inte alla.

Lever man med psykisk ohalsa kan de trosklar samhallet bjuder p3 kdannas som
milshéga murar. Det 3r dar Arvsfondsprojektet Brobyggarna arbetat For att gora
skillnad.

Vi har krokat arm med de som sttt utanfoér samhallsstrukturen och har hjalpt
dem att bygga broar med de instanser och insatser som behdvdes.

Man emellan kom till d3 vi i Brobyggarna blev kontaktade av manga man som
hade en diffus psykisk ohdlsa men dar vigemensamt kunde ringa in att ohalsan
berodde pa tidigare erfarenheter och en betungande tystnad.

Dessa man saknade kunskap om hur deras tidigare erfarenheter paverkade dem,
d3d de sedan Iange begravt allt det dar under en hard yta som holl pa att brista.

Tillsammans skapade vi en grupp dar man med olika erfarenheter kunde ses och
sd smatt borja satta ord pa sina upplevelser. Ur dessa traffar vaxte s3 smaningom
denna studiehandledning fram.

FOr oss p3 ABF S6dra Smaland-Kalmar ar det en sjalvklarhet att vara med och
bidra till att medborgare med psykisk oh3lsa ska fa vaxa och f3 hjdlp med att kunna

ta till vara pa samhallets stod- 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.

“k
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GRUPPREGLER

(For trygghet & respekt)

Dessa regler presenteras vid traff 1 och godkanns av gruppen.

Lika

regler for
alla!

1. Tystnadsplikt
Det som s3gs i gruppen stannar i gruppen.
Inga beréttelser Fors vidare.

2. Frivillighet
Man delar det man vill, inget mer. Tystnad &r ocksa ett bidrag.

3. Lyssna utan att 10sa
Vi ger inte réd om ingen bett om det. Vi lyssnar For att forst3, inte For att Fixa.

4. Tala utifran dig sjalv
Anvand ‘jag”istallet For “man’” Det stérker kthet och minskar generaliseringar.

5.Ingen avbryter
Den som talar Far tala till punkt.

6.Ingen jamFforelse av smarta
Allas upplevelser ar lika viktiga, oavsett omfattning.

7.Langsam takt
Vi stressar inte. Pauser dr valkomna. Tystnad ar en del av processen.

8. Respekt For kanslor

Alla kdnslor &r tilldtna. Ingen Forléjligas eller ifrdgasédtts. Om nagon
behéver extra stéd s3 behéver man vaga berétta detta Fér ledaren,
sd att man tillsammans kan hitta ett vil Fungerande stéd.

9. Mobilfria traffar
Telefoner ska vara p3 ljudlds och undanlagda. Berdtta i bérjan av
tréffen om du maste vara antréffbar.

10. Narvaro

Kom i tid, delta s3 gott du kan och meddela om du behéver avvika.
Behdver du en paus s3 visa tummen nedat som tecken s3 att ledare
har koll och kan stétta upp vid behov.

Fraga gruppen om det Finns Fler regler som ska l13ggas till eller om alla kan godkanna dessa.

-8-



FAS 1 -

TRYGGHET &
RELATIONSSKAPANDE

TRAFF 1 - Introduktion & ramar

Syfte: Skapa trygghet, presentera ramar, borja 6ppna upp i liten skala.

Inledning
Vvalkomnande (rek.10 min)

« Ledaren halsar alla vdalkomna
« Ledaren laser upp syftet med cirkeln

Syfte

Studiecirkeln syftar till att skapa en trygg och stédjande gemenskap dar man kan maotas for
att utforska och uttrycka kadnslor, dela erfarenheter av utsatthet och paborja resan mot att
bearbeta tidigare trauman.

Genom samtal, reflektion och gemensamt Iarande vill cirkeln starka deltagarnas emotionella
valbefinnande och bidra till 6kad sjalvinsikt, mod och kansla av sammanhang.

Cirkeln utgar fran insikten att varje manniska bar pa en unik livshistoria och att man ofta
saknar trygga rum dar de kan ndrma sig sina kanslor och sin sarbarhet. Darfér bygger
arbetet p3d en Id3ngsam, inkdnnande och respektfull process dar inget pressas fram och dar
deltagarnas egna behov och takt Far vara vagledande.

Fokus ligger pa att steg for steg skapa tillit - genom att lyssna, dela och reflektera, tillsammans.
Deltagarnas olika bakgrunder, trauman och erfarenheter betraktas som betydelsefulla

resurser, och varje rost har samma varde oavsett om nagon vill tala mycket, lite eller framst
lyssna i borjan.



Genom 3terkommande traffar och en metodik som betonar trygghet, medkansla och
respekt ges deltagarna mojlighet att gradvis utforska kdnslor och att sdtta ord pa sddant
som tidigare varit svart att tala om.

M3alet ar inte snabb Forandring, utan att skapa ett hallbart, stottande rum dar deltagarna
kan vaxa i sin egen takt, starkta av sin egen kraft och upptacka att de inte ar ensamma i sina
erfarenheter.

M3alet med cirkeln ar inte att alla ska ha kommit lika 13ngt i sina processer, men att processen
mot I3kande ska paborjas.

Introduktionsrunda (rek. 20 min)

Ovning: “Nagot litet om mig”

Be var och en saga:

« sittnamn

+ ndgot litet om sig sjalv (intresse, vardag, ndgot neutralt)

Presentation av gruppregler (rek.15 min)

+ G3igenomreglernaenitaget
«  Frdga:"Ar det ndgot ni vill 13gga till eller 3ndra? Ar alla med pa syftet med cirkeln?”

Paus

f)vning (rek.20 min)

Vad behover jag?

Deltagarna skriver pa en post-it lapp:

1. Vad behover jag For att kanna mig trygg?

2. Ensak som F3r mig att kdnna mig trygg i en grupp.

Delning i helgrupp, alla deltagare I3ser upp vad man skrivit pa sin lapp. Ledaren borjar.

Avslutning

Kort check-out: “Hur kdnns det att vara har efter forsta tréffen?”

Tacka For idag!

P3minn om nasta traff.
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TRAFF 2 - Vad 3r trygghet?

Syfte: Fordjupa tryggheten och normalisera sarbarhet.

Incheckning (rek.10 min)

Be alla s3ga sitt namn igen, om det behovs, och svara pa fragan:
“S3tt en siffra pa de motstand du kdnde For att ta dig hit idag?”
0 =inget motstand, 10 = maximalt motstand.

6vning (rek.40 min)

Mini-samtal om trygghet i helgrupp
Inled med att stalla frdgorna, om ingen svarar spontant s3 behover du som ledare svara
med dina egna tankar i frdgan. Forsok att locka fram diskussioner.

- Vad betyder trygghet For dig personligen?

+ Vilka situationer eller ssmmanhang far dig att kdnna dig mest trygg?

«  Hurmarker duikroppen nar du kanner trygghet — och nar du inte gor det?
+ Vad behover du fran andra For att vaga vara dig sjalv?

- Vad betyder trygghet F6r man i stort?

- Vad gor migotrygg?

Paus

Ovning (rek.15 min)
N3r k3nner jag mig mest som mig sjalv?

Deltagarna far 5 minuter att tdnka och skriva ner sina svar pa post-it lappar. Darefter delar
de det som skrivits, i par.

6vning (rek.20 min)

Delai helgrupp:
Samla ihop alla deltagare och stall fragan:
+ “Vadtog du med dig fran samtalen och évningarna idag?”

Om det ar mojligt, g3 varvet runt sa att alla Far séga nagot om sina upplevelser frdn dagens traff.

Avslutning

Kort check-out: “En sak jag tar med mig idag, som jag ska ténka pa tills ndsta gang.”

Tacka For idag!

Paminn om nasta traff.
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TRAFF 3 - Att lyssna utan att 16sa

Syfte: Skapa trygg kommunikation och minska prestationskrav.

Incheckning (rek.10 min)

Stall Fragan: Vilket fordon kdnner du dig som idag?

Genomgéng (rek.20-25 min)

L3s texten nedan, stanna upp och sammanhangsmarkera d3 och da.

Aktivt lyssnande:
Aktivt lyssnande handlar om att verkligen vara narvarande nar ndgon talar,
med bade uppmarksamhet, kroppssprak och ett 6ppet, icke-domande férhaliningssatt.

Det innebar att man:

« lyssnar utan att avbryta eller att man inte tdnker pa vad man sjalv ska sdga harnast.
+ visar att man lyssnar genom 6gonkontakt, nickningar och ett lugnt kroppssprak.

+ bekraftar den som talar genom att 3dterge eller ssmmanfatta det man hort.

+ staller nyfikna, 6ppna fragor som Fordjupar Forstaelsen.

» undviker att vardera, 10sa eller “fixa” den andres upplevelse.

Det handlar kort sagt om att ge ndgon sin fulla uppmarksamhet och signalera:
“Jag hér dig, jag ser dig, jag férséker forstd dig och det du séger &r viktigt.”

Varfor ar aktivt lyssnande viktigt i grupp?

- Skapar trygghet
Nar deltagare marker att de blir lyssnade p3 utan att domas, okar tilliten i gruppen.

- Bygger respekt
Alla réster Far utrymme och blir bemétta med samma omtanke.

+ FoOrdjupar samtalen
Nar gruppen lyssnar aktivt vagar Fler dela p3 djupet, vilket ger rikare och mer
meningsfulla samtal.

+  Fo6rebygger missforstand
Genom att spegla och att stalla fragor blir kommunikationen klarare.

+ Starker gemenskapen
Att kdnna sig hord och sedd skapar en kansla av samhorighet och sammanhang.

Aktivt lyssnande ar alltsd en grundpelare For att en grupp ska fungera som en trygg,

stodjande och respektfull plats — sarskilt i samtal som ror kanslor, erfarenheter och
sarbarhet.
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SammanFfattning

Lyssna utan att avbryta.

Bekrafta utan att ge rad.

Spegla det den andre berattat.

H3alla Fokus pa den andres kroppssprak.

Grundlaggande lyssnandetekniker

Ge full uppmarksamhet - 13gg bort mobil och stérmoment.

Ha 6gonkontakt, utan att stirra.
Nicka, humma och visa att du ar narvarande.

Sitt med en 6ppen kroppshallning och vand kroppen mot personen.

Visa att du lyssnar - utan att avbryta

L3t personen prata klart.

Avstd fran att ge snabba I6sningar.

Undvik att ta 6ver samtalet med egna historier.
Tilldt tystnad - det ger personen utrymme att tanka.

Stall nyfikna, 6ppna, Fragor
Oppna frdgor Férdjupar och visar intresse.

"Hur kandes det for dig?”
"Beratta mer om det.”
"Vad tankte du da?"

"Vad behover du just nu?”

Spegling och sammanfattning
Skapar trygghet och fortroende.

Spegla kanslor: "Det I3ter som att du kanner dig.."
Spegla innehall:"Om jag Forstar dig ratt s3.."
Sammanfatta d3 och d3 for att visa att du hanger med

BekraFta kanslor
Bekraftelse minskar skam och 6kar 6ppenhet.

"Jag hor att det har ar tufft For dig!”
"Det ar helt Forstaeligt att du reagerar s3."
"Det I3ter som att du varit ensam i det har”

Fokusera pa personen - inte p3 problemet

Lyssna efter kdnslan bakom orden.
L3gg marke till vad som ar viktigt For personen.
Undvik att analysera eller vardera.

Undvik att

avbryta.

komma med rad for snabbt.
bagatellisera eller jamfora.

saga "jag vet exakt hur du kanner”.
Forsoka "Fixa" personen.

stressa pa - |13t personen styra tempot.

-13 -



Avsluta samtalet p3 ett bra s3tt

«  Summera kort: "Det har har jag hort idag.." Ratta mig om jag uppfattat fel.
+ Frdga om personen vill ha stod, rad eller bara lyssnande.

- Tacka For Fortroendet.

Paus

Ovning (rek. 10 min)
3-minutersdelning

Delain gruppeni par.

Person A pratari3 min om vad som helst.

Person B ska lyssna och testar lite olika kroppshallningar; armarna i kors, luta sig framat,
gaspa, titta bort, med mera...

Byt roller

Ledaren haller koll pa tiden och meddelar nar det 8r dags att skifta roller.

f)vning (rek.10 min)
Gruppdiskussion

Samla ihop deltagarna och stall fragorna:

» Hurvar det att bara lyssna?

+ Hurvar det att bli lyssnad p3?

+ Hurvar det ndr den som lyssnade hade ett visst kroppssprak?
+  Vilket kroppssprak kandes varst/bast?

Om det 3r mojligt, ga laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

Avslutning

Kort check-out: "Vad ar det viktigaste i aktivt lyssnande Foér dig?”

Tacka For idag!

P3minn om nasta traff.
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TRAFF 4 — Masker & roller

SyFte: Utforska de roller som man ofta tar och vad de skyddar.

Incheckning (rek.10 min)

Stall fragan: Hur har dagen varit?

OVﬂiﬂg (rek.15 min)
Gruppdiskussion, Vanliga mansroller.

Inled med: Vi har alla en mangd olika roller som vi tar till vid olika tillFallen. Nu ska vi For-
djupa oss tillsammans kring olika roller, vad de gor och hur de verkar. Du som ledare kan
behova skriva upp alla roller ni tillsammans kommer pa.

Exempel:

« Fixaren, varfor finns den?

« Dentyste, varfor Finns den?
« Denrolige, varfor finns den?
- Den starka..

Fyll p3 med fler roller och vad ni tror syftet med rollen ar.
Paus

Ovning (rek.20 min)
Mina roller och vad de skyddar mig fran

Syfte: Att synliggora vilka roller man tar i olika situationer, varfor de har uppstatt och vad
de hjalper till att skydda mot. Det skapar Forstaelse, sjdlvkdnnedom och en grund For att
kunna prata om strategier fran bade datid och nutid.

Steg 1 - Individuell reflektion
Varje deltagare far papper och penna och skriver ner:

1. Treroller jag ofta har Exempel kan vara:“Den starka’,"Fixaren’,"Den tyste","Ledaren’,
“Clownen’,"Den ansvarsfulle’,"Han som inte klagar".
Fyll p3 med de olika rollerna ni gemensamt funnit.

2. Hur marks rollen i mitt beteende? Vad gor jag nar jag garinidennaroll?
Hur 8ndras mitt kroppssprak, mitt tonldge - hur ser jag ut, vad hander i kroppen
N3r plockas rollen fram?

3. Vad tror jag att rollen skyddar mig Fran? Det kan exempelvis handla om att:
« intevilja visa svaghet.
« undvika konflikter.
« intevilja belasta andra.
« vararadd for att bli avvisad.
« oroa sig fFor att tappa kontrollen.

Deltagarna uppmuntras att bara skriva det de sjalva kanner sig bekvama med, inget ska Iamnas in.
-15 -



Steg 2 - Samtali par
Deltagarna gar ihop tva och tva och delar det de vill av det de skrivit om sina olika roller.

Partnern tranar pa:
att lyssna aktivt.
attinte tolka 3t den andre.
att stadlla en 6ppen fraga som “Hur tror du att denna roll hjdlpt dig genom livet?’

Poangen med 6vningen ar att skapa en trygg, icke-démande dialog.

évning (rek.15 min)
Gruppdiskussion

Till ledaren: Beratta att man inte delar detaljer om sina roller om man inte vill, Fokus ska
ligga pa reflektionen.

Samla ihop alla deltagare och st3ll fragorna:

Hur kdndes det att fundera pa sina roller?

Var det ndgon insikt som 6verraskade dig?

Hur kdnns det att tdnka p3a att vissa roller Faktiskt skyddar oss?

Finns det roller som varit viktiga forr, men som kanske inte beho6vs lika mycket idag?
Hur kanns det att se sina roller tydligare?

Om det 3r mojligt, gd laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

Ledaren haller tonen varm och tilldtande. Inget
analyseras pa individniva, endast p3 hur deltagarna

upplevde 6vningen i stora drag.

Avslutning

Kort check-out: "Vad tar du med dig fran dagens traff?”

Tacka For idag!

P3minn om nasta traff.

-16 -



TRAFF 5 — Min ber3ttelse, i liten skala

Syfte: Forsta Forsiktiga delningen av livsberattelse.

Incheckning (rek.10 min)

K3ansloemojis - vilket kort beskriver dig bast idag?

Introduktion (rek.10 min)

Ledaren l3ser foljande text:

Idag ska vi 6va p3 att dela saker om oss sjdlva i gruppen.
Ingen behdver ga pa djupet i sin berattelse, fokus ska ligga pa att bli lyssnad pa.

Vid behov repetera kapitlet om aktivt lyssnande.

Ovning (rek.20-25 min)
Min berdttelse p3a 3 minuter:

Var och en berattar ndgot litet om sin livsresa. Alla i gruppen lyssnar aktivt.
Ledaren haller tiden och staller ndgra av fragorna nedan.

Forslag pa fragor:

« Var vaxte du upp, och hur minns du den platsen?

« Vilken del av din vardag tycker du mest om just nu?

+ Finns det ndgon person fran din uppvaxt som betytt mycket For dig?
+ Finns det n3got som ar viktigt For dig i livet?

« Vilken vardering eller egenskap forsoker du leva efter?

« Nar kdnner du dig mest som "dig sjalv"?

+ Kandu beratta om ett minne som ofta dterkommer till dig?

+ Finns det ndgon hdndelse som Format dig, positivt eller negativt?

« Ardetndgotiditt livsom du l3rt dig genom erfarenhet?

- Vad gor att du kanner dig lugn eller trygg?

+ Har du ett ssmmanhang, eller en person, som far dig att slappna av?
« Kan du minnas ett tillF3lle d3 du kdnde att du kunde vara 6ppen?

+ Vad hoppas du mer av i ditt liv framover?

+ N3agot du nyligen upptackt om dig sjalv?

- Vadgerdig energi eller gladje idag?

Paus
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Ovning (rek. 15 min)
Gruppdiskussion

Ledaren |3ser upp en fraga i taget. Alla deltagare tranar pa att dela sina tankar
kortfFattat i helgrupp.

» Hurvar det att dela?
- Hurvar det att lyssna?

Om det 3r mojligt, gd laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

Avslutning

Forberedelse infor ndsta fFas: “Nasta gang borjar vi utforska kanslor!

Vi kommer att ha en kortare kdnsloskola dar vi Far |3ra oss varfor kanslor finns
och hur de yttrar sig.

Kort check-out: "Vad tar du med dig fran dagens traff?”

Tacka For idag!

P3minn om nasta traff.
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FAS 2

KANSLOR & KANSLOMASSIG
MEDVETENHET

(Traff 6-10)

Har borjar gruppen I13ngsamt ndrma sig kanslor. Tempot ska vara lugnt,
tryggt och icke-6vervaldigande. Ledaren haller ramarna och paminner om
att ingen behover ga djupt i sina delningar.

TRAFF 6 - Grundk3nslor:
Introduktion & information

Syfte: Ge en trygg, enkel och begriplig grundinformation om kanslor.
Forbereda gruppen infor att de ska utforska radsla, sorg, ilska, gladje, skuld och skam.

Incheckning (rek. 10 min)

Stall Fragan: “Vilken kansla ar mest narvarande just nu?”

Mini-utbildning (rek.30 min)

Vad ar grundkanslor?

Forklara att kanslor ar kroppsliga signaler,

inte svaghet!
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Vad ar grundkanslor?

Grundkanslor ar de mest ursprungliga och medfédda kanslorna som alla manniskor har,
oavsett kultur, sprak eller bakgrund. De uppstar automatiskt i kroppen som en reaktion p3
handelser och hjdlper oss att forsta vad vi behdver, vad som ar viktigt Fér oss, och hur vi ska
agera. Det hjdlper oss dven att tolka andra och att hjdlpa andra manniskor framat.

De grundkanslor som oftast lyfts fram ar:

- Radsla
« llska
+ Sorg
+ Gladje

+  Skuld/skam
(Ibland dven: Intresse/nyfikenhet och Forvaning)

Varfor ar grundkanslorna viktiga?

Grundkanslor ar viktiga eftersom de:

1. Hjalper oss att overleva
Kanslorna satter igdng kroppens system s3 att vi kan skydda oss genom radsla, forsvara
oss genom ilska, eller soka trost genom att visa oss ledsna sa som vid sorg.

2. Visar vad vi behover
Kanslor fungerar som ett inre signalsystem. Exempel:

- llska visar att en grans passerats.

+ Radsla visar att ndgot kdnns otryggt.

+ Sorgvisar att nadgot viktigt gatt Forlorat.

+ Gladje visar vad som ar bra och vad du behdver mer av i livet.

3. Bygger relationer
Kanslor hjalper oss knyta an till andra.

- Sorg skapar trost.

- Gladje skapar gemenskap.
+ Radsla séker trygghet.

- llska satter granser.

4. Hj3lper oss att Forsta oss sjalva
Genom att kdnna igen och acceptera vara kdnslor Far vi battre sjalvinsikt och kan ta
beslut som ar bra For oss. Vi hinner koppla pa tanken kring varfor vi kdnner som vi
kanner och kan d3a koppla pa ett battre agerande.

5. Visar vagen till balans och I3kning
Grundkanslor ar inte fFarliga, de ar vagvisare. Nar vi Forstar dem blir det l3ttare att
hantera svarigheter, konflikter och stress p3 ett sunt satt.

Paus
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.. . /
OovNniNg (rek.30-45 min) xempe

K3nslokartan
Deltagarna far ett papper med en kroppssilhuett.
(se kopieringsmaterial)

Uppgift: Markera vart i kroppen du brukar kdnna:
sorg, ilska, radsla, gladje, skam, skuld.

Delning i par dar eni taget Far visa

ochberatta om vart kadnslorna
sitter i kroppen.

SORG
ILSKA
RADSLA
GLADJE
SKAM

SKULD

Ovning (rek 15 min)

Gruppdiskussion

Samla in hela gruppen och stall fragorna:

« Vilken kansla var I3ttast att placera?
+ Vilken var svarast?

Om det 3r mojligt, ga laget runt och se till att
alla deltagare Far komma till tals.

Avslutning

Kort check-out:
“En sak jag Idrde mig om kdnslor idag.”

Tacka For idag!

P3minn om nasta traff.
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TRAFF 7 - R3dsla

Syfte: Utforska radsla som skydd, inte svaghet.
Normalisera att alla manniskor bar radsla.

Incheckning (rek. 10 min)

Stall fragan: "Hur kdnns kroppen idag?”

6vning (rek.10 min)
Gruppdiskussion

Stall Fragan: Vad &r radsla?

Mini-utbildning (rek.30 min)

Vad ar rddsla och varfor Finns den grundkanslan?
Informera gruppen om att ni nu ska titta lite ndrmre pa:

- Radsla som o6verlevnadssystem
- Vanliga manliga strategier: undvika, skamta bort, bli tyst, bli arg.

Grundkanslan: Radsla

Ledaren I3ser foljande for gruppen:

Radsla ar en av manniskans mest grundlaggande och universella kanslor. Den har utvecklats
genom evolutionen For att hjalpa oss 6verleva genom att snabbt aktivera kroppens for-
svarssystem nar vi upplever hot eller fara - Faktiska eller upplevda.

Vad ar radsla?

R3dsla ar en kdnslomassig reaktion som uppstar nar vi tolkar ndgot som ett hot.

Hotet kan vara:

+  Fysiskt t.ex. en olycka, sjukdom, ett rovdjur.

+ Psykologiskt t.ex. kritik, misslyckande, avvisande.

+ Socialt tex. att tala infor grupp, risk att hamna utanfor.

+ Existentiellt t.ex. tankar om déden eller osdkerhet infoér framtiden.

Radslan ar allts3 inte bara kopplad till konkreta faror utan aven till upplevelser som hotar var

trygghet, sjalvkansla eller tillhdrighet. Evolutionart har radslan varit den viktigaste kanslan
for artens 6verlevnad.
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Hur paverkar radsla kroppen?

Nar hjarnan uppfattar ett hot aktiveras det sympatiska nervsystemet.
Det leder till:

Kroppsliga reaktioner

« Okad puls och snabbare andning.
+ Spanda muskler.

« Vidgade pupiller.

«  Okad svettning.

« Minskat matsmaltningsarbete.

Allt detta ar en del av kamp-, Flykt- eller frysningsresponsen
- kroppens automatiska satt att gora sig redo att hantera en fara.

Tankemadssiga reaktioner

+ Svart att tanka logiskt eller Iangsiktigt.
+ Fokus hamnar p3 det potentiella hotet.
« Okad vaksamhet.

+ Katastroftankar kan uppsta.

Detta ar ofta det som ligger till grund F6r somnstérningar da det 8r oerhort
svart att sova gott ndr grundkanslan radsla ar pakopplad.

Varfor ar radsla viktig?

Aven om radsla kan kdnnas obehagligt Fyller den fFlera viktiga Funktioner:

1. Overlevnad
Radslan varnar oss for risker och har varit avgérande fFor manniskans 6verlevnad genom
historien. Om vi inte hade haft kanslan radsla hade vi blivit uppatna pa savannen.

2. Skydd
Den hjalper oss att undvika farliga situationer, beteenden eller relationer.

3. Larande
Genom att minnas vad som skrammer oss kan vi gora battre val i framtiden.

4. Social Funktion
Radslor kan starka gruppsammanhallning eftersom vi soker trygghet hos andra.
Det kan ocksa skapa maktforhallanden som ar osunda.

Vanliga uttryck For radsla

R3dsla kan visa sig p3 manga satt, bade synliga och osynliga:

« Undvikande av situationer eller manniskor.

«  Overdriven oro eller "tdnk om"-scenarier.

« Perfektionism, som en strategi For att undvika kritik.

+ llska, somibland ar en "skyddsreaktion” ovanpa den primara kanslan radsla.
- Kontrollbehov.
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N3ar blir radsla problematisk?

Radsla ar naturlig, men den kan bli skadlig om den:

« aroproportionerligi forhallande till hotet.

« begransar vardagen.

« storsémnen.

+ ledertill stark 3ngest eller panikattacker.

Undvikande beteenden padverkar livet negativt, d3 det da kan handla mer om fobier,
generaliserad angest eller andra stressrelaterade tillstand som kradver specialistvard.

évning (rek.15-20 min)

En radsla
Dela ut papper och penna till deltagarna och be dem skriva om:
« "Ensituation dar jag kant radsla - liten eller vardaglig”

Delning i halvgrupper.
Paus

f)vning (rek.15 min)

Gruppdiskussion

Samla gruppen och stall fragorna:

« Hurkannsradslaikroppen?
- Vad brukar du géra nar du blir radd?

Om det 3r mojligt, gd laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

Avslutning

Kort check-out: “En sak jag vill vara snéllare mot mig sjalv med..”

Tacka For idag!

P3minn om nasta traff.
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TRAFF 8 - Sorg

Syfte: Avdramatisera sorg och visa att den ar naturlig, inte farlig.

Incheckning (rek.10 min)

Stall fragan: "Har du kdnt ndgon radsla sedan sist?”

ﬁvning (rek.10 min)

Gruppdiskussion

- "Vad ar sorg?”

Mini-utbildning (rek.30 min)

Vad ar sorg och varfor finns den grundk3anslan?

InfFormera gruppen om att niidag ska jobba med:

+ Sorgsom reaktion p3 forlust.
+ Man och sorg: tystnad, arbete, humor, ensamhet och andra satt det visar sig pa.

Grundkanslan: Sorg

Sorg ar en av manniskans mest grundldggande kanslor. Den uppstar nar vi férlorar ndgot
som ar betydelsefullt for oss — en person, en relation, en trygghet, en drém eller en viktig
del av oss sjalva. Sorg ar ett uttryck For karlek, anknytning och mening. Sorg hjalper oss att
bearbeta och anpassa oss till forandringari livet.

Vad ar sorg?

Sorg ar en kdnslom3assig reaktion p3 forlust.

Forlusten kan vara:

+ Konkreta Forluster
Att ndgon dor, en relation tar slut eller att man forlorar sin halsa eller trygghet.

+ Symboliska Forluster
Att en framtidsplan inte blir av, att en identitet forandras eller att livet tar en ny riktning.

+ Sociala Forluster
Att tappa sammanhang, vanner eller tillhdrighet.

Sorg ar en naturlig del av livet och ar inte ett tecken pa svaghet - tvartom visar den att
nagon eller ndgot varit viktigt For oss.
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Hur paverkar sorg kroppen?

Sorg ar inte bara kdnslor - den marks ocksa i kroppen och tankarna.

Kroppsliga reaktioner

Tyngd/tryck i brostet.

Kroppen kan kannas tung.
Trotthet, utmattning.

Grat eller kdnsla av att vilja grata.
Somnstorningar.

Spanda muskler.

Minskad energi och motivation.

Tankemassiga reaktioner

Svart att koncentrera sig.

Tankar som kretsar kring forlusten.
Anger, skuld eller "tank om"-scenarier.
Fragor om meningen med livet.
K3ansla av tomhet eller overklighet.

Varfor ar sorg viktig?

Trots att sorg ar smartsamt har den viktiga funktioner fér den
emotionella och sociala 6verlevnaden.

Bearbetning av Forlust
Sorgen hjdlper oss att forstd och att acceptera det som hant.

Anpassning
Genom sorgen anpassar vi 0ss trots Forlusten, till ett nytt liv.

Fordjupning av relationer

Att dela sorg skapar narhet och mojliggér stottning och samhoérighet med andra.

Sjalvkannedom

Sorg fortydligar vad vi vardesatter och vilka saker som betyder mest for oss.

Vanliga uttryck for sorg

Sorg ser olika ut hos olika manniskor, och det Finns inget "ratt satt" att sorja.

Oppna uttryck

Grat.

Tillbakadragenhet.

L3g energi.

Behov av att prata om det som hant.
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Dolda uttryck

- Irritation eller ilska.

+  Humor som skydd.

« Overaktivitet eller F&r mycket arbete.

- Kroppsliga besvar.

» Fornekelse eller kanslomassig avstangning.

+ Sorgkan ocksd komma i vagor - ibland kdnns allt tungt, ibland kommer ljusare stunder.

Nar kan sorg bli problematisk?

De flesta sorgereaktioner ar normala och Iaker med tiden, men sorg kan bli problematiskt nar:

« Deninte minskar dver tid.

+ Man fastnar i skuld eller sjalvkritik.

+ Man undviker allt som paminner om forlusten.

+ Manisolerar sig fran andra.

« Sorg blandas med depression eller stark angest.

Detta kallas ibland komplicerad sorg och kan behdva fordjupat stod eller professionell hjalp.
Paus

bvning (rek.20 min)

En sorg jag kan namna vid namn
Dela ut papper och penna och be deltagarna skriva en mening:"Jag har kant sorg nar.."
N3r deltagarna ar klara be dem dela det de skrivit i par.

bvning (rek.15 min)

Gruppdiskussion

Samla ihop gruppen och stall fragorna:

« Hurkannssorgikroppen?
« Vad godrdunardu ar ledsen?

Om det 3r mojligt, gd laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

Avslutning

Kort check-out: “En sak jag vill ge mig sjilv tilltelse till &r...”

Tacka For idag!

Paminn om nasta traff.
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TRAFF 9 - llska

Syfte: Utforska ilska som en granssattande kansla, inte som hot.

Incheckning (rek.10 min)

Stall Fragan: "Vilken sorg har du kadnt sedan sist?”

Mini-utbildning (rek.30 min)

liska vs aggression

InFormera gruppen om att ni idag ska jobba med:

« |lska, som ar en kansla.
« Aggression, som ar en handling.
+ Hurilska skyddar vara granser.

Grundkanslan: liska

llska 3r en av vara mest kraftfulla grundkanslor. Den fungerar som en inre signal om att
nagot inte star ratt till. Att en grans har 6verskridits, att vi blivit sdrade eller att nagot som ar
viktigt For oss hotas. llska hjalper oss att skydda oss sjalva, hdvda vara behov och att sta upp
For det som ar betydelsefulit.

Vad arilska?

liska uppstar nar vi tolkar en situation som:

«  Orattvis.

+ Krankande.

*  Frustrerande.

+ Hindrande.

+ Hot mot vara behov eller varderingar.

Kanslan kan variera fran mild irritation till stark vrede. Ofta ligger andra kdnslor som radsla,
sorg eller skam under ytan och triggar ilskan. llskan ar alltsa sekundar.

llska ar inte ett "problem”i sig. Det 3r en naturlig och viktig kdnsla som visar att ndgot
behdéver uppmarksammas.

Hur paverkar ilska kroppen?
Nar vi blir arga aktiveras kroppens alarmsystem som ar en del av det sympatiska nervssystemet.
Kroppsliga reaktioner

* Musklerna spanns.

+ Hjartat sldr snabbare.

« Andningen blir snabbare och ofta ytlig.
« Varme sprider sig i kroppen.

« Ansiktsuttryck och rost blir tydligare.

« Adrenalin och stresshormoner 6kar.
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Tankema3ssiga reaktioner

Fokus smalnar av.

Vi tanker snabbare, men mindre nyanserat.

Impulser av att agera direkt.

Kanslan av att man "maste” sdtta en grans eller fForsvara sig.

Varfor ar ilska viktig?

llska har Flera avgoérande funktioner:

1.

Skyddar vara granser

llska visar nar ndgot ar fel, att vi inte mar bra eller att ndgon gatt éver en grans.

Ger styrka och mod

Den ger energi att saga ifrdn, std upp For sig sjalv eller att man behdver forandra en

situation.

Driver utveckling och férandring

lIska kan motivera oss att ratta till orattvisor eller skapa positiva férandringar.

Starker sjalvkanslan

Nar vi lyssnar p3 varilska |3r vi oss vad som ar viktigt For oss sjalva och vad vi inte vill

acceptera.

Vanliga uttryck for ilska

Oppna uttryck

HOjd rost.

Tydlig Frustration.

Gral eller konflikter.

Aktivt agerande, snabba rorelser.
Spanda muskler.

Dolda uttryck

Irritation.

Tystnad eller tillbakadragenhet.
Passiv-aggressivitet.

Forsvarshumor eller sarkasm.

Indtgdende ilska: sjalvkritik, skam eller nedstamdhet.

Dold ilska ar lika verklig som 6ppen — men kan vara svarare att Forsta.

Nar kan ilska bli problematisk och destruktiv?

Nar man skadar andra eller sig sjalv.

Nar ilskan tar 6ver och blir for stark eller pdverkar vardagen for ofta.
Nar ilskan ligger och pyr l1dnge.

Nar ilskan leder till hot, harda ord eller vald.

Nar ilskan trycks ner och Forandras till bitterhet eller sjalvhat.

Det ar beteendet, inte sjadlva kanslan, som blir skadlig.
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Hur kan man hantera ilska pa ett konstruktivt s3tt?

M3let arinte att ta bort ilskan, utan att Forsta vad den signalerar och anvanda den p3 ett
klokt satt. Genom att stanna upp, satta ord pa kdnslan och valja hur man vill agera, kan
ilskan bli en vagvisare istallet fFor ndgot som tar dver.

Hjdlpsamma strategier

- Andas och ta en paus fFor att lugna kroppen.

+ S3tta ord pa kdnslan: "Jag blir arg for att..”

+ ldentifiera behovet som ilskan férsoker signalera.

+  Kommunicera lugnt och tydligt.

+ Rorelse for att gora sig av med 6verskottsenergin.

+ Reflektion i efterhand: Vad hande? Vad behdvde jag?

liska blir hjalpfullt nar den kopplas till Forstaelse, granssattning och respekt
- bade for dig sjalv och andra.

f)vning (rek.20 min)

N3r min ilska egentligen var ndgot annat
Dela ut papper och penna och be deltagarna skriva om:

« "Engadngjag blev arg, men jag egentligen var.." (t.ex.rddd, ledsen, stressad)

Nar deltagarna ar klara, be dem dela det de skrivit i halvgrupp.
Paus

f)vning (rek.15 min)

Gruppdiskussion

Samla ihop gruppen och stall fragorna:

- Vad handerikroppen nar du blir arg?
« Hur hanterade manniskor under din uppvaxt ilska?

Om det 3r mojligt, ga laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

Avslutning
Kort check-out: “En sak jag vill Férst3 bsttre kring min ilska r.."

Om det 3r mojligt, gd laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

Tacka For idag!

P3minn om nasta traff.
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TRAFF 10 - Skuld, skam & gladje

SyFte: Utforska gladje som en kdnsla som ofta ar svarare
3n man tror. Oka acceptansen kring skuld och skam.

Incheckning (rek.10 min)

Stall fragan: "Vilket ord beskriver bast din sinnesstadmning har och nu?”

Mini-utbildning (rek.30 min)
Vad innebar skuld och skam och 3r glddje ibland svart?

InFormera gruppen om att ni idag ska jobba med:

« Radslan for att verka svag.
- Ra&adslan For att sticka ut.
- Ra&adslan For att bli avvisad.

Skuld och skam - i korthet

Varfor kanner vi skuld?

Vi kdanner skuld eftersom vi manniskor ar skapade For att leva tillsammans med andra. Skuld
fungerar som ett inre alarmsystem som hjalper oss att forstd nar vi har gjort ndgot som gar
emot vara varderingar, eller riskerar att skada en relation.

Vi kdnner skuld For att vi:

« vill gora ratt.

« vill vara bra manniskor.

+ vill att vara relationer ska fungera.

+ intevill sdra andra.

+ bryross om konsekvenserna av vara handlingar.

Skuld ar alltsd ndgot sunt da den hjalper oss att ta ansvar och reparera.

Varfor kanner vi skam?

Skam handlar om vart behov av tillhérighet.

Vi manniskor 8r beroende av gemenskap For att ma bra och dverleva. Darfoér Fungerar skam
som en varningssignal - den talar om For oss att vi riskerar att bli avvisade, tappa tillhérighet
eller att vi riskerar att inte bli accepterade av andra.

Vi kdnner skam for att vi:

« vill hora till.

« vill bliaccepterade som vi ar.

« 3rradda for att andra ska doma oss.

+ intevill framst3d som Ffel, svaga eller konstiga.
+ vill kdnna att vi duger.

Skam ar ett satt For kroppen att saga: "Jag vill vara med. Jag vill vara omtyckt. Jag vill vara trygg”
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Skuld - "Jag gjorde nagot Fel”

Skuld handlar om vara handlingar. Den dyker upp nar vi kanner att vi gjort nagot som
skadat ndgon annan eller gatt emot vara egna varderingar.

S3 har kan skuld kdnnas:

« Man far en"klump i magen”.
+ Man tanker mycket pd det som hande.
« Manvill sdga forlat eller ratta till det.

Vad skuld vill hjalpa oss med:

+ Atttaansvar.
« Attreparerarelationer.
+ Attgora battre val ndsta gang.

Viktigt att komma ih3g:

Skuld ar inte fFarligt — det ar en kompass som visar vad som ar viktigt For oss.
Vi ska inte bara skuld For saker viinte gjort eller inte kunnat paverka.

Skam - "Det 3r Fel p3 mig”

Skam handlar inte bara om vad vi har gjort, utan om hur vi ser pa oss sjalva som person. Det
ar en kansla som F3r oss att uppleva att ndgot ar fel pa oss — inte bara med vart beteende.
Skam uppstar nar vi kanner oss otillrackliga, fel eller som att vi inte duger och darfér riskerar
att inte bli accepterade av andra.

S3 kan skam k3nnas:

« Man vill gdmma sig eller blir tyst.
« Man tanker "jag duger inte".
« Man kanner sigensam eller annorlunda.

Vad skam Forsoker saga:

« Attviarradda att bli avvisade.
« Attvilangtar efter att hora till.
« Attvivill kdnna oss accepterade.

Viktigt att komma ih3g:

Skam betyder inte att det 3r ndgot fel p3 oss — bara att vi behdver trygghet, bekraftelse och
varme. Skammen minskar nar vi vagar prata om den i ett tryggt sammanhang.

Kort skillnad

SKULD SKAM

"Jag gjorde fel "Jag ar fel”

« Handlar om handling + Handlar om identitet

«  Gar att ratta till « Behover trygghet och bekraftelse
« Hjalper oss ta ansvar » Kan go6ra oss tysta och ensamma

Nog om skuld och skam, nu gar vi in pa sista grundkanslan som ar:
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Grundkanslan: Gladje

Gladje ar en av vara mest positiva och livsbejakande kanslor. Den visar att nagot kdnns bra,
kanns viktigt eller 3r givande for oss. Nar vi kanner gladje blir det I3ttare att knyta an till
andra, hitta motivation och att ma bra.

Gladje hjdlper oss ocksa att 13ra oss nya saker, bygga relationer och att vara kreativa.

Vad ar gladje?
Gladje ar en kdnslom3dssig reaktion som uppstar nar vi upplever ndgot som:

« Beldnande.

«  Tryggt.

« Behagligt.

+  Uppmuntrande.

« Sammanbindande t.ex. skratta med andra.
+ Framgangsrikt.

« Vardefullt eller meningsfullt.

Gladje kan uppsta ur bade stora och sma handelser - till exempel ett leende, en god nyhet,
att lyckas med nagot, en stund av narhet eller ett Fint minne.

Den hdnger ocksa ofta ihop med kanslor som tacksamhet, lekfullhet, nyfikenhet och
gemenskap.

Hur paverkar gladje kroppen?

Nar vi kanner gladje aktiveras kroppens "ma bra"-system.

Kroppsliga reaktioner

« Avslappnade muskler.

- Leende och mer nyanserade ansiktsuttryck.

»  Mjukare rost.

«  Okad energiniva.

+  Frisdttning av"ma3 bra"-hormoner; dopamin, endorfiner, oxytocin.
+ Minskad stressniva.

Tankema3ssiga reaktioner

«  Okad kreativitet.

«  Mer Flexibelt och 6ppet tankande.
- Battre problemldsning.

+ Positiva fForvantningar.

« Okad k3nsla av mening och hopp.

Gladje gor oss mer socialt 6ppna och mottagliga, vilket bygger relationer.
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Varfor ar gladje viktig?

Gladje ar inte bara en trevlig kansla - den ar avgdrande For psykiskt och Fysiskt valbefinnande.

1.

Okar motivation och drivkraft
Gladje uppmuntrar oss att upprepa beteenden som ar bra For oss.

Starker relationer
Gemensam gladje - skratt, lek, delade positiva upplevelser — skapar starkare band.

Motverkar stress
Gladje aktiverar kroppens dterhamtningssystem.

Framjar lIdrande
Nar vi ar glada ar hjarnan mer mottaglig for ny kunskap.

Bygger psykisk motstandskraft
Gladje Fungerar som en buffert mot svara kanslor och hjalper oss att dterhdmta oss
snabbare.

Vanliga uttryck For gladje

Oppna uttryck

Skratt

Leenden

Hogt tonlage
Entusiasm
Kroppslig energi
Gladjetarar

Lugna uttryck

Inre varme
Tacksamhet

Frid eller harmoni
Stolthet

Narvaro och lugn

Gladje kan vara bade intensiv och sprudlande men aven stilla och mjuk.

Nar kan gladje bli problematisk?

Gladje arisig inte farlig, men den kan bli mindre hjalpsam om:

Den tvingas fram For att undvika andra kanslor, s3 kallat "giftig positivitet”

Man kanner press att alltid vara glad.

Den anvands som Flykt fran svarigheter.

Andras gladje upplevs som kravfyllda, exempelvis "Nu ar det var och da ska man vara glad!"

Det ar viktigt att komma ih3dg att gladje ar naturligt varierande - ingen ar glad hela tiden.
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Hur kan man skapa mer gladje i livet?

Gladje kan inte tvingas fram, men den kan odlas.

Strategier som kan 6ka gladje och valbefinnande

+ Narvaro har och nu - mindfulness, sma stunder av njutning och avslappning.
+ Gemenskap och relationer - att umg3s, skratta, dela upplevelser med andra.
+ Tacksamhet - notera det som fungerar eller kanns bra.

+ LekFullhet - tilldta spontanitet och humor.

+ Meningsfulla aktiviteter - gor sddant som vacker ditt engagemang.

+ GOra gott For andra - vanlighet okar 3ven den egna gladjen.

+ Rorelse och natur - positiv effekt pa bade kropp och sinne.

Gladje uppstar och Forstarks ofta i moten mellan manniskor och i situationer som kdnns
genuina och akta.

Paus

Ovning (rek. 15 min)

Ett minne av genuin gladje

Dela ut papper och penna till deltagarna. Be deltagarna skriva en kort berattelse om:
+ “EtttillF3lle d3 jag kdnde akta gladje”

N3r deltagarna skrivit klart be dem dela det som skrivits i par.

Ovning (rek. 20 min)

Gruppdiskussion

Samla ihop gruppen och stall fragorna:

« Hurkanns gladjeikroppen?
+ Vad hindrar dig fran att visa gladje?

Om det 3r mojligt, gd laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

Avslutning

Kort check-out: “£n sak som ger mig glédje i vardagen &r...”

Tacka For idag!

Informera gruppen om att det vid nasta traff ar dags att narma sig de trauman man har
med sig fran Forr. Vi kommer att ha en mini-utbildning om trauma och sedan stegvis narma
oss att kunna satta ord pa det vi har upplevt och bar med oss.
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FAS 3

TRAUMA, SJALV-
MEDKANSLA & AVSLUT

(TrafF 11-15)

Till ledaren: Den har fasen kraver extra varsamhet.

Paminn gdrna gruppen om att:

Ingen ska g3 djupt om det inte kdnns tryggt.
Man Far prata i mycket sma doser.

Man Far avst3 helt Fran att prata.

Gruppen utgor inte terapi, utan syftet

ar ett tryggt utforskande.

TRAFF 11 - Vad 3r trauma?

Syfte: Ge en grundldggande fForstadelse For trauma och skapa trygghet
infor de kommande traffarna.

Incheckning (rek.15 min - ge garna denna incheckning lite I1dngre tid, Idgg maérke till
om n3dgon verkar lite extra nervos eller spand infér dagen och Forsdk ge ett tryggt intryck)

Stall fragan: "Hur kdnns det att komma hit idag?”
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Mini-utbildning (rek.30 min)

Vad 3r trauma?

Vad trauma gor med oss - kortfattat

Trauma innebar att ndgot upplevdes som For mycket, For snabbt eller fFor dvervaldigande
att hantera.

Det ar kroppens och nervsystemets reaktion som avgdr om nagot blir traumatiskt — inte
sjdlva handelsen i sig. Tv3d personer kan uppleva samma situation olika, dar endast den ena
utvecklar en traumatisk reaktion.

Trauma uppstar nar hjarnan och kroppen inte lyckas bearbeta eller hantera en handelse.
Det kan handla om en enskild, plotslig handelse (t.ex. olycka, vald eller 6vergrepp) eller
Iangvarig belastning (t.ex. omsorgssvikt, krankningar eller en otrygg uppvaxtmiljo).

Vanliga reaktioner pad trauma ar undvikande,
spanningar i kroppen, skam, ilska
och kanslomassig avstangdhet.

1. Paverkar hjdrnan

Trauma férandrar hur hjarnan arbetar,
sarskilt de delar som styr trygghet och hot.

+ Amygdalan blir mer aktiv - vi blir p3 helspann.
+ Hippocampus p3dverkas och minnen kan bli roriga, fragmenterade eller svara att hantera.
« Frontalloben kan "stdnga ner” och man far svart att tanka klart, planera och koncentrera sig.

2. P3verkar nervsystemet
Kroppen kan fFastna i:

+  Kamp (ilska, utbrott)

«  Flykt (undvikande, oro)

« Frys (kanslomassig avstangning)

« Fawn (anpassa sig for att undvika konflikt)

Nervsystemet blir kdnsligare och reagerar snabbare p3a stress.
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3. Paverkar kdnslolivet
Trauma kan gora att kanslor:

+ blir starkare och svarare att reglera.
- kanns avstangda eller svaga.
+ kommeri"vagor”utan tydlig anledning.

Det kan dven skapa skam, skuld eller kdnsla av att "det ar ndgot fel pa mig".

4. P3verkar kroppen
Trauma marks ofta som:

+ spanningar.

« smarta.

- magproblem.

+ soOmnsvarigheter.

- trotthet eller utmattning.

Kroppen och cellminnet bar ofta kvar minnet av det som hant.

5. Paverkar relationer
Trauma kan paverka hur vi fungerar i relationer.
Det kan till exempel gora att vi:

+ harsvart att lita pd andra.

+  blir mer vaksamma, 6verkontrollerande eller standigt 3r pa var vakt.
- drar ossundan och undviker narhet.

- oftasdker trygghet och bekraftelse.

Dessa beteenden handlar om att kroppen och nervsystemet forsoker skydda
oss fran att bli sdrade igen. De sker ofta automatiskt och omedvetet.

Det betyder alltsa inte att man saknar vilja eller behov av nara relationer

- tvartom handlar det om ett forsok att skapa trygghet.

6. P3averkar sjdlvbilden

Trauma kan gora att vi borjar tro:

- attviarsvaga.

« attviarorsaken till det som hant.

- attviinte ar varda trygghet och karlek.

Detta ar vanliga men Felaktiga slutsatser — trauma handlar om éverlevnad, inte om skuld.
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Paus

Ovning (rek. 20 min)

En svar hdndelse i mycket korta drag

Dela ut papper och penna och be deltagarna skriver en mening:

« "Ensvar hdndelse jag kan n@amna utan att g3 in pa detaljer ar...

Nar deltagarna skrivit klart be dem dela det som skrivits i par.

6vning (rek.15 min)

Gruppdiskussion
Samla ihop gruppen och stall fragorna:

+ Hur kdndes det att fFormulera nagot s3 kort?
+ Vad marker du hdnder i kroppen nar du pratar om svara saker?

Om det 3r maojligt, gd laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

Avslutning

Kort check-out: “En sak jag vill vara varsam med framéver...”

Tacka For idag!

P3minn om nasta traff.
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TRAFF 12 - Att s3tta ord
pa det svara

Syfte: Hjalpa deltagarna att narma sig sina erfarenheter
utan att dteruppleva dem.

Incheckning (rek. 10 min)

K3ansloemojis- ta det kort som bast beskriver den kansla du bar
med diginigruppen idag. Alla far visa vilket kort de valt och de som
vill Far beskriva kanslan.

f)vning (rek.40 min)

Att ber3tta utan att g3 For djupt

Steg 1
Alla deltagare far papper och penna och skriver ner en traumatisk hdndelse.

Be deltagarna skriva ner handelsen enligt:

+ Beskriv ytan/rummet/platsen, inte detaljerna.

- Beskrivvad som hande, inte detaljerat utan i stora drag.
+ DuFfaravbryta nar som helst.

+ Duma3ste inte bli klar med berattelsen.

Stannai nuet, kann hur du sitter, andas medvetet

Steg 2
Beskriva vad traumat gjorde med mig

Be deltagarna att skriva ndgra f3 rader:

- "Det som hande gjorde att jag.."
T.ex. blev mer vaksam, tappade tillit, blev starkare, blev radd, blev tyst.

Nar alla deltagare tagit sigigenom de 2 stegen i vningen sa gar de ihop i par och delar vad
de skrivit.

Ledaren paminner om aktivt lyssnande och att den som lyssnar inte ska I6sa nagot eller
tycka ndgot, enbart lyssna.

- 40 -



Paus

Gruppdiskussion (rek 15 min)

Samla ihop gruppen igen och stall féljande fragor:

« Hur kanns det att prata om konsekvenser istallet for detaljer?
« Vad marker du hander i kroppen?

Om det 3r mojligt, gd laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

Avslutning (rek.10 min)

Kort check-out: “En sak jag vill ge mig sjélv férst3else for ar...”

Tacka For idag!

Paminn om nasta traff.
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TRAFF 13 - Skam & sjalvkritik

SyFte: Utforska skam som ofta foljer trauma och
hur man kan madta sig sjalv med mildhet.

Incheckning (rek.10 min)

Stall Fragan: "Vilken k3nsla bar du med dig in i rummet idag?"

6Vﬂiﬂg! (rek.15 min)

Gruppdiskussion

« Vad arskam?

L3s upp och reflektera 6ver nedanstaende punkter:

« Skam ar kanslan av att man sjalv ar fel, eller? Vad ar skam for dig?
+ Vanliga tecken hos man: tystnad, hardhet, perfektionism. Vilka tecken uppvisar du?
« Skam vaxer i tystnad och minskar i delning, eller? Hur blir det for dig?

évning: (rek.20 min)
En tanke jag ofta haft om mig sj3lv

Dela ut papper och penna och be deltagarna skriva ner svar pa frdgorna, en i taget:

- "Ensjalvkritisk tanke jag ofta haft ar.."
- Vad utldste den tanken?

- "Vad skulle jag vilja saga till den tanken?”

Nar deltagarna ar klara sd delas de in i par och delar det de skrivit.

Paus

Gruppdiskussion (rek. 20 min)
Samla ihop gruppen och stall féljande fragor:

« Hur kanns det att prata om sjalvkritik?
« Vad hander nar man moter sig sjalv med mildhet - sjalvmedkansla?
« Ardet mojligt att 6ka sin sjslvmedkinsla som man?

Om det 3r maojligt, gd laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

Avslutning

Kort check-out: “En sak jag vill vara snéllare mot mig sjélv med/kring...”

Tacka For dag!

P3minn om nasta traff.
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TRAFF 14 - L3kning & Framtid

SyFte: Hjdlpa deltagarna att se framat och identifiera
vad de behover for att ma bra.

Incheckning (rek.10 min)

Stall Fragan: "Vilken snall tanke har du haft om dig sjalv idag?”

Ovning (rek.20 min)

Gruppdiskussion

Vad innebar 13kning?

L3s nedanstdende meningar och be alla svara pa vad dessa innebar For deras 13kning.

+ "Inte att gldmma utan att 13ta traumat F3 fFinnas kvar innebar For mig att..”
- "Inte att allt blir bra, men att kunna leva vidare med det som hant, acceptans innebar For mig att..”
+ "Att F3d mer utrymme i livet och inte 13ta traumat styra, innebar fFor mig att..”

Om det 3r mojligt, ga laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

ﬁvning (rek. 20 min)
Vad behover jag mer av?

Dela ut papper och penna och be deltagarna skriva ner:

+ "FOr att m3 battre behdver jag mer av..” (t.ex. vila, kontakt, samtal, rorelse,
granser, gladje, tystnad)

Nar deltagarna ar klara sd delar de det de skrivit i smagrupper.
Paus

6vning (rek.20 min)

Gruppdiskussion
Samla ihop deltagarna igen och be dem svara p3a fragorna:

- Vadlangtar du efter i ditt liv?
+ Vad ar ett litet steg du kan ta For att na dit?

Om det 3r maojligt, gd laget runt och se till att alla deltagare far komma till tals.

Avslutning

Kort check-out: “En sak jag tar med mig frén dagens trafF ar..”

Tacka For idag!

Paminn om nasta traff.
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TRAFF 15 - Brevet till
ditt yngre eller aldre jag

Syfte: Integrera resan, skapa sjalvmedkansla och ge ett symboliskt avslut.

Incheckning (rek.10 min)

Stall fragan: "Hur kanns det att det ar sista gangen?”

6vning (rek. 40 min)

Brevet

Dela ut papper och penna och forklara:

Vi ska skriva ett brev till vart yngre eller dldre jag.
Det ska vara trostande, hoppfullt och varmt.
Ingen behoéver I13sa upp det For 6vriga i gruppen.

Deltagarna skriver under tystnad ett brev till sig sjalva, det ska
innehalla ord och meningar som for dem ar betydelsefulla.

Forslag p3 meningar att bérja med:

“Jag onskar att du visste...”

+ “Du fortjanade...”
“Jag vill saga till dig att...”
“En dag kommer du...”

Paus

évning: (rek.10 min)

Frivillig delning i helgrupp
De som vill far 13sa en mening eller en kansla fran brevet.

Avslutning

Avslutande check-out: “En sak jag tar med mig frén dessa 15 tréffar ar..."

Tacka gruppen w5 =]

P3minn dem om att ta hand om sig sjalv efterdt och
beratta att det Finns hjalp att F3 samt hur man kan hitta den.

=]

Lank till 1177
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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















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
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Ladda ner gratis kanslokort
fran Brottsofferjouren




Bestall egna fysiska

Nallekort For 629 kr
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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?
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Brev till mitt 3ldre eller yngre jag




GRUPPREGLER

(For trygghet & respekt)

Dessa regler presenteras vid traff 1 och godkanns av gruppen.

Lika

regler for
alla!

1. Tystnadsplikt
Det som s3gs i gruppen stannar i gruppen.
Inga beréttelser Fors vidare.

2. Frivillighet
Man delar det man vill, inget mer. Tystnad &r ocksa ett bidrag.

3. Lyssna utan att 10sa
Vi ger inte réd om ingen bett om det. Vi lyssnar For att forst3, inte For att Fixa.

4. Tala utifran dig sjalv
Anvand ‘jag”istallet For “man’” Det stérker kthet och minskar generaliseringar.

5.Ingen avbryter
Den som talar Far tala till punkt.

6.Ingen jamFforelse av smarta
Allas upplevelser ar lika viktiga, oavsett omfattning.

7.Langsam takt
Vi stressar inte. Pauser dr valkomna. Tystnad ar en del av processen.

8. Respekt For kanslor

Alla kdnslor ar tilldtna. Ingen Forléjligas eller ifrdgasédtts. Om nagon
behdéver extra stéd sd behéver man vaga berétta detta Fér ledaren,
sd att man tillsammans kan hitta ett vil Fungerande stéd.

9. Mobilfria traffar
Telefoner ska vara p3 ljudlds och undanlagda. Berdtta i bérjan av
tréffen om du maste vara antréffbar.

10. Narvaro

Kom i tid, delta s3 gott du kan och meddela om du behéver avvika.
Behdver du en paus s3 visa tummen nedat som tecken s3 att ledare
har koll och kan stétta upp vid behov.

Fraga gruppen om det finns Fler regler som ska 13ggas till eller om alla kan godkdnna dessa.
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Tack

Tack till alla ni modiga man, som vagade ta steget och kontaktade
Brobyggarna. Utan er medverkan hade detta material aldrig sett varldens
ljus. Med hjalp av era berattelser och allt ni i gruppen delat med varandra
tog materialet form och blev det ni idag haller i er hand. Alla era svara
upplevelser och bearbetning i gruppen, av vald, trauma och utsatthet
kommeriforlangningen att kunna hjalpa andra maniliknande situation.

Vart varmaste tack till ledarna Fér gruppen som Over tid lett och vaglett
i en riktning som skapat Iakning hos deltagarna i pilot-gruppen. Den
reella erfarenheten och kunskapen hos ledarna har varit nyckeln till
att gruppen vagat dterkomma gang efter gang, dven nar 3mnet varit
tuffFt och utmanande. Oppenheten och det individuella métet mellan
ledare och deltagare har 6ppnat upp nya vyer och skapat viktiga insikter
som ocks3d finns med i materialet.

Tack till Arvsfonden som mojliggjort projektet Brobyggarna, som utan
tvekan varit ndgot som saknats i samhallsstrukturen

- ndgot man kan vanda sig till ndr man hamnat

mellan stolarna och broarna stangts.




