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Valkommen till denna handbok

inom projektet Tryggt sinne om
psykosociala aktiviteter for personer
som arbetar med manniskor som
flytt fran konflikter och forfoljelse!

*Valviljan dar inte godtrogen, utan den forutsdtter vaksamhet.

Den kan fa oss att ta risker. Den ger inget utrymme for att se ner pa andra.
Den far oss att visa hansyn mot dem som ar mest sarbara och mot sorgen hos
manniskorna runt omkring oss. Den hjalper oss att med hjdlp av blicken eller
tonfallet visa att alla ar lika vardefulla och viktiga.”

(Broder Roger, 2000)

Internationella politiska konflikter, krig, hungersnod och klimatfordndringen har gjort livet
otryggt och outhardligt for manniskorna i ménga delar av varlden. I globaliseringens tidevarv
har massforflyttningen bland utsatta ménniskor blivit allt mer méangfasetterad. Under de
senaste tre drtiondena har det uppskattats att antalet flyktingar globalt stigit till omkring 22,5
miljoner. Framfor allt det instabila samhallslaget i Mellanostern, Nordafrika och flera lander
i Syd- och Centralamerika samt kriget i Ukraina, som brét ut ar 2022, har tvingat en stor del
av befolkningen i dessa omréaden att lamna sina hem, vilket gett upphov till flyktingstrommar
béade inom och utanfor landerna. Dessa handelser syns dven i Finland, som sedan bérjan av
2000-talet har tagit emot ett allt storre antal ménniskor som behover asyl.

Svarigheterna som flyktingbefolkningen och olika manniskogrupper som flytt fran konflik-
ter moter upphor inte nir de anlénder till det land som erbjuder asyl. Anpassningen till ett okant
bosiattningsland medfor nya slags utmaningar. Individernas och familjernas formaga att klara
sig i sitt hemland samt klara de svara handelser som de upplevt under flykten och stressen till
foljd av integrationsprocessen beror framfor allt pa hur de

1. lyckas skapa och uppratthélla sociala band i den nya miljon,
2. uppfattar det nya landets kulturella normer och regler, samt
3. ser pé sin roll och sin férmaga i relation till det omgivande samhaéllet.

En lyckad integration forutsatter darfor ett aktivt och viaxelverkande samarbete mellan de
som anlander till landet och mottagarna, dar bada parterna stravar efter att anpassa sig till
den forandrade miljon. Den forutsitter multidisciplinart och -institutionellt samarbete, som
beaktar savil de anldindandes behov av stod inom livets olika omréden som vikten av att utbilda
urbefolkningen. For att framja det 6vergripande vilbefinnandet hos de som anlénder till landet
ar det till exempel viktigt att deras psykiska vilbefinnande stods kultursensitivt, det vill siga
med beaktande av och respekt for deras kulturella bakgrund. Psykiskt vélbefinnande fram-
jar inlarningen av det nya spriket och skapandet av sociala nitverk och tvartom. Darfor bor
stodjande av det psykiska vilbefinnandet alltid prioriteras i forh&llande till andra integrations-
framjande verksamhetsformer. Méalet med denna handbok ar att svara pa dessa observationer
ur séval de anlindandes som mottagarnas synvinkel.



Svara upplevelser vid flyktingskap

Flyktingskap ar forknippat med manga potentiellt svara handelser. Samtidigt ar det viktigt att
vara medveten om att flyktingbefolkningen ar en av de mest heterogena befolkningsgrupperna
i varlden. Varje individs och familjs erfarenheter samt forméga att klara olika upplevelser ar
unika. Syftet med tabellen nedan drinte att gora manniskor med flyktingbakgrund till of6rmogna
offer, utan att 6ka forstdelsen bland dem som arbetar med dem for vilka fenomen som eventu-
ellt ar forknippade med flyktingskapet. Manniskor med flyktingbakgrund &ar s mycket mer dn
de svarigheter som de har stott pa.

| hemlandet fore flykten

Upplevelser som ror alla tre faser:

forfoljelse

fysiskt och psykiskt vald
avbruten skolgang for barnen
kravande levnadsforhallanden

osakerhet infor framtiden
forandringar i individens och familjens sociala och yrkesmassiga roller
separation fran familjen
diskriminering

otrygg miljé och otrygga manskliga relationer
forandringar i relationerna inom familjen.

Under flykten

langvarig vistelse i flyktinglager
beroende av

bistandsorganisationer och
utlandska myndigheter

« fattigdom

upplevelser av déden och
av att narstaende forsvunnit

Bosattningen i det
mottagande landet

ouppfyllda férvantningar

svarigheter att fa utbildning
tillgodoraknad

kanslor av maktloshet
och vardeloshet

svarigheter att anpassa
sig

social isolering

nya ansvar




Framjande av psykiskt vialbefinnande
med hjalp av gruppverksamhet

Syftet med denna handbok ar att ge dem som arbetar med flyktingbefolkningen och personer
som flytt fran konflikter metoder for att framja psykiskt valbefinnande med hansyn till ovan-
stdende faktorer. Det ar viktigt att vara medveten om att stodformerna i ingen hén-
delse ir terapeutiska eller vairdmiissiga och att de inte ersiitter professionell hjilp.
Malet for dem ér inte heller att hantera svara upplevelser. Syftet med de aktivite-
ter som presenteras i handboken ar att komplettera redan befintlig verksamhet for en sérbar
befolkningsgrupp med hjalp av ett angreppssétt som fokuserar pa individens och familjernas
potential och styrkor, inte pé deras symtom. Med hjilp av aktiviteterna som genomfors i grupp
stravar man efter att starka resiliensen, det vill siga den psykiska elasticiteten, pd individ- och
samhéllsniva samt minska riskfaktorerna for psykiskt vélbefinnande. De olika aktiviteterna
baserar sig pd 6vningar som delvis utférs med hjilp av lek och icke-verbal kommunikation samt
som beaktar den kulturella méngfalden. Man har upptéckt att sddant stod for det psykiska val-
befinnandet spelar en stor roll nar man forutspér hur framgangsrik anpassningen kommer att
vara. Omstandigheterna efter invandringen har den storsta enskilda effekten pa det langsikti-
ga vilbefinnandet hos dem som anlander till ett land i forhéllande till upplevelserna fore och
under flyktingskapet. Upplevelserna efter invandringen kan darfor séval vasentligt stodja som
forsamra de anlandandes mojligheter till integration. Det ar viktigt att det stod som mottag-
ande lander erbjuder framfor allt:

o ar kulttursensitivt,
« ar forebyggande och resursorienterat, samt
« tar hansyn till det unika hos varje individs och familjs liv.

Kulturellt sensitiv interaktion beaktar de olika sociokulturella, utbildningsmassiga och
sprakliga sardrag som paverkar bade dialogen mellan madnniskorna och individens interna
upplevelsevirld. De sociokulturella faktorerna omfattar till exempel olika roller som indivi-
derna tilldelats samt de 6vertygelser och varderingar som styr livsdskaddningen, de utbildnings-
maissiga faktorerna omfattar undervisningsmetoderna samt de sprékliga faktorerna omfattar
begrepps betydelser och olika kommunikationsstrategier.

Utgangspunkten for ett resursorienterat och forebyggande arbete ar att hilsa ar mycket mer
an avsaknad av sjukdom. Framjande av individuella och sociala resurser kan i basta fall leda till
att ménniskor, grupper och hela samhallet blomstrar. Ur ett resursorienterat perspektiv borde
stédjande av vilbefinnande inte vara “endast att reparera det som dr skadat, utan dven att
frdmja det bdsta i oss”. Undersokningar visar att individ- och gruppbaserade sédrdrag sdsom
social kompetens, god sjalvkannedom, hopp och resiliens fungerar som buffert mot problem
med den psykiska hélsan. Det ar viktigt att identifiera och utveckla personliga fardigheter och
formégor samt fardigheter och formagor som ar gemensamma for gruppen i synnerhet i svira
livssituationer.

Darfor ar det for att mojliggora ett 6vergripande vilbefinnande viktigt att till exempel fraimja
identifiering av individens, familjens och gruppens styrkor, stodja skapandet av betydelsefulla
manskliga relationer, faststilla sétt att vixelverka som fungerar &ven i krdvande situationer
samt normalisera olika kdnslomassiga upplevelser. Med tanke pa forebyggande av problem med
den psykiska hilsan och stédjande av anpassningen till en ny kultur ar det viktigt att individen
aterfar kdnslan av att hen kan vara samtidigt bade beh6vande och kapabel, hjalpmottagare och
hjalpbehovande. Sociala relationer och kontakter med andra ménniskor, en kédnsla av att livet
ar meningsfullt och att hitta sin identitet utover flyktingstatusen ar likasa viktiga faktorer for
att sdkerstilla manskligt vialbefinnande. Malet med denna handbok &r att framja dessa faktorer
som skyddar sinnet genom fyra olika tematiska helheter:

1. att ge gruppen kraft samt gemenskap,

2. resurser och stodjande av resiliensen,

3. kénslor och framjande av kinslomaissiga fardigheter, samt
4. kommunikation och konstruktiv interaktion.



Gruppverksamhetens verksamhetsmiljo

Det ar mgjligt att i stor utstriackning genomfoéra aktiviteterna inom Finlands Roda Kors
nuvarande gruppverksamhet. Olika malmiljoer for anvindning av aktivitetsbanken kan vara
till exempel dialogbaserade grupptraffar, konst-, kock- och motionsgrupper, samhalleliga
mathjalpsevenemang, sprakkaféer, fritidsevenemang samt andra grupptraffar. Malet ar att bade
de som leder verksamheten och de som deltar i den sé turvist som mgjligt ska ha rollen som
mottagare och givare pa evenemangen. Bidde vuxna, unga och barn kan delta i aktiviteterna.

Faktorer att beakta nar aktiviteterna genomfors

I genomforandet av de psykosociala aktiviteterna ar det viktigt att beakta foljande faktorer:

- Omsesidighet || Malet for varje aktivitet ska vara att interaktionen Ar s msesidig som méjlig.
Det innebar att a) dven de som leder aktiviteterna i mén av mojlighet alltid deltar i dem och att
b) diskussionen som aktiviteterna ger upphov till ska styras sa att var och en har mojlighet att
béde ge och fa samt att lira sig sjalv och andra nagonting nytt.

« Fortroende || Fortroende dr som syre, och utan det kan aktiviteterna inte genomféras pa ett
meningsfullt sitt. Det ar viktigt att ledarna framjar uppkomsten av fortroende sévil mellan
deltagarna som mellan dem sjélva och deltagarna.

» Trygghet || I all verksamhet ska de som leder aktiviteterna sidkerstélla att aktiviteterna
genomfors i en emotionellt och fysiskt trygg lokal och atmosfar.

» Inkludering || Det ar viktigt att beakta sma barn nir aktiviteterna genomfors. Barnen kan
utfora aktiviteterna antingen tillsammans med eller med hjilp av sina forédldrar. Det 4r ingen
mening med att de allra minsta barnen deltar i alla de aktiviteter som beskrivs i handboken.
Det dr bra om ledarna planerar ett eget program for de minsta inklusive barntillsyn, sé att de
dldre barnen och fordldrarna kan delta i aktiviteterna fullt ut.

« Omgivning || Vid evenemang som genomfors utomhus eller som har ett stort antal deltagare ar
det bra att beakta olika faktorer sdsom buller, horbarhet och hur aktiviteterna ska genomforas
pé ett smidigt sétt. Det rekommenderas att grupper med mer dn 40 deltagare alltid delasinitva.

 Sensitivitet och ansvarsfullhet || Det dr mdjligt att de som deltar i aktiviteterna bér
pé tunga upplevelser. Det dr viktigt med sensitivitet gentemot deltagarnas behov. I oklara
situationer eller situationer som vicker oro ska ledarna inom ramarna for sin kompetens
hénvisa deltagaren till experttjanster inom social- och hdlsovarden. Denna handbok ar avsedd
endast som stod for forebyggande och gruppbaserad verksamhet, vilket namns i punkterna
“Framjande av psykiskt vilbefinnande med hjalp av gruppverksamhet” och "Gruppverksam-
hetens verksamhetsmiljo”. Aktiviteterna ar inte terapeutiska eller vardmassiga och ersitter
inte professionell hjalp. Syftet med dem &r inte att hantera svéara upplevelser, utan att starka
individernas resiliens genom resursorienterat arbete.

» Vidare hinvisning av deltagare || I oklara situationer eller situationer som vécker oro
ska ledarna hanvisa deltagaren till den egna kommunens social- och hdlsovardstjanster samt
sdkerstalla att deltagaren vet hur hen far tillgang till tjansterna, var de finns eller vart hen ska
ringa. Likasd kan ledarna berétta for deltagaren om Mieli rf:s kristelefon, dar man kan fa stod
pé bade ukrainska (09 2525 0114) och ryska (09 2525 0115) pd vardagar (mandag och torsdag
kl. 12-16, tisdag och fredag kl. 9—13 samt onsdag kl. 17—21). Det &r viktigt att ledarna séker-
staller att uppgifterna ar aktuella pa Mieli rf:s webbsida "Tukea Ukrainan kriisin kasittelyyn”
(Stod for hantering av Ukrainakrisen).

Mer information och preciseringar:

Sofia Sateila Lopes Gabriela

Planerare av psykosocialt stod, projektet Tryggt sinne
Finlands Réda Kors

sofia.sateila@punainenristi.fi, tfn 040 640 2050



Att stodja gruppen
samt gemenskap

Att stodja grupper avser en process genom vilken individer och grupper kan forbattra sin livs-
hantering. Grupperna ar manniskogrupper som kan ha eller inte ha anknytning till varandra
regionalt, men som har gemensamma bekymmer, identiteter, 6nskemaél eller behov. Gruppens
gemensamma verksamhet kan i basta fall skapa ett tryggt rum som framjar delning av svara
upplevelser, interaktion och uppkomsten av nya sociala natverk. Uppkomsten av nya natverk ger
kraft samt framjar formagan hos individerna i gruppen att styra sina handlingar och péaverka
sin situation. Att ge gruppen stod skapar en stabil grund fér samarbete, som framjar kreativitet.
Nar gruppen utnyttjar olika medlemmars kollektiva kunskap och livserfarenhet kan den hitta
nya losningar och satt att forhalla sig till svara situationer som en enskild person inte skulle ha
kunnat komma pa sjélv.

Néar man pratar om gemenskap ar det dven viktigt att observera att flyktingbefolkningen har
benédgenhet att behéva férutom — och i ménga fall aven istéllet for — det stod som yrkesutbildade
inom hélso- och sjukvérden kan ge, dven framfor allt inofficiella vinskapsforhéallanden. Darfor
ar det mycket viktigt att skapa lattillgingliga platser for méten som framjar vinskap mellan
individer och familjer vid sidan om det st6d som de strukturella stédformerna ger. Samspel,
som Okar kanslan av samhorighet och integrationen i gruppen, stiarker resiliensen, kénslan
av meningsfullhet och kontroll samt framjar lycka. Infor risken att férlora den identitet som
ar oberoende av flykting- eller invandrarstatusen ar framjande av samhorighetskéanslan och
stodjande av gruppen faktorer som skyddar det psykiska véalbefinnandet.

Malen for aktiviteterna:

« att skapa en empatisk relation till och mellan deltagarna
« att framja kanslan av samhdrighet mellan familjerna

« att starka kanslan av solidaritet och kamratstod.
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Aktiviteter:

Gruppaktivitet: ”Vikten av samarbete”

Syftet med aktiviteten ar att hjdlpa varje deltagare att forsté att det i vissa situationer ar bra att
kunna be om, ta emot och ge hjilp. Mélet ar att illustrera hur man genom samarbete kan hitta
I6sningar pa dagliga situationer, som kan vara svarare att hantera pa egen hand. Samarbete och
omsesidighet framjar okad tillvixt av de gemensamma resurserna samt problemlésningsfor-
magan, fortroendet och uppkomsten av nya perspektiv. Manskliga relationer som grundar sig
pa omsesidighet — sédvél mellan familjemedlemmar som inom gruppen — ar en viktig del av det
overgripande valbefinnandet.

Deltagarna ombeds att turvis halla allt fler uppblasta ballonger i luften sé att antalet bal-
longer som ska héllas i luften 6kas frén en till tio. Uppgiften kan utforas framgangsrikt endast
om deltagarna forstar att be varandra om hjélp genom att g samman i en grupp. Detta ska
dock inte ndmnas i anvisningarna for uppgiften, utan mélet ar att deltagarna ska forsta vilken
avgorande betydelse samarbete har for att uppgiften ska kunna utféras framgangsrikt genom
forsok och misstag.

Ibland kan deltagarna borja misstdanka att det inte 4r mgjligt att utfora uppgiften pa egen
hand redan nir de hor vad den gér ut pa. Den som leder aktiviteten har som uppgift att ge
utrymme for den diskussionen, men ska samtidigt be deltagarna att en i taget forst prova att
utféra uppgiften pa egen hand.

“Jag kommer att ge er allt fler ballonger att hdlla i luften samtidigt. Tanken dr att var och
en av er ska forséka hdlla sG manga ballonger som mdajligt i luften i en minut. Uppgiften har
lyckats om samtliga tio ballonger hdlls i luften samtidigt. Ni kan anvdnda vilken del av krop-
pen som helst, hdnderna, fotterna, huvudet och s vidare. Det viktiga dr att ballongerna inte
ror marken. Om fler dn tva ballonger ror marken far foljande forsoka utfora uppgiften.”

Om ingen av deltagarna har bett om hjalp efter att var och en pa egen hand har forsokt utféra
uppgiften kan ledaren fraga: "Hur skulle vi kunna lésa det hér problemet?”, "Skulle vi kunna be
de 6vriga deltagarna att hjilpa oss med uppgiften?”. Deltagarna ombeds att utféra uppgiften
igen; forst parvis och sedan i grupp.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— "Anser ni att det finns situationer ddr vi behéver hjilp av andra?”

— "Hur kdndes/kdnns det att be om hjdlp?” (Ledaren kan forséka fa deltagarna att prata om
svarigheterna att ibland be om hjdlp och om de kdnslor som dr forknippade med det.)

— "Varfor tror ni att det dr svart for en del manniskor att be om hjalp?”

— "Pq vilket sdtt ger eller skulle det ge er stod i vardagen att be om hjdlp och samarbeta?”

Material som behovs:
« 10 ballonger



Gruppaktivitet: "Var gemensamma berattelse”

Berattelser hjdlper oss att forstd var plats i virlden. De skapar band till andra ménniskor.
Genom berittelser och berattande ar det mojligt att dela olika erfarenheter, kdnslor och tankar
samt ldra sig nya saker och vidga sina perspektiv. Beréttelser ssmmanfor manniskor och star-
ker kdnslan av att hora till en grupp som ar pa vag at samma hall och som &ar enhetlig i sin
maéngfald.

Ledarna ber deltagarna att sta eller sitta pa stolar mitt i rummet s& att gruppen bildar
en enhetlig cirkel. Aktiviteten baserar sig pé ett gemensamt beridttande under namnet *Var
gemensamma beréttelse”. Ledarna kan inleda berattandet genom att beritta ndgonting om den
samlade gruppens aktuella verksamhet, en gemensam utflykt som gruppen gjort eller nagon
annan glad vardaglig hdndelse som beror medlemmarna i gruppen. Varje deltagare far ordet i
tva minuter. For att aktiviteten ska framskrida s smidigt som mdjligt ar det viktigt att skynda
pa berdttandet, sa att ingen av deltagarna funderar for 1ange pa vad hen vill saga.

"Vinligen samlas i en cirkel sa att vi alla kan se varandra. Leken heter "Var gemensamma
berdttelse”, och mdlet med den dr att berdtta ndgonting om den tid som vi tillbringat till-
sammans och om trevliga och roliga upplevelser som vi har fétt dela med varandra. Var och
en far bidra till berdttelsen genom att fa ordet i tvd minuter. Tanken dr att foljande fortsdt-
ter berdttelsen ddr den foregdende har slutat. Finns det fragor? Ska vi prova? Jag och min
kollega Maria kan bérja genom att ge ett exempel pd hur det gar till nér vi skapar en gemen-
sam berdttelse.”

Fragor som stod for att leda aktiviteten:
— "Hur kdndes det for var grupp att skapa en gemensam berdttelse?”
— ”Vad var svdrt, vad var enkelt?”

— "Vad dr det bdsta i var grupp utifrdn berdttelsen som vi skapat?”

Material som behovs:
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Gruppaktivitet: "Var grupp ar som ett garnnystan”

Ibland &r det inte latt att se hur ens handlingar paverkar andra eller hur andras handlingar
paverkar en sjélv. Mélet med den har aktiviteten ar att visa pa hur manga olika satt ménskliga
grupper kan paverka varandra genom sina handlingar, ord och icke-verbala interaktion. Syftet
med aktiviteten ar att stirka empatin och kamratstodets roll bland deltagarna.

Ledarna ber deltagarna att sté i en cirkel mitt i rummet med ett litet avstdnd mellan sig.
Ledarna forklarar att var och en som i tur och ordning héller garnnystanet ska sdga sitt namn
samt berédtta om nagot som hen gillar att gora péa fritiden, om nagot som vanligtvis gor hen glad
och om ett 6nskemél som géller gruppens verksamhet. Ledarna kan borja. Garnnystanet nys-
tas upp i takt med att det kastas till foljande valfria person i cirkeln, varvid ett stjirnformat nat
av farger och forbindelser skapas mellan bade deltagarna och ledarna.

Nar garnnystanet har kastats till var och en av deltagarna i cirkeln héller samtliga en udd av
stjarnan, det vill sdga en bit av garnnystanet, i sin hand. Ledarna ber deltagarna att hélla fast
ordentligt i garnet och tar ett steg utat i cirkeln. Rorelsen skapar spanning i nitet som garnet
bildar, vilket far dven de andra deltagarna att flytta pa sig. Tanken &r att den vigrorelse som
rorelsen ger upphov till ska visa for deltagarna hur vars och ens liv pa ett sétt eller annat ar kopp-
lat till andra ménniskor och den gemenskap som omger dem geografiskt, men ocks& mentalt.

“Vinligen stdll er i en cirkel utan att halla varandra i hdnderna och med lite avstand mellan
er. Som ni ser har jag med mig ett garnnystan. Tanken med aktiviteten dr att vi ska ldra kdnna
varandra. Den som hdller garnnystanet i sin hand ska sdga sitt namn, berdtta om ndgot som
hen gillar att gora pd fritiden, om ndgot som gor hen glad i vardagen och om ett 6nskemal for
var trdff i dag. Efter det kastar den som haller i garnnystanet det till en annan valfri person
1 cirkeln, samtidigt som hen haller i sin del av garnet. Ndr vi fortsdtter pa detta sdtt kommer
garnnystanet att sG smaningom nystas upp mellan oss. Har ni fraGgor om instruktionerna? Jag
kan borja sa ser ni hur vi ska gora.”

Nar alla har presenterat sig och ledarna har tagit ett steg bakét med sin bit av garnet kan de
konstatera:

“Ser ni vilken effekt var rorelse hade? Det sig ut som att vi alla dr sammankopplade med
varandra (en av ledarna kan pa nytt strama Gt garnet for att illustrera vilken dominoeffekt
rorelsen ger upphov till). Vet ni varfor ni rorde pa er ndr jag gjorde det? Pa vilket sdtt upplever
ni att vara rorelser pdverkade oss som grupp? (...) Den hdr aktiviteten lyfter fram hur var och
en av oss pa ndgot sdtt paverkar andras liv, antingen direkt eller indirekt. Mitt och min kolle-
gas onskemdl for den hdr dagen dr att vi ska kunna fortsdtta med de foljande aktiviteterna pa
samma sdtt tillsammans och enhetligt, som den hdr stjdrnan som vart garnnystan bildade.”

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— "Pq vilket sdtt mdrker ni att ndgon annans eller omgivningens handlingar pdverkar er?”
— ”Pa vilket sctt mdrker ni att era handlingar paverkar andra méanniskor runt omkring er?”
— "Hur skulle vi kunna stodja varandra genom vara dagliga handlingar?”

— 7P vilket sdtt skulle gemenskap kunna framja ert vdlbefinnande och er ork i vardagen?”

Material som behovs:
« Ett garnnystan, garna flerfargat
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Gruppaktivitet: "Vad forenar oss?”

Syftet med aktiviteten ar att 6ka empatin och kinslan av fortroende mellan deltagarna. Malet
med aktiviteten ar att ifrdgasitta eventuella fordomar och starka kdnslan avsamhorighet. Under
aktivitetens géng kan deltagarna uppticka att de har ménga gemensamma erfarenheter trots
sina olikheter. Ibland kan det vara svart for deltagarna att berdtta om sig sjilva i ord framfor de
andra, men "Vad forenar oss”-aktiviteten ger deltagarna mojlighet att prata — mycket ocksa —
utan att de behover sédga ett enda ord.

Steg 1: Ledarna delar in utrymmet i tva delar med hjélp av en tejpbit pé golvet eller ett streck
pé marken.

Steg 2: Det ar viktigt att ledarna forklarar de grundlaggande reglerna for aktiviteten som
deltagarna ska folja medan den utfors. a) Deltagarna fér inte prata, skratta eller skimta under
aktivitetens gdng. b) Om deltagarna svarar “ja” pa ledarnas fréga ska de g& framat och stilla sig
pé strecket. Innan foljande fréga stills ska deltagarna gé tillbaka till sina platser bakom streck-

et. ¢) Om svaret pa fragan ar “nej” ska deltagarna sta kvar bakom strecket.

Steg 3: Ledarna delar in deltagarna i tva grupper genom att till exempel be alla att i tur och
ordning sdga "ett” eller "tva”. Ledarna skiljer at "ettorna” och "tvaorna” sé att det bildas en grupp
pé vardera sidan om strecket. Deltagarna i bada grupperna star sida vid sida med ansiktet mot
medlemmarna i den andra gruppen och strecket i mitten.

Steg 4: Ledarna stiller ett antal fragor, som kan gélla hobbyer, intressen och drommar. Ledarna
skainleda aktiviteten med enkla och laittsamma fragor. Beroende p& gruppdynamiken, ledarnas
yrkesskicklighet samt hur néira relationerna mellan deltagarna och till ledarna ar kan ledarna
i takt med att aktiviteten framskrider stdlla &ven personligare fragor. Det dr mycket viktigt att
sdkerstilla att utrymmet och tréffen ar trygga.

Steg 5: Efter att alla fragor stillts ar det viktigt att ledarna ger utrymme for fri diskussion.
Malet dr att alla som vill ska kunna dela med sig av de kanslor och tankar som aktiviteten vackt.

Fragor som stod for att leda aktiviteten i steg 4:

Liattsamma fragor:

— Jag blir glad av att rora pa mig.

— Mustk dar viktigt for mig.

— Jag dr mer en morgonmdnniska dn en kvdllsmdanniska.

— Jag tycker om djur.

— Familjen dar viktig for mig.

— Jag tycker mer om salt dn om s6t mat.

— Jag skulle vilja bérja utéva eller jag utévar redan en idrotts-, konst- eller kulturaktivitet.

— Naturen ger mig energi.

— Jag saknar maten och hégtiderna i mitt hemland.

— Jag tycker mer om sommaren dn om vintern.

— Det dr svart att ldra sig finska.

— Ett av de stora glddjedimnena i mitt liv dr mat och att dta tillsammans med mdnniskor
som dr viktiga for mig.

— Jag drommer om att studera och f@ ett yrke/Jag studerar redan ett yrke.

— Jag skulle vilja ldra mig mer om den finska kulturen.
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Personliga fragor:

— Jag saknar min familj.

— Ibland dr det svdart for mig att be om hjdlp.

— Jag dar inte alltid siker pa att jag gjorde rdtt beslut nar jag kom till Finland.
— Jag ar trott.

— Jag onskar att jag kunde hitta fler vinner i Finland.

— Ibland kdnns det tungt att anpassa sig till en ny kultur.

— Det skulle vara hdrligt om jag kunde dela mer av min vardag med andra.

— Jag saknar mitt gamla yrke i mitt hemland.

— Jag oroar mig over den osdkra framtiden.

— Jag kdnner ibland skuld for att jag inte ar sa stark som jag tycker att jag borde vara.

Fragor som stod for att leda aktiviteten i steg 5:

— "Vilka tankar och kdnslor vdckte aktiviteten?”

— "Varfor dar det viktigt att kdnna samhérighet?”

— ”Pa vilket sctt kan forutfattade meningar forsvara interaktionen mellan mdanniskor?”
— ”Pa vilket sdtt skulle vi kunna frdmja oppenhet i vara dagliga méten?”

Material som behovs:
 En tejprulle
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Gruppaktivitet: "Fortroendets kraft”

Maélet med denna aktivitet 4r bade att fraimja uppkomsten av fortroende mellan deltagarna och
att visa pa vikten av fortroende som grund for kamratstod. Mod att forandras och ta risker,
vanda misstag till mojligheter och sldppa kontrollen ar en del av det kapital som kravs for ett
fungerande samarbete. Utan fortroende for andra manniskor ar det utmanande att bygga en
grund for kamratstod, samarbete och mansklig forandring.

Ledarna ber deltagarna att dela in sig i par. Varje par far en duk, som ska anvidndas for att
binda for 6gonen pa den ena personen i paret. Efter det ska den som har forbundna 6gon utféra
en uppgift i rummet med hjalp av verbala instruktioner fran sitt par. Fér 6vningen behdovs ett
ganska stort, tomt rum. Ledarna bygger en bana i rummet med sa mjuka och sikra hinder som
majligt. Banan ska g fran den ena sidan av rummet till den andra, och de deltagare som fatt
sina 6gon forbundna ska ta sig igenom den. Banan ska byggas forst efter att deltagarna har fatt
sin bindel fér 6gonen. I uppgiften ska deltagarna med féorbundna 6gon ta sig fram i rummet med
hjalp av instruktioner fran sitt par utan att torna mot hindren. Aktiviteten ar avklarad nar alla
par har kommit i mal.

Vid behov kan aktiviteten utforas ocksé i grupp: Ledarna kan dela in gruppen i tvd mindre
grupper istallet for i par, och grupp A ger medlemmarna i grupp B instruktioner genom
hinderbanan.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:
— "Hur kdndes det att vara tvungen att helt och hdllet lita pa instruktioner
fran nagon annan?”
“Vad i uppgiften var du mest spdand infor?”
Hur kdndes fortroendet frdan den andra?”
— "Varfor dr det ibland svdrt for oss att dela ansvar med andra médnniskor?”
— “Tvilka situationer dr att kunna dela ansvar samt fortroende viktiga forméagor?”

Material som behovs:

« Ett tillrdckligt stort, tomt rum for att bygga hinderbanan

« Hinder, till exempel kuddar och fatoljer, som inte har vassa kanter och som inte skadar
deltagaren om hen térnar mot dem
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Resurser och stodjande av resiliensen

De plotsliga och livsomvélvande forandringar som sker i livet for flyktingbefolkningen och per-
soner som har flytt fran konflikter kan gora dem utsatta i samhaéllet 4ven efter att de har fatt asyl.
Nardensociokulturella och ekonomiska verkligheten forandras, forandras ofta aven relationerna
och rollerna i familjen samt individens jaguppfattning. Saval individens som familjens identitet
aristidndiginteraktion med omgivningen, varvid olika stereotyperianknytning till flyktingskap
kan paverka béde individens och familjens sjalvbild negativt. Kénslor av hjalploshet och odug-
lighet kan forstarkas. Darfor ar det viktigt att se individen bakom flyktingstatusen for att hen
ska utveckla en god sjalvkansla och en positiv jagbild samt for att problem med den psykiska
hélsan ska kunna forebyggas.

En visentlig del av att stodja individer och familjer i svara livssituationer ar att identifiera
deras individuella styrkor och genom det stodja resiliensen pa individ- och gruppniva. Genom
att fokusera pé styrkor i stéllet for svagheter skapas en stadigare grund for arbete som base-
rar sig pa omsesidighet. Att namnge formégor, kunnande och fardigheter hos bade sig sjalv och
andra framjar vilbefinnande och forebygger problem med den psykiska hélsan. Identifiering
av styrkor far méanniskor, i synnerhet manniskor som ar utsatta pa ett eller annat satt, att lita
mer pé sig sjalva och bilda sig nya uppfattningar om hur de pé egen hand och tillsammans kan
hantera sina svarigheter. Nar kinslan av att kunna hantera sitt liv fraimjas bidrar det till battre
sjalvkansla och en 6kad kénsla av trygghet, vilka i sin tur ger upphov till battre psykologiskt,
fysiskt och socialt vilbefinnande.

Malen for aktiviteterna:

« Att forsta det unika vardet hos varje familjemedlem och varje individ

Att identifiera sina egna och familjemedlemmarnas styrkor, férmagor och fardigheter
» Att namna olika satt pa vilka de individuella resurserna kan hjalpa bade individen och
familjen att klara stressiga situationer

Att starka uppbyggandet av en identitet bortom flyktingstatusen
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Aktiviteter

Gruppaktivitet: "Vad betyder valbefinnande for mig?”

Syftet med aktiviteten &r att frimja en 6vergripande forstaelse av vad vilbefinnande ar och vad
det kan betyda for olika manniskor. Valbefinnande kan forstas som en 6vergripande kategori
av fenomen som omfattar kinslomissiga reaktioner, olika delomréaden av tillfredsstillelse och
kanslor av lycka inom olika livsomraden. Vélbefinnandet paverkas av manga olika faktorer,
sdsom den emotionella, intellektuella, yrkesmassiga, fysiska, sociala och andliga aspekten av
livet. P4 grund av komplexiteten hos begreppet vilbefinnande ar det ibland svart for manniskor
attuttryckaiord vad "vilbefinnande” betyder just for dem. Det kan leda till att det &r utmanande
for individen att identifiera vad som konkret framjar hens vélbefinnande. Darfor ar det viktigt
att tillsammans fundera pa vad vilbefinnande dr nar man vill stédja individens och gruppens
resurser och resiliens.

Ledarnas viktigaste roll i aktiviteten ar att uppmuntra deltagarna att ur olika synvinklar
fundera pé vad vilbefinnande ar, vad det betyder for dem och vad som framjar deras vilbefin-
nande i vardagen. For att underliatta funderandet kan ledarna inleda aktiviteten med att beratta
om sina egna erfarenheter. Efter det ar det viktigt att de visar att de ar nyfikna pa deltagarnas
erfarenheter och kultur genom att understryka att det inte finns négot ratt satt att uppfatta
valbefinnande pa. Ledarna kan uppmana deltagarna att till exempel berétta hurdana betydel-
ser de ger vilbefinnande och hur de vanligtvis uttrycker det i sin kultur i form av beteende och
verbalt sprak.

Som avslutning pa diskussionen ska deltagarna skriva ner sina svar pa de pappersark som
delades ut i borjan av aktiviteten. Deltagarna kan ocksa bland de bilder som ledarna skrivit ut
for aktiviteten vilja ut de som beskriver sadana saker i deras vardag som far dem att ma bra och
limma dem bredvid texten pa pappersarket.

"Begreppet vdilbefinnande och vad som far oss att ma bra i vardagen dr olika for oss alla. Jag
skulle vilja veta vad vilbefinnande betyder for er och vad ni gor for att ma bra. Jag vill be att
var och en av er skriver ner eller ritar vad vilbefinnande betyder for er och vad som far er att
ma bra pa pappersarken som vi delat ut. Om ni vill kan ni ocksa bland dessa bilder vdilja de
som representerar saker som far er att ma bra eller som beskriver vdilbefinnande.”

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— "Vad betyder vilbefinnande for mig och min familj?”

— ”Vad bestdr vilbefinnande av?”

— "Vilka saker i min vardag framjar for ndrvarande mitt vilbefinnande?”

— "Vad skulle jag kunna gora annorlunda for att ma béttre?/Vad skulle vi kunna gora
annorlunda for att md bittre som familj?”

Material som behovs:

» Pennor

« Illustrerande bilder i farg
» Pappersark
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Gruppaktivitet: "Vackra jag, vackra du”

Ett forhallningssatt som baserar sig pa styrkor stoder individers och familjers sjalvfortroen-
de och forméaga att klara dven svarare situationer. Det ar vilkant att det 6kar kanslan av lycka,
gemenskap och narhet att namnge och uttrycka styrkori ord tillsammans med sina familjemed-
lemmar och andra viktiga ménniskor. Det kan i bésta fall ge gruppen kraft och skapa en stabil
grund for att hitta nya férhéllningssatt for utmanande situationer.

Varje deltagare fir en penna och en post-it-lapp for aktiviteten, och pa varje deltagares
rygg fists lika manga post-it-lappar som det finns medlemmar i personens familj. Aven andra
personer som ar viktiga for deltagarna, till exempel vanner, kan inkluderas. Tanken &r att varje
deltagare forst ska skriva ner tre egenskaper (en formaga, styrka eller fardighet) hos sig sjalv
pé post-it-lappen och sedan tre egenskaper hos varje familjemedlem eller vin p& de andra
post-it-lapparna. Deltagarna kan vid behov dven ldsa igenom listan 6ver styrkor som delas ut
till alla ndr verksamheten inleds. Det finns bara en regel for den har aktiviteten: Deltagarna far
endast prata om och skriva ner styrkor, inte svagheter.

“Jag delar ut en penna och en post-it-lapp till var och en av er, ddr jag vill att ni skriver ner
tre styrkor som ni har. Efter det ber jag er alla att resa er upp och réra er fritt i rummet. Jag
fdster post-it-lappar pd era ryggar enligt hur mdnga medlemmar eller viktiga vinner det finns
1 era respektive familjer. Syftet med aktiviteten dr att pd post-it-lapparna skriva ner tre egen-
skaper hos varje familjemedlem och vin som ni betraktar som hens styrkor. Fordldrarna kan
hjdlpa de barn som dnnu inte kan skriva. Om ni till exempel tycker att Samuel ar vdldigt rolig
och har sinne for humor ska ni skriva denna egenskap pa post-it-lappen pa hans rygg, utan att
berdtta om styrkan for honom. Forsok se till att egenskaperna beskriver varje familjemedlem
sa@ mangsidigt som majligt: Skriv inte samma egenskaper pa allas lappar. Om uppgiften kdnns
svar till en borjan kan ni hamta inspiration fran den hdr listan over styrkor.”

Nar aktiviteten har avslutats ber ledarna deltagarna att ta bort post-it-lapparna frén varandras
ryggar. Efter det uppmanas deltagarna att tillsammans med sina familjemedlemmar lasa upp
de egenskaper som de har identifierat som styrkor bade hos sig sjdlva och hos varandra. Till sist
ombeds deltagarna att for allai gruppen fritt berdtta om de egenskaper som de identifierade som
resurser hos sina familjemedlemmar. Tanken ar att tillsammans fundera 6ver hur det kéndes
att gora uppgiften.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— "Hur kdndes det att fundera pé goda egenskaper hos era familjemedlemmar/vinner?”

— "Och hur kdindes det att fundera pé goda egenskaper hos er sjdlva?”

— "Hur kdndes det att fG uppmdrksamhet av familjemedlemmarna/vinnerna?”

— ”Om det skulle ha varit frdga om brister i stdllet for styrkor, tror ni att uppgiften dd hade
varit enklare?”

Material som behovs:
« Firgade post-itlappar
e Pennor

« Lista 6ver styrkor
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Gruppaktivitet: "Var familjs resurser”

Obs! Kan mycket vil anvindas som en fortsittning pa aktiviteten
”Vackra jag, vackra du” ovan.

I det forsta steget i den har aktiviteten ombeds barnen att rita en teckning av sin familj/
manniskor som ar viktiga for dem pa pappersarket eller kartongbiten som ledarna delat ut. Nar
teckningarna ar fardiga ber ledarna familjerna att sétta sig i en cirkel med bilden av familjen i
mitten. Ledarna uppmanar varje deltagare att intill bilden av sig sjdlva skriva ner tre egenska-
per som de upplever som sina styrkor. Efter det uppmanas varje deltagare att i tur och ordning
vianda sig till sina familjemedlemmar/vanner och berémma var och en av dem fér minst tre av
de styrkor/fardigheter/formégor som angetts for dem. Samtidigt skriver nagon av familjemed-
lemmarna ner de egenskaper som kommit upp i samtalet pa barnets teckning. Tanken ar att nar
familjerna har gett samtliga familjemedlemmar/vénner berom ska det finnas &tminstone tre
styrkor intill varje person pé teckningen.

"I foljande aktivitet ber vi er att rita en teckning av er familj/era vinner pa pappersarken som
vi delat ut. (...) Ar alla klara med sina teckningar? Fint! Da vill vi be varje familj att séitta sig i
en cirkel tillsammans med sina familjemedlemmar och vanner med teckningen i mitten. Sedan
har vi foljande onskemdl: Vi vill be var och en av er att skriva ner tre egenskaper som ni anser
vara era styrkor intill bilden av er. Efter det vill vi att ni vinder er till era familjemedlemmar/
vanner en i taget och sdger atminstone tre egenskaper som ni tycker dr styrkor hos dem. Sam-
tidigt ska ndgon skriva ner egenskaperna intill bilden av personen pa papperet. Mdlet med den
hdr aktiviteten dar att ni efter diskussionen ska ha en vacker teckning av er familj och forstar
vilka olika styrkor och resurser ni har som familj. Har ni ndgot att frGga om instruktionerna?”

Efter aktiviteten forsoker ledarna vicka en diskussion om hur viktigt det ar att identifiera sina
egna och andras styrkor samt pa vilka olika satt identifiering av styrkor kan stédja familjens
resurser i vardagen. Tanken &r att deltagarna ska bli mer medvetna om hur de i sitt dagliga liv
kan framja bade sitt eget och sina nérstdendes vilbefinnande genom sina styrkor.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— "PG vilket sdtt utnyttjar ni dessa egenskaper i ert dagliga liv?”

— 7P vilket sdtt skulle var och en av er kunna utnyttja egenskaperna i er familjs vardag?”
— "PG vilket sdtt skulle ni kunna frdamja er familjs resurser genom era styrkor?”

— "Vad dr det bdsta med er familj?”

Material som behovs:

« Ett pappersark/en kartongbit i Agstorlek
 Fargpennor och pennor
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Gruppaktivitet: "Stunder av tacksamhet”

Lycka eller vilbefinnande bestdms inte endast utifrén en kombination av genetiska egenskaper
och nuvarande omstiandigheter, utan dven utifrén det sétt pa vilket individen forhéller sig till
héandelser som beror hen. Att varna om tacksamhet kan hjilpa individen att identifiera perso-
ner, méten och handelser som har haft en positiv inverkan pa hens liv. Tacksamheten avldgsnar
inte och forsoker inte stdnga ute svara saker eller kanslor fran livsmiljon, men kan bara indivi-
den och familjen genom svéra situationer.

Tacksamhetsbrev berikar bade avsdndarens och mottagarens liv, och ibland kan det hjdlpa
en att battre strukturera sina upplevelser om man skriver om sina livserfarenheter. Den som
man skriver brevet till kan uppleva att hen blir sedd och hord pa ett sarskilt vackert sétt, och
den som skriver brevet kan kanna lycka nar hen inser hur viktiga méanniskor hen har i sin livs-
miljo. Breven kan ge bada parterna styrka.

I aktiviteten delar ledarna ut kort och kuvert till alla deltagare. Tanken ar att varje deltagare
ska skriva ett kort till sina familjemedlemmar och utvalda vanner om ett tillfdlle dar den andra
personen har varit viktig for hen, hjalpt hen eller varit ett stod for hen. Barnen kan skriva bre-
ven med hjélp av en vuxen eller, i stillet for att skriva, rita bilder som beskriver deras tankar pa
korten. Det ar viktigt att ledarna betonar att breven inte kommer att lasas upp pa grupptraffen,
utan att de dr avsedda endast for dem som tar emot dem. Ledarna ber deltagarna att stinga kor-
ten och i man av majlighet ge dem till sina familjemedlemmar och vinner hemma eller nastan
gang de far ett lugnt och lampligt tillfélle for det.

“Livet innehdller bade lyckliga och sorgliga hdndelser, som vdcker olika slags kdnslor och
tankar i oss. Det dr helt normalt. Ibland kan sorgen dock fdrga hela var livsmiljé gra. DG kan
det hjdlpa oss att minnas det som dr vackert. Syftet med att uppmdrksamma det goda dr inte
att tranga undan sorgen, utan att hjdlpa oss att orka i vardagen, trots sorgen. Ddarfor skulle
Jjag vilja foresla att vi i dag paminner oss om de mdnniskor som dr viktiga for oss och som
pa ett eller annat sdtt har gett oss glidje, lycka och stéd i vara liv. Jag kommer att dela ut s
manga kort och kuvert som ni vill ha, sd att ni kan skriva till médnniskor som dr viktiga for er
och berdtta for dem pa vilket sdtt de dr betydelsefulla for er. De vuxna kan antingen hjdlpa
barnen med att skriva eller sG kan barnen 1 stdllet for att skriva rita en valfri teckning pa
korten. Det som ni skriver kommer att ldsas endast av er och den som far brevet. Vi ldser inte
upp breven pd trdffen. Nar breven dr fdardiga kan ni ldgga dem i kuverten och ge dem till deras
mottagare vid ett lampligt tillfdlle.”

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— ”"Hur kdndes det att skriva ett brev till era ndrstaende?”

— "Vad betyder tacksamhet for er?”

— Hur tycker ni att tacksamheten pGverkar era liv?”

— "Kan tacksamhet ndgon gdng pdverka livet negativt?
(Det dr viktigt att ledarna podngterar att tacksamhet aldrig ska vara nédgot som forbjuder
sorg, besvikelse eller ndgon annan kdnsla som uppfattas som negativ.)”

Material som behovs:

« Kort och kuvert
* Pennor
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Gruppaktivitet: "Var bild av gladje”

Nar méanniskor samlas kring ett gemensamt mal for att lara sig och samarbeta, frigors grup-
pens potential och uppstér nya insikter. Gruppens gemensamma funderingar kan fungera som
en viktig resurs for varje deltagare nar de ska identifiera faktorer som péaverkar vilbefinnan-
det i vardagen.

I den har aktiviteten uppmanas deltagarna att med hjilp av ord och bilder samt genom att
rita pé ett plakat tillsammans identifiera saker som ger dem glddje i vardagen. Innan deltagarna
tillsammans borjar jobba med plakatet delar ledarna in det i sex omraden: 1) en fardighet som
jag inte trodde att jag hade forrdn jag anvant mig av den, 2) en person som jag kan vara mig
sjalvmed, 3) en motionsform som piggar upp mig, 4) en aktivitet som nastan alltid gér mig glad,
5) en sak som hjalper mig att koppla av, och 6) mat som jag verkligen njuter av. Tanken ar att
varje deltagare fritt ska kunna bidra med négot i varje omrade av plakatet “Vér bild av gladje”.
I slutet av aktiviteten ber ledarna deltagarna att om de si onskar fritt beratta for de andra
medlemmarna i gruppen om det som hor till deras egen vardag eller som de kénner igen sig i.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— “Hur kdndes det att tillsammans arbeta med gruppens bild av olika kdllor till glddje?”
— “Vad ldrde jag mig?”

— “Hur skulle vi i var vardag kunna framja mojligheter till kamratstod?”

Material som behovs:

« Ett vitt plakat, atminstone 2 meter x 2 meter
« Utskrivna bilder

 Fiargpennor/farger
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Kanslor och framjande av
kanslomassiga fardigheter

Flyktingbefolkningen och personer som flytt frén konfliktomraden utsatts for stora mangder
stressfaktorer, eftersom de ar tvungna att till exempel ldra sig ett nytt sprak, nya lagar och
kulturella normer, maste hitta ett arbete och en bostad samt langtar efter vinner och familj som
ar kvarihemlandet. Mdnga bar redan innan de anlédnder till det mottagande landet p trauman,
och att bo i ett nytt land och allt som hanger samman med det kan forviarra den kdnsloméssiga
dngesten. Att klara kdnslomassigt svara situationer och anpassa sig till en ny sociokulturell miljo
kan gora det svéart att reglera och acceptera kansloupplevelser. Det kan bero pa exempelvis ste-
reotyper och forestéallningar om hur lampliga eller 6nskvarda vissa kéanslor dr som ofta paverkas
av vilka varderingar individen tilldgnat sig i sin uppvaxtmilj6. Nar mélet ar att starka vilbefin-
nandet ska det alltid vara en prioritet att sdtta ord pa, acceptera och normalisera olika kénslor.

Det ar ocksé viktigt att tdnka pa att de svarigheter som flyktingbefolkningen st6tt pd under
sin flykt, orsakerna till den och boséttningen i det nya landet kan utmana bade individers och
familjers formaga att forhélla sig 6msint till kanslor som sorg, skuld och &ngest. Likasa ska man
beakta att kénslor uttrycks pa olika sitt i olika kulturer och att begreppet valbefinnande har
olika betydelser. Darfor ar det viktigt att ge akt pa och vairna om mangfalden nar man framjar
vilbefinnande. Det ar viktigt att individerna och familjerna forstar att det inte finns nigot ratt
sétt att virna om vilbefinnandet. Vilbefinnande betyder delvis olika saker for olika manniskor
och bestar av bade sociala, psykologiska och fysiska faktorer.

Malen for aktiviteterna:

« Att identifiera faktorer som framjar det egna valbefinnandet
« Att forsta kansloupplevelsernas mangfald

 Att normalisera olika kanslor

« Att hitta fungerande satt att reglera kanslorna

21



Aktiviteter:

Gruppaktivitet: ”Fiske efter kanslor”

Mainniskor som kan satta ord pa sina kianslor och som kan lugna sig eller anpassa sitt beteende
genom att lyssna pé sina kanslor kan battre uppratthalla manskliga relationer till stod for sitt
vilbefinnande och klara utmanande situationer. Kanslor kan beskrivas som méanniskans inre
kompass: De hjilper oss bade att identifiera hur en viss situation kénns och att avgora pa vilket
satt vi bor forhélla oss till och reagera pa den. Kénslan av att man har férméga att identifiera
och reglera sina kénslor har stor inverkan pé ens upplevelse av hur meningsfullt ens liv dr och
av att dga sitt liv.

Syftet med den har aktiviteten ar att hjdlpa deltagarna att forbattra sin emotionella intelli-
gens, det vill siga formégan att identifiera och forsta sina egna och andras kinslor. Aktiviteten
hjalper deltagarna att bilda samband mellan situationer, ord och kénslor, vilket ger en djupare
forstéelse av bade en sjilv och andra. Ledarna ber alla deltagare att ta en bild ur en tygpase
(bilden kan vara en emoji eller en natur- eller hindelsebild eller liknande) som illustrerar en
viss kénsla for personen. Tanken ar att varje deltagare ska beskriva a) kdnslan (tankar om och
satt att uttrycka den) och b) dess egenskaper (hur kdnslan kanns i kroppen). Deltagaren kan till
exempel berdtta pa vilket satt ménniskorna i hens kultur vanligtvis uttrycker kénslan (populara
talesitt, kroppssprak) och vilka betydelser/egenskaper som férknippas med den. Dessutom ska
deltagaren beskriva hur till exempel stress visar sig i hens kropp. Ledarna kan borja for att gora
uppgiften lattare.

"Hdr har vi en tygpdse full med bilder av olika saker, situationer och miljéer! Vi vill be var och
en av er att ta en bild ur pdsen och berdtta vilka tankar ni forknippar med bilden och vilken
kdnsla den vdcker. Dessutom skulle vi gdrna vilja héra om hur médnniskor uttrycker kédnslan i
er kultur och hur kdnslan kédnns i er kropp. Om jag skulle ta en bild ur pdsen av till exempel en
strand, skulle jag kunna sdga att bilden far mig att minnas sommaren och att det far mig att
kdnna mig glad och fri. Glddje och frihet gor att min kropp kdnns ldttare och mer energisk.”

Efter att alla deltagare har féitt berdtta om sina bilder ska ledarna uppmana gruppen att
diskutera vilken betydelse emotionell intelligens och 6ppenhet har for kdansloupplevelserna och
vilbefinnandet.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— ”Vad betyder den hdr kdnslan for mig?”

— ”Kan det vara till nytta att kdnna den hdr kdnslan?”
— "Vilken roll har den hdr kédnslan i mitt liv?”

Material som behovs:

« En tygpése
 Utskrivna bilder i farg
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Gruppaktivitet: "Jag hor och kanner”

Den hir aktiviteten framjar forstaelsen av kdnslomassiga fardigheter, till exempel att identifiera
kanslor, samt forstaelsen av empati och andra perspektiv. Den bidrar till att ge individens upp-
levelsevirld betydelse och skapa samband mellan hidndelser, kdnsloupplevelser och handling-
ar. Malet med aktiviteten ar att varje deltagare ska kunna identifiera vilka kénslor som olika
musikstycken vicker nér de lyssnar pa dem. (Det rekommenderas att de valda latarna ar instru-
mentala, utan text.) Man behover inte spela upp latarna i sin helhet, utan det racker att spela
till exempel en minut av varje lat. Innan gruppen lyssnar pa musikstyckena delar ledarna ut en
liten lapp till varje deltagare (med fragan ”Vilka tankar och kénslor vickte musiken i dig?” och
en kolumn for vardera av de atta latarna). Syftet med att fylla i lappen ar att 6va pa att séatta ord
pé upplevda kénslor. Som stéd for uppgiften kan dven den bildbank som ledarna tidigare delat
ut anvindas, dar deltagarna kan vélja en lamplig bild till varje musikstycke.

"Ndr vi lyssnar pd musik kopplar vi mdnga ganger olika slags kdnslor till musiken. Néar vi
till exempel lyssnar pa en valdigt glad sang kan den vdcka kdnslor av glddje 1 oss. Och ndr vi
kdnner gladje tdnker vi alltid pd ndgonting som har med glddje att gora. Mdlet med den hdr
aktiviteten dr att ni ska lyssna pa dtta latar som vi spelar upp for er och forsoka identifiera
hurdana kdnslor de vdcker i er. Ldtarna spelas upp en i taget, och efter att du har lyssnat och
identifierat vilken kdnsla och vilka tankar som vdcktes 1 dig ska du skriva ner det pa pappers-
lappen som vi delat ut. Du kan ocksd vdlja ut en bild i var bildbank som beskriver din kdnsla
och bifoga den till dina anteckningar. Om till exempel den forsta laten skulle véicka kénslor av
glddje i dig kan du leta efter en bild om glddje och ldgga den hdr. Dé lyssnar vi! Om du vill kan
du stinga égonen medan du lyssnar.”

Efter att deltagarnaharlyssnat pa musikstyckena dr tanken att de ska diskutera vilka kanslor och
tankar som aktiviteten vickte. Det ar viktigt att ledarna ar uppméarksamma och ser om négon
viss 14t viacker starkare kéanslor hos deltagarna under 6vningens gang. Ledarna ska tillsammans
med deltagarna fundera 6ver pa vilka manga olika siatt méanniskor kan uppleva kénslor, vad de
forsoker sdga dem och pa vilka olika sitt kanslorna paverkar deras handlingar.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— "Vilka eventuella kdnslor i kroppen och/eller tankar dr forknippade med den hdér kdnslan?”
— T hurdana situationer kdnner du vanligtvis den hdr kdnslan?”

— "Vad férsoker den hdr kdnslan eventuellt sdga mig?”

— "Hur ska jag agera ndr jag upplever en sddan kéansla?”

Material som behovs:

« En radio/smarttelefon for att spela upp musiken
« En musiklista

 Pappersark

» Pennor

« Utskrivna bilder i farg
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Gruppaktivitet: "Hoppets hand”

Det hor till livet att kunna st ut med osdkerhet och acceptera sina begransningar, vilket ibland
kan kdnnas skraimmande. Darfor ar det viktigt att manniskor kan kdnna att det ocksa finns
saker i livet som delvis ligger i deras hander. Kénsloreglering ar médnniskans formaga att forsta
sina kanslor och forsoka se situationer som de i verkligheten &r, utan att 1ata de kénslor som
situationerna vacker paverka henne eller hennes minskliga relationer pa ett orimligt kraftigt
eller negativt siatt. Man kan reglera sina kénslor genom att till exempel ta avstand, soka socialt
stod eller genom positiv omprovning.

Ledarna delar ut ett pappersark i A3- eller A4-storlek till var och en av deltagarna och ber
dem att rita eller méla sin hand pa pappret. Efter det uppmanas deltagarna att inuti handen
skriva ner sddana vardagliga saker som de antingen kan styra eller kontrollera, och utanfor
handen sddana saker som de kidnner att dr utom réackhall. Handen &r en viktig visuell pamin-
nelse om vixelverkan mellan kontroll och styrning. Att forestilla sig att man 6ppnar handen
och slapper taget om det som man inte kan kontrollera kan vara ett effektivt sitt att slappa en
onddig borda. Individen kan rikta de frigjorda resurserna till att ta hand om de saker som kan
kontrolleras. Det ar bra om ledarna ger deltagarna konkreta exempel pa bade en sak som man
kan kontrollera/styra och en sak som ligger utanfér ens kontroll.

Exempel for vuxna: "Jag har ingen kontroll 6ver att det i Finland krdvs kunskaper i finska
for manga arbeten. Men jag kan styra mina handlingar. Jag kan vdlja att studera finska en
timme varje dag och forsdka prata finska alltid nar jag dar i butiken. Jag kan vdlja att titta pa
serier och ldsa nyheter pa finska.”

Exempel for barn: Jag har ingen kontroll 6ver i vilken skola och vilken klass jag gar. Men
jag kan styra mina handlingar. Jag kan vdilja att ga till skolan varje dag for att lira kdnna
mina nya klasskamrater och péG raserna forsdka leka med de andra barnen. Jag kan vdlja att
alltid berdtta for min ldrare och mina fordldrar om bekymmer som gdller skolan.”

Som avslutning pé aktiviteten ar det viktigt att ledarna forséker uppmuntra till diskussion
mellan deltagarna om vilken roll det spelar for vialbefinnandet att & ena sidan acceptera sina
begransningar och & andra sidan identifiera sina mojligheter att paverka. Om individen till
exempel forsoker styra ndgot som ligger utanfér hens kontroll, kan det leda till utmattning.
Likasé kan en 6vergripande kdnsla av maktloshet i relation till det egna livets gidng paverka
vilbefinnandet negativt.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— "Vilka tankar vickte aktiviteten i mig?”

— "Hur kdndes det att utféra aktiviteten?”

— "Var det enklare for mig att identifiera saker som jag kan styra eller
saker som jag inte kan styra?”

— ”Pa vilket sdtt skulle jag bdttre kunna identifiera sGdana
saker i min vardag som jag kan paverka?”

Material som behovs:

» Pappersark i A3 eller A4storlek
» Pennor

» Fargpennor/farger
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Gruppaktivitet: "Berattelsen om mina skor”

Aktivt lyssnande framjar uppbyggande av ménskliga relationer, férebyggande av konflikter,
okad empati och uppkomsten av fortroende. Aktivt lyssnande ar inte bara att lyssna tyst pa vad
nagon annan har att sidga, utan snarare att visa intresse for den andra utan att dra forhastade
slutsatser. Aktivt lyssnande forutsatter en genuin vilja att forsta en annan manniskas upplevel-
sevarld, oavsett hur olik den &dr jamfort med verkligheten for den som lyssnar. Det viktigaste ar
inte att hitta liknande asikter, utan att 6va pa att sitta sig in i den andras situation och forhélla
sig valvilligt till olikheter.

Innan aktiviteten inleds delas deltagarna in i par. Varje par har till uppgift att beratta
historien bakom de skor som de vid det tillfallet har pa fotterna for varandra. Det ar viktigt
att ledarna betonar de grundlaggande reglerna for aktiviteten som deltagarna ska folja nar de
utfor uppgiften. a) Varje par ska folja principerna for aktivt lyssnande. Syftet med aktivite-
ten ar att visa intresse for den andra i paret och forsoka forsta hens tankar och kanslor nir det
giller berittelsen om hens skor. b) Varje par sdkerstaller i tur och ordning att bdda parterna har
majlighet bade att bli horda och att lyssna pé den andra under fem minuter.

“Jag skulle vilja be er att berdtta era skors historia for varandra. Vi delar in er i par, varefter
varje par far leta efter en lugn plats att utféra uppgiften pd. Bada parterna i varje par har
fem minuter pa sig att berdtta om sina skor for den andra, ni har med andra ord 10 minuter
pd er att utfora uppgiften. Vivill be er att lyssna pd ert pars berdttelse genom att f6lja princi-
perna for aktivt lyssnande. Efter 10 minuter samlas vi hdr igen och da har varje par majlighet
att berdtta historien bakom den andra partens skor for hela gruppen. Har ni fragor? Vi sdger
till ndr de forsta fem minuterna har gatt, sa att ni vet nar ni ska byta roller. Da borjar vi!”

Som avslutning pé aktiviteten leder ledarna en diskussion om hela aktiviteten.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— "Hur kdndes det att bli hérd och uppmdrksammad?”

— "Hur kdndes det att lyssna pd den andra enligt principerna for aktivt lyssnande?”

— "Vad var ldtt och vad var svart i aktiviteten?”

— ”Pa vilket sdtt skulle jag/vi som familj kunna tillampa aktivt lyssnande i min/var vardag?”

Material som behovs:
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Gruppaktivitet: "Min trygga plats”

Attkannatrygghetarenviktigdel avdet 6vergripande vdlbefinnandet. Mittisvaralivssituationer
och traumatiska handelser kan kénslan av trygghet dock vara svar att hitta. Genom att fore-
stilla sig en trygg plats kan méanniskor som har angest, ar stressade eller traumatiserade lugna
sig. Nar en person kanner sig 6verstimulerad kan hen som en metod for sjalvreglering inom sig
ta sin tillflykt till trygga plats som hen tidigare forestallt sig. Man kan forestélla sig platsen pa
manga olika satt. Konst kan ge upplevelsen mer djup tack vare sina visuella egenskaper som
utgér fran experiment.

Ledarna ska ge deltagarna instruktioner for aktiviteten pé ett si neutralt satt som mojligt
och inte prata om trauman eller svira upplevelser. Daremot ombeds deltagarna att forestilla
sig sddana situationer, platser och dofter som har fatt dem att kdnna sig rofyllda. Upplevelserna
kan omfatta alla fem sinnen och kan besta av bade upplevda och pahittade saker.

"Det dr viktigt for var och en av oss att hitta en trygg plats dit vi kan ga alltid nér vi vill — ocksd
utan att andra mdnniskor mdérker det. Ju mer detaljerat vi kan forestdlla oss var trygga plats,
desto bdttre. Du kan till exempel forestdlla dig hur din trygga plats ser ut och vad den bestar
av. Var finns platsen, hurdana firger finns ddr? Ar du omgiven av ménniskor som dr viktiga
for dig eller dr du ensam pad din trygga plats? Du kan ocksd forestdlla dig hur din trygga plats
kinns. Ar det varmt eller kallt, tyst eller mycket ljud? Forknippar du dofter eller musik med
din trygga plats? Du kan anvdnda dig av alla dina sinnen for att forestdlla dig platsen — vars
och ens tillflykt dr unik och det finns inga rdtta eller fel svar. Du kan om du vill rita din trygga
plats pd papperet som vi delat ut. Ju mer noggrant du forestdller dig din trygga plats, desto
ldttare dr det for dig att hitta tillbaka dit ndr du vill.”

Som avslutning pa aktiviteten betonar ledarna att ju oftare man 6var sig pa att forestélla sig sin
trygga plats, desto littare ar det att hitta dit ndr man kidnner sig rastlos.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— "Hur kdndes det att forestilla sig sin trygga plats?”

— "Vad dr allra viktigast for dig pa din trygga plats?”

— "Vilket ord eller vilken bild skulle du anvdnda for att beskriva din trygga plats?”

Material som behovs:

 Pappersark i A4-storlek
« Fargpennor
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Kommunikation och konstruktiv interaktion

Interaktion ar en viktig del av det 6vergripande vilbefinnandet. Den gar djupare adn utbyte av
tankar, eftersom den ar bade ett verktyg och en fardighet som bidrar till att individen kan skapa
kontakt med andra manniskor och med sig sjélv. Interaktion innebér att dela olika aspekter av
att finnas till: Med hjilp av kommunikation kan individen dela sina tankar och kéanslor om allt
som beror hens liv med manniskor som ar betydelsefulla for hen. Med hjélp av kommunikation
kan individen sétta ord pé saval sina 6nskemal och radslor, framgangar och svérigheter som sin
lycka och sin sorg. Genom det paverkar ordval, kroppssprak, tonldage och séttet att kommunicera
i hog grad upplevelserna av individens, familjens och gruppens vilbefinnande.

Fungerande kommunikation satter upp ramar for interaktion som pa manga sitt ger indi-
viden och gruppen kraft. Den skapar en grund for fortroende och samarbete. Den sammanfor
manniskor for att de ska hitta satt att hantera de utmaningar som omgivningen medfor samt
glidja sig 6ver gemensamma stunder av lycka och gladje. En konstruktiv interaktion som inger
trygghet hinger nira samman med stress- och &ngestlindring samt uppkomsten av narmare
manskliga relationer. Fungerande kommunikation ldgger med andra ord grunden for vilken
som helst aktivitet mellan ménniskor. Darfor ar fraimjande av samspelsformagan en viktig
aspekt aven nar det handlar om att stodja utsatta manniskogrupper. Det framjar deras formaga
att bade sitta ord pé sina kanslor och tankar, be om hjilp, hantera stressiga situationer och dra
nytta av kamratstod.

Malen for aktiviteterna:

« Att starka en konstruktiv samspelsformaga
« Att framja aktivt lyssnande

« Att stddja fardigheter i konfliktlésning
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Aktiviteter:

Gruppaktivitet: “Icke-verbal kommunikation”

Icke-verbal kommunikation ar viktig, eftersom den potentiellt kompletterar eller ifragasatter
det budskap som den verbala kommunikationen férmedlar. Icke-verbal kommunikation kan
ge vardefull information om en situation, till exempel om hur en person kanner, hur nagon tar
emot information eller hur det skulle vara bra att narma sig en person eller manniskogrupp.
Vikten av icke-verbal kommunikation blir tydlig i situationer dar parterna i interaktionen inte
har nagot gemensamt sprak eller dar det gemensamma spraket inte ar tillrackligt starkt for att
kommunikationen ska fungera.

Syftet med aktiviteten &r att hjdlpa deltagarna att upptécka att, trots utmaningar i fraga
om spraket, dr en dialog mellan méanniskor mgjlig d&ven genom icke-verbal kommunikation.
Ledarna delar in deltagarna i tva grupper, grupp A och grupp B, som byter roller i takt med att
aktiviteten utfors. Forst ges grupp A en post-it-lapp med ett ord (ordet kan gilla ett visst amne
eller tema, en viss handelse eller situation), som deltagarna i grupp A ska forklara for grupp B.
Deltagarna far dock inte anvdnda ord eller andra metoder for verbal kommunikation for att
kommunicera. De méste forsoka formedla budskapet till grupp B endast med hjilp av rorelser,
gester och ansiktsuttryck. Grupp B a andra sidan far prata och diskutera tillsammans for att
forsoka gissa vad grupp A forsoker forklara for dem. Nar grupp B har gissat vilket ord grupp A
forklarat byter grupperna roller.

“Jag delar in er i tva grupper, grupp A och grupp B. Bdda grupperna far i tur och ordning for-
klara orden som jag har skrivit pa de har post-it-lapparna for varandra. Den hdr 6uningen
bygger pa icke-verbal kommunikation, vilket betyder att den grupp som ska forklara ett ord
far anvdnda bara gester, ansiktsuttryck och rérelser for att kommunicera. Den grupp som ska
gissa vilket ord det dr G andra sidan far prata, men jag vill att ni noggrant iakttar era grupp-
medlemmars kroppssprdk. Ar ni klara? D& bérjar vi!”

Efter aktiviteten ska ledarna fraimja en dialog om icke-verbal kommunikation och dess roll i
deltagarnasdagligaliv. Detarviktigtattledarna poangterar denicke-verbalakommunikationens
potential nér det handlar om att 16sa sprakliga utmaningar.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— "Hur kdndes det att kommunicera utan ord?”

— ”Hur stor betydelse har icke-verbal kommunikation i er dagliga interaktion?”

— "Hur skulle vi kunna anvdnda oss av icke-verbal kommunikation i stérre
utstrdckning dn i nuldaget?”

— "Varfor dr det viktigt att den icke-verbala och den verbala kommunikationen
stammer overens?”

Tarvittavat materiaalit:
« Post-it lappuja
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Gruppaktivitet: "Var rad”

Obs! Kan ersitta eller vara en fortsittning pa aktiviteten ”Icke-verbal
kommunikation” ovan.

Iden hiraktiviteten ska gruppen stilla sig pa en rad enligt en viss uppmaning genom att anvianda
sig av endast icke-verbal kommunikation. Ledarna kan till exempel be gruppen att stélla sig pa
en rad enligt &lder, skonummer, antal familjemedlemmar eller favoritmanad. Deltagaren med
lagst nummer ska stélla sig langst till vanster i raden och den med hogst nummer ska stélla sig
langst till hoger.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— ”Vad var enklast i 6uningen? Och vad var svdrast?”

— "Hur kdndes det att kommunicera utan ord?”

— “Hur stor betydelse har icke-verbal kommunikation i er dagliga interaktion?”

— “Hur skulle vi kunna anvinda oss av icke-verbal kommunikation i stérre
utstrdckning dn i nuldaget?”

Material som behovs:
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Gruppaktivitet: "Berattelsen om en kassaapparat”

Begreppet kommunikation kan forenklat definieras som en process som mojliggor utbyte av
information eller asikter eller annan interaktion, verbal eller icke-verbal, mellan tvé eller fle-
ra manniskor i en viss situation. Den bestar av att dela tankar, kdnslor och upplevelser med en
annan part. P4 grund av sin ménskliga subjektivitet och tolkningar som anses vara sjalvklarhe-
ter ar kommunikationsprocesser ibland kansliga for missforstdnd och konflikter.

Ledarna stravar efter att oka deltagarnas medvetenhet om de misstag och brister i den
gemensamma forstdelsen som forekommer vid kommunikation och interaktion. Syftet med
aktiviteten ar att hjalpa deltagarna att upptacka fallgropar i kommunikation och att inte ta
sin forméga att alltid forstd andra for given. Det dr mycket naturligt att var och en tolkar
kommunikation som ndgon annan producerar utifrdn sina egna perspektiv och antaganden.
Fungerande kommunikation baserar sig inte pa att individerna forstar varandra perfekt, utan
pé att var och en har férmégan att erkdnna sin mansklighet och ofullkomlighet i samspelssitu-
ationer. Fragor som ”"Vad menar du?”, ”Vad betyder det for dig?” och "Varfor?” kan inte stallas
for ofta.

Steg 1:

Ledarna berattar att de ska lasa ett kort utdrag ur en text som heter "Berattelsen om en
kassaapparat”. Deltagarna uppmanas att lyssna noggrant pa beréttelsen, sa att de nar ledarna
berattat klart kan svara antingen a) sant, b) falskt, eller ¢) okant pa en del pastdenden om
berittelsen.

Steg 2: Ledarna ldser foljande text:

“En képman har just tint lamporna i skobutiken ndr en man kommer in for att be om
pengar. Agaren ippna kassaapparaten. Kassaapparaten toms och mannen springer.
Polisen kallas omedelbart till platsen.”

Steg 3:

Ledarna ber deltagarna att svara pa pastdendena nedan pa de papperslappar som de delat ut

utan att avslgja de ratta svaren. Svarsalternativen &r a) sant, b) falskt och c) oként.

1. En man dok upp genast da dgaren tidnde lamporna i sin skobutik.

— Falskt, eftersom det var képmannen som tdnde lamporna.

2. Tjuven var en man. — Okdnt, eftersom berdttelsen inte avslojar vem som var tjuven.

3. Mannen bad inte om pengar. — Okdnt, eftersom det berdttas att en man kommer in for
att be om pengar, men det dar inte sdkert att han fullfoljer sin avsikt.

4. Mannen som oppnade kassaapparaten var butikens dgare.

— Okdnt, eftersom berdttelsen inte avslojar dgarens kon.

5. Butikens dgare tomde kassaapparaten och flydde. — Falskt, eftersom berdttelsen inte
avslojar vem som tomde kassaapparaten och inte heller om nagon flydde.

6. Ndgon éppnade kassaapparaten. — Sant, eftersom berdttelsen avslojar att dgaren
oppnar kassaapparaten.

7. Ndr mannen hade bett om pengar tog han innehallet i kassaapparaten och sprang ivdg.
— Okdint, eftersom berdttelsen inte avslojar vem som tog innehdllet i kassaapparaten.

8. Aven om det hade funnits pengar i kassaapparaten, avsljjar berdttelsen inte hur mycket.
— Sant, eftersom berdttelsen inte avslojar hur mycket pengar som fanns i
kassaapparaten.

9. Tjuven bad dgaren om pengar. — Okdnt, eftersom berdttelsen inte avslojar
om tjuven var en man och inte heller om mannen bad dgaren om pengar.

10. Berdttelsen beskriver en serie hdndelser ddr tre personer dr inblandade:
dgaren, mannen som kom for att be om pengar och polisen. — Falskt, eftersom
berdttelsen beskriver fyra personer: kopmannen, mannen, dgaren och polisen.
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Steg 4:

Ledarna laser upp berattelsen péd nytt for deltagarna. I det har steget far deltagarna dnnu
andra sina svar. Efter att ledarna har last upp berattelsen pa nytt ger ledarna texten till
deltagarna sa att de kan lasa den sjélva. Nar deltagarna har last texten avslojar ledarna de
ratta svaren pé vart och ett av de tio pastaendena sé att varje deltagare har mojlighet att
séga sitt svar (sant/falskt/okant) och berétta varfor de gav just det svaret. Det ar viktigt att
gruppen har en liknande forstaelse av de réatta svaren nar aktiviteten avslutas.

Steg 5:

Ledarna stravar efter att fraimja utbytet av tankar mellan deltagarna i fraga om
kommunikation, dess komplexitet och utmaningar. Likasd uppmuntras deltagarna att
identifiera olika satt som skulle mojliggora smidigare kommunikation i deras dagliga méten.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— Vad ldrde vi oss genom aktiviteten?”

— T hurdana situationer kan vi géra misstaget att ta saker for givna?”
— “Hur skulle vi kunna utveckla var formaga att lyssna pa andra?”

— "Vilka faktorer mojliggor framgdngsrik interaktion?”

Material som behovs:

« Tomma papperslappar dar deltagarna i steg 3 och steg 4 kan skriva ner sina
svar pa punkterna 1-10.

« Om du vill kan du ocksé skriva ut texten om kassaapparaten pé ett papper, sa att alla
deltagare har mojlighet att i steg 4 och 5 jimfora texten med sina svar, efter att texten lasts
upp.
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Gruppaktivitet: "Moten i vardagen”

Malet med aktiviteten ar att framja deltagarnas formaga att agera andamalsenligt i samspels-
situationer dar de inte delar nagot gemensamt sprak med den andra parten. Det ar viktigt med
tanke pé vilbefinnandet att kunna l6sa utmaningar som beror pé sprakbarriaren, eftersom det
bidrar till 6kat sjalvfortroende, battre samspelsformaga via icke-verbal och verbal kommunika-
tion samt okad sjalvstdndighet i dagliga situationer som kraver kommunikation.

I den har aktiviteten ska deltagarna visa korta sekvenser av interaktion som hor till deras
verkliga sociala miljo. Deltagarna delas in i tva grupper, grupp A och grupp B. Bdda grupperna
far en samspelssituation som gruppen gemensamt valt och som har intréffat i deltagarnas dag-
liga liv samt som har upplevts som svar pa grund av sprékbarridren. Samspelssituationen kan
gélla att handla i butiken, ga i skolan eller kopa en resebiljett. Huvudtanken med aktiviteten
ar att deltagarna ska aterskapa en situation som de rékat ut for s att de hittar fungerande satt
att formedla sitt budskap till mottagaren. Deltagarna kan anvianda sig av metoder for bade
icke-verbal och verbal kommunikation, s& 1ange som de gor det pé finska. Grupp A och grupp B
visar situationerna turvis, sa att bada har moéjlighet bade att 6va pé sin samspelsférméga och
sina kommunikationsfardigheter och att hjilpa den andra gruppen genom att ge konstruktiv
respons.

Genom att framfora situationer ur vardagen kan deltagarna observera sina reaktioner
och sitt beteende samt de 6vriga deltagarnas reaktioner och beteende. Det ger dem en battre
bild av sina fardigheter och férmégor, vilket framjar sjalvreflektion, sjalvkannedom och 6kat
sjalvfortroende.

Fragor som stod for att leda aktiviteten:

— Vilket skulle kunna vara ett sdtt for oss att forbdttra den omsesidiga forstdelsen
i den har situationen?”

— Vilken dar den viktigaste kommunikationsfdrdigheten i den hdr situationen? Varfor?”

— "Vilken roll har icke-verbal och verbal kommunikation ndr det gdller att hitta en lo6sning
pd de utmaningar som sprakbarridren orsakar?”

Material som behovs:
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