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Det &r svért att bygga ndgot starkt

pa en instabil grund
Det &r jag som utgér den har grunden,
och jag racker inte
till pa egen hand
Tanken pa ett "vi” &r langt borta
Det finns inte ens ett "jag” annu
Ordet "vi” kraver fler &n en
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Till den som laser
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Du haller i ett exemplar av Personcentrerad resurscoachning (Hevari) — guide for
instruktorer. Det ar ett gruppbaserat verktyg fér personer som arbetar med unga
vuxna (18-29 ar). Syftet med Hevari dr att stétta unga vuxna i sokandet efter en egen
identitet, starka deras sociala kompetens och hjalpa dem vaga vara sig sjalva. Vi som har
lett Hevari-grupper anser att Hevari ar en grupp utdver det vanliga. En ung person som
har deltagit i en Hevari-grupp ar mer villig att satta upp mal och sedan aktivt réra sig
mot dessa mal. | Hevari-gruppen sdtter vi inte upp nya mal, men coachningen kommer
férhoppningsvis hjalpa ungdomen att uppna de mal han eller hon redan har satt upp pa
annat hall. I guiden hittar du instruktioner fér hur du leder tio gruppsessioner och alla
dvningar som behdévs. Gruppsessionernas amnen och évningar, samt deras ordningsféljd
har testats i sex olika smagrupper och funnits fungera. Vi rekommenderar att du féljer den
angivna ordningsfoéljden.

| My Keys-projektet deltog ungdomarna frivilligt i Hevari-gruppen. Innan
gruppcoachningen startade intervjuades varje ungdom personligen av instruktéren.
Intervjuerna gav oss information om ungdomens livssituation och gav samtidigt ungdomen
en chans att ldra kdnna instruktdren. Detta gjorde det ldttare att ga med i gruppen. Efter
avslutad Hevari-coachning intervjuade vi ungdomarna igen. Merparten av ungdomarna
hade blivit hanvisade grupperna av deras partner.

| den inledande intervjun fick ungdomarna svara pa fragor som exempelvis om de kande
sig ensamma, hur en vanlig dag sag ut, hur en riktigt bra dag skulle se ut och om de
upplevde att de hade en riktning och ett syfte i livet. | den avslutande intervjun stélldes
nagra av fragorna i den inledande intervjun pa nytt. Ungdomarna fick ocksa svara pa hur
de hade upplevt Hevari-coachningen.

My Keys-projektet (STM 2017-2019) har kombinerat karnkompetensen fran Finlands
Centralférbund for psykisk Halsa och Aspastiftelsen: | cirka tjugo ar har Finlands
Centralférbund for psykisk halsa utvecklat ett arbetssatt fér resurscoachning. Det bygger
pa positiv psykologi, med fokus pa |6sningar och dterhamtning.

Aspas strategi bygger pa ett personcentrerat forhallningssatt, med fokus pa klientens fulla
engagemang samt varderingarna respekt, jamlikhet och vardighet i vardagen. Metoden
kan ses ur fem olika perspektiv: etiskt, socialt, emotionellt, miljdmassigt och praktiskt stdd.

Hevaris arbetsmetod kombinerar resurscoachning med kanslomadssigt stéd utifran ett
personcentrerat forhallningssatt. Hevari bestar av tio sessioner. Gruppsessionernas
huvudteman ar vardagliga resurser, kanslor, tolkningsfallor och varderingar. Ldngden pa en
session kan variera mellan 2—-3 timmar, beroende pa gruppens storlek. Rekommenderad
gruppstorlek ar 4-8 ungdomar.



Hevari kan starta en process av identitetsarbete hos en ung person, vilket kraver tid och
stod. Det ar darfér gruppen traffas ungefar en gang i veckan. Det kan kravas mer tid an
sa, men vi rekommenderar att den totala varaktigheten av Hevari ar cirka tre manader.

Malet med coachningen ar att:

upptacka dina egna resurser och styrkor
gora positiva férandringar i ditt liv
hjalpa dig att se det goda i livet

bli hérd, sedd och accepterad i en grupp
starka kanslomadssiga fardigheter

vacka hopp och nyfikenhet.

Ha en bra Hevari-upplevelse!

| lisalmi den 5 augusti 2019

My Keys-projektteam

Anna Pollénen, Tuija Nissinen, Johanna Kainulainen och Anne Kukkonen



Den finska ungdomssektorns paraplyorganisation
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En utmarkelse for metoder i arbetet med ungdomar

Syftet med fér metoder i arbetet med ungdomar ar att lyfta fram och sprida
en god praxis inom ungdomsomradet samt att férbattra kvaliteten och
medvetenheten om arbetet med ungdomar.
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Kanslomassigt stod fran instruktéren
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Det kanslomassiga stodet fran instruktoéren gor att den unga personen kan kanna

sig uppskattad och respekterad, samt bli kanslomassigt utmanad. Det leder till att
ungdomen far ett battre sjalvfértroende vad galler att kunna hantera utmaningar och
borja tro pa en battre framtid. Ungdomen far kdnna sig viktig. Fér att ge kanslomassigt
stdd maste instruktéren lagga sina egna kanslor at sidan och fokusera pa att ta emot den
unges kanslor nar de kommer. Instruktéren maste lagga at sidan viljan att |6sa den unges
problem och skapa en accepterande och reflekterande atmosfar. Instruktoren ska vara
uppmuntrande och stdédja ungdomen i hans eller hennes interaktioner.

Det ar instruktérens ansvar att skapa en stamning i gruppen som tillater kanslomassigt
stdd. Hevaris teman uppmuntrar unga manniskor att reflektera éver sig sjalva, sina
relationer, sin sjukdom, sina kanslor och sina varderingar. Amnena mojliggér nya perspektiv
genom att omproéva saker, fa nya insikter och stalla fragor tillsammans. Instruktéren
uppmuntrar till en éppen miljé genom att stalla fragor av typen “har du kommit pa
nagot?” och uppmuntra till att beratta mer.

For att forbattra instruktdrens egen prestation och for att sakerstalla kanslomassigt
stdd har vi skapat ett kommentarformular (bilaga 1) som ska fyllas i direkt efter varje
gruppsession. Formularet hjalper instruktdren att strukturera sitt arbetssatt, sina kanslor
och sina tankar. Det kan ocksa anvandas for att anteckna problem som uppstatt

inom gruppen, vilket kan vara anvandbart infér nasta mote. Sjalvreflektion kan hjalpa
instruktoren bli battre pa att ge kanslomassigt stod.



Instruktor och erfarenhetsexpert i
gruppen
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I nstruktoren och erfarenhetsexperten arbetar i par i Hevari-gruppen. Erfarenhetsexperten
uppmuntrar ungdomarna i gruppen att interagera genom att agera férebild och inge
hopp om méijlig férandring. Instruktéren skapar en trygg miljé genom sitt lugna satt. En
grundlaggande férutsattning for en trygg atmosfar ar de unga far vara med att satta regler
for gruppen. Tillrdckligt med tid maste avsattas for detta i det forsta gruppasset.

Forberedelserna for att guida en grupp startar innan ungdomarna kommer. Instruktéren
maste inforskaffa material och kopiera instruktioner, men han eller hon maste ocksa ta
sig tid att fokusera och hitta ett lugn. Om instruktéren vill beratta fér ungdomarna att det
férsta motet i gruppen kdnns spannande och nervést ar det helt oke;.

Instruktéren bor tanka pa foéljande:
e hur tar jag mitt ansvar som instruktor
hur skapar jag en accepterande och respektfull milj6 i gruppen
hur hanterar jag negativa attityder och budskap fran ungdomarna
hur starker jag tystlatna ungdomar
Hur gor jag nar jag vill skapa tystnad i gruppen
hur tar jag hansyn till ungdomarnas olika livssituationer, behov och mal

med tanke pa att ...

e som instruktor har jag tystnadsplikt

e den unga personen maste kanna fértroende for instruktéren for att
vaga interagera

e det ar i tystnaderna som ungdomens egna idéer kommer fram

® negativt prat fran en ung person ar ett tecken pa en énskan om
férandring

e en liten gruppdvning kan oka sjalvfértroendet

* vi inte soker efter samma sorts liv, utan efter en annan sorts liv

En ung person som ar lamplig att bli upplevelseexpert:
e vill hjdlpa och stétta andra ungdomar
e kan forsta andra unga manniskor som star infér utmaningar i sina liv
e kan beratta sin egen historia pa ett satt som inspirerar andra unga att
ha kanna tillférsikt och hopp
e ar palitlig och snall mot andra.

Ungdomen kan vara erfarenhetsexpert eller kamratinstruktor, men det ar inte nédvandigt.
Instruktodren kan erbjuda rollen som erfarenhetsexpert till en ung person som han eller hon
tycker ar lamplig for uppgiften. Genom att engagera sig i verksamheten och fa stéd av
instruktéren kommer ungdomen vaxa.



Erfarenhetsexpertens uppgifter i gruppen

Det ar en bra idé att ga igenom alla 10 sessioner i Hevari-processen med en erfarenhetsexpert
innan grupperna startar. Det dr ocksa bra att be dem anlanda i god tid (20 minuter) innan
gruppen startar och de andra ungdomarna anlander, sa att de kan komma 6éverens om

sina uppgifter. | Hevari-gruppen kan rollen som erfarenhetsexpert skilja sig at. Vilken roll en
erfarenhetsexpert ska ha beror pa vilken typ av uppgifter den unga personen kan utféra. Ibland
ar det bra att ha gruppsessioner dar experten bara spelar rollen som gruppdeltagare.

Exempel pd uppgifter:
e servera kaffe nar gruppen anlander
e starta en konversation
e leda en mindre gruppévning
e ta bilder i en grupp
e sammanstalla en fotosamling infoér den sista gruppsessionen
e planera gruppsessionen tillsammans med instruktéren
e uppmuntra ungdomarna under gruppsessionerna

Gruppsessionernas forlopp
Gruppsessionerna foljer féljande monster:

Hur ar stamningen? | borjan av en gruppsession gors en stamningsrunda, dar
deltagarna kan dela med sig av hur de kdnner infér att borja i gruppen. Har ar det
forsta steget att skapa ett karaktarstrad. Om ungdomarna kommer med forslag pa
hur man pa ett kreativt satt kan géra en stamningsrunda pa ett annat satt an med
ett karaktarstrad, kan man absolut testa det. Det kan fa de unga att kanna sig mer
delaktiga i gruppen och lyfta fram sina egna styrkor.

Dagens lat Efter stamningsrundan satter vi oss ner for att lyssna pa en sang som en
av ungdomarna har tagit med. Det skapar en rogivande stamningen infor starten av
dagens tema.

Gruppteman:
1. Vilken typ av grupp ér bra att delta i?
2. Vilka saker i livet hjalper dig att orka och vilka saker kraver resurser?
Nar ar jag som bast?
Hur skulle livet vara utan kanslor?
Varfor ar drémmar viktigt?
Kanslor férandras och vanskaper férandras. Eller?
Vad ar luddiga férestallningar?
Vad ar en konstverkstad?
Vad har jag for varderingar?
O Ar det slut nu? Gruppen avslutas.
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Ovningar: Gruppsessioner innehaller kreativa, fysiska och skriftliga aktiviteter.
Ovningarna har testats i grupper av ungdomar och deras ordningsféljd har visat sig framja
ungdomarnas interaktion i gruppen. Utdver interaktion framjar évningarna ungdomarnas
sjalvfortroende, samt hjdlper de att bli mer aktiva och ifragasattande i sitt tankande. De
har ar de dolda malen med 6vningarna. Den angivna tidsatgangen ar endast vdagledande.
Instruktoren far sjalv uppskatta den tid som behdvs for Gvningarna, med hansyn till
gruppens storlek och den specifika aktiviteten.

Hur ar stamningen? | slutet av sessionen diskuterar man hur dagens tema och évningar
kandes.

Dagens foto: En eller flera bilder tas under gruppsessionen. Bilden kan visa ungdomarna,
om har gett sitt tillstand, eller karaktdrstradet och andra dvningar. Instruktéren och/

eller erfarenhetsexperten gor en fotosamling, som sedan kommer att visas under den
sista gruppsessionen. Fotosamlingen kommer paminna ungdomarna om gruppens olika
stadier och erfarenheter. Instruktéren maste fa ungdomarna samtycke vad galler att bli
fotograferad. Vid behov kan du inhamta ett skriftligt samtycke (bilaga 2).
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1. Vilken typ av grupp ar bra att delta i?
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Det har beh6vs under en coachningssession:
e Dator eller smart-tv
e Smartphone eller kamera
e Ritpapper och kartong
e Fdrgpennor, sax, haftmassa
e Dagens lat
e Skriv ut karaktarerna (bilaga 4) eller
karaktarsévningen (bilaga 3)
e Mall for tillstand att filma (bilaga 2)

— - Dagens
sang

Den forsta gruppsessionen gar ut pa att man spelar en Iat som har valts av instruktéren
eller en erfarenhetsexpert. Under efterfoljande sessioner turas de unga om att ta med sig
en lat de sjalva har valt.

Lat oss tillsammans utarbeta regler fé6r gruppen

Vi har alla erfarenhet av att inga i grupp, om inte annat sa i en skolgrupp. Alla har olika
minnen av dessa barndomsgrupper. Det kan handla om positiva minnen eller negativa. For att
Hevari-gruppen ska bli en positiv upplevelse, som alla deltagare kan minnas med ett leende pa
lapparna, startar sessionen med att vi gemensamt skapar regler fér gruppen. Reglerna kommer
ocksa att faststalla start- och slutdatum for gruppen och andra praktiska fragor.

Ungdomarna skriver ner vad som ar viktigt fér dem och detta tas hansyn till nar reglerna
upprattas. Instruktéren laser upp de féreslagna reglerna som ungdomarna har skrivit
ner. Pa sd satt kan dven de mest tystlatna fa en chans att gora sig hérda. Du bér ge
ungdomarna gott om tid att hinna tdnka efter vad de vill skriva.



Vagled ungdomarna
e att tdnka pa de saker som ar viktiga for dem och som de vill ska tas hansyn till.
Be dem skriva ner dessa saker
e instruktoren laser upp ungdomarnas férslag och dessa férslag diskuteras i gruppen
e de gemensamt valda reglerna skrivs ner, t.ex. pa en bladderblock eller i en Word-fil
e ungdomarna skriver under pa gruppreglerna som de har skapat tillsammans.

Det finns vissa regler som kravs for att kunna skapa en trygg grupp. Om ungdomarna inte
sjdlva kommer fram till alla, ska instruktoren se till att Iagga till dessa:

* inga berusningsmedel

e respekt for andras asikter

e tystnadsplikt

e gruppens start- och sluttid.

Tillstand att filma

Forsta gangen ni traffas ska ni komma 6verens om fotorelaterade fragor. Fraga om alla
deltager vill 1ata sig filmas och, vid behov, ge om skriftligt medgivande fran varje person.
En tillstdndsmall finns i bilaga 2.

Vad ar

" @ vibbarna? = >

OVNINGAR
Karaktarstrad (bilaga 3)

Karaktarstradet ingar i den dagliga stamningsrundan. Tradet gor det lattare fér ungdomen
att uttrycka hur han eller hon upplever stamningen i bérjan och slutet av sessionen.
Karaktarstradet skapas tillsammans med de unga, till exempel av ritpapper eller kartong.
Tradet ska ha manga grenar och stallen man kan férestélla sig stanna pa. Tradet kan
utformas med hjalp av karaktarstradsbilden (bilaga 3) Karaktarerna (bilaga 4) skrivs ut och
klipps ut. De kan aven lamineras om sa dnskas. Det fardiga tradet satts upp pa vaggen.
Agna cirka 20 minuter at att skapa karaktérstradet.

Vagled ungdomarna i hur man valjer den karaktar som bast aterspeglar stamningen

eller kanslorna for stunden. Be ungdomarna fasta karaktaren pa lamplig plats pa tradet
och forklara varfér de valde just den karaktdren och just den platsen i tradet. Informera
ungdomarna om att deltagandet ar frivilligt.

OBS! Om det inte finns plats pa vaggen for ett karaktarstrad, skriver du ut
karaktarsdvningar dar ungdomarna kan farglagga en karaktar de anser speglar dagens
stamning. Be ungdomarna beratta varfor de har valt dessa karaktarer. Informera
ungdomarna om att deltagandet ar frivilligt.



2. Vilka saker i livet hjalper dig att
orka och vilka saker kraver resurser?
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Det har behovs under en coachningssession:

e Dator eller smart-tv

e Smartphone eller kamera

e Magnetiska ord (t.ex. jaakappirunous.com-paketet)

e Karaktarer

e Pennor

e Skriv ut 6vningen Resursdiamant (bilaga 5) och
instruktioner for resursfotografering (bilaga 6) till alla
deltagare

7

Ibland kanns det som om du har slut pa resurser och inte kan minnas vilka saker som
hjalper dig att orka. Vi har alla resurser som ger oss energi, gladje och gér oss pa gott
humor. Ibland syns de inte eller saknas. Men da kan vi hitta dem igen. Nu ska vi titta
ndrmare pa vara resurser och vara resursslukare.

o w2 7 e

Ga tillbaka till reglerna

Las reglerna som upprattades forsta gangen och frdga ungdomarna om de har nagot att
tillagga.

Den har gangen kan du anvanda videon Var hittar jag resurser? Som
introduktion. Den finns pa My Keys YouTube-kanal. | videon pratar
manniskor om saker som ar viktiga for dem, hjalper dem att orka och far
dem att ma bra. Videon kommer att fungera som en introduktion till den
har gruppsessionen och stimulera till diskussion.



Diskussion om resurser

e Vilka ar dina resurstjuvar? Vad kan du gora at dem?
e Vilka saker ger dig resurser?
e \/ad tycker jag om att gbra och vad gér mig glad?

OVNINGAR

Resursdiamant (bilaga 5)
Ovningen tar cirka 20 minuter. Vagled ungdomarna:

e ringa in ditt val pa en skala fran 1 till 5 av hur néjd du ar med ditt liv, till
exempel med dina relationer eller din férmdaga att koppla av.

e GOr en linje pa golvet pa en skala fran 1 till 5.

e Be ungdomarna stdlla sig vid sidan av linjen.

e Las sedan upp varje omrade, ett efter ett, och be ungdomarna stélla sig vid
numret de har ringat in for varje tema.

e Efter att ha arbetat med linjen valjer varje ungdom ett omrade som han eller hon
anser behover sarskild uppmarksamhet, och ett som han eller hon &r néjd med.

e Be ungdomarna skriva datum och namn pa uppgiften, eftersom de kommer ga
tillbaka till uppgiften vid ett senare tillfalle. Samla in uppgifterna och spara dem.

Att aterga till dvningen Resursdiamant under den sista gruppsessionen kommer att
paminna ungdomen om var han eller hon befann sig i bérjan av gruppen. Ungdomen kan
se vad som har férandrats, vad han eller hon &r mer néjd med efter att gruppen avslutats
och vad som behdver mer positiv uppmarksamhet.

Magnetiska ord

Ovningen tar cirka 20 minuter att slutféra. Ovningen bidrar till en avslappnad, lustfylld
atmosfar. Ovningen innehéller olika moment genom vilka ungdomen kan uppleva olika
satt att interagera med andra.

Steg 1

e Be ungdomarna satta sig i par.

e Uppmuntra dem att sldappa kontrollen och skapa nagot roligt.

e Dela ut de magnetiska orden. Parets uppgift ar att samarbeta for att skapa
en rap eller en dikt med hjalp av de magnetiska orden.

e De unga far inte prata. De magnetiska orden accepteras eller avvisas genom
att ungdomarna nickar eller skakar pa huvudet.

e De har tre minuter pa sig.



Steg 2
e Fortsatt arbeta med texten inom samma par. Nu ar det tillatet att prata.
e De har tre minuter pa sig.
e Nar tiden ar slut ber du paren lasa upp sina egna texter for de andra.

Fraga hur det kandes att arbeta tillsammans med en partner utan att prata och nar man
fick prata?

Steg 3
e Fortsatt arbeta sjalvstandigt.
e Be ungdomarna arbeta sjalvstandigt genom att skapa en egen text.
e De har tre minuter pa sig.

Steg 4
e Alla forflyttar sig till texten intill och fortsatter. Forflyttningarna fortsatter
tills alla har kommit tillbaka till sin egen text.
e Tidsatgangen for varje text ar tre minuter.
e Ungdomen laser upp sin egen utdkade text.

Ta bilder av texterna till fotosamlingen som ska visas vid den sista sessionen.
Fotoguide Over resurser och resurstjuvar (bilaga 6)

Be ungdomarna ta bilder pa sina resurser och resursslukare till ndsta gang.

Att ta med bilder kan géra gruppdeltagarna nervésa. Instruktéren bér betona att bilderna
inte kommer att bedémas i gruppen. Om de vill kan de anvanda bilder de hittar pa

natet eller i en tidning. Instruktoren eller erfarenhetsexperten satter ihop en PowerPoint-
presentation av bilderna som ska visas vid nasta session. Om ungdomen finner det enormt
svart att ta med bilder kan han eller hon valja att bara delta i diskussionen.

Vad ar

7 eg vibbarna? = >’



3. Nar ar jag som bast?
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Det har behovs under en coachningssession:

e Dator eller smart-tv

e Smartphone eller kamera

e Pennor

e Karaktarer

e Skriv ut dvningen Nar ar du som bast (bilaga 7) och
6vningen Vad svarar du om jag fragar? (bilaga 8)

_/

Vi ser styrkor hos andra manniskor, men ser och kanner vi igen dem hos oss sjalva? Ser

vi 0ss sjalva som andra ser 0ss? Har vi en styrka som vi behdver uppmuntras att anvanda/
utnyttja? Goda egenskaper ar varda att utvecklas eftersom de leder till sjalvfértroende och
sociala fardigheter.

\

Vadar - Dagens

vibbarna? = séng

Resursfoton

Innan ni tillsammans tittar pa resursbilderna (t.ex. en PowerPoint-presentation) ska du
informera ungdomarna om foéljande:

e Att ta ett foto och titta pa det tillsammans med andra kan kannas lite
jobbigt eftersom bilden ofta avsléjar nagot nytt och personligt om oss
sjalva.

e Bilderna anvands inte for att beddéma tekniska fardigheter, utan for att se
vilka idéer/kanslor de vacker

e Bilderna kan férestalla ndgot som bara den person som fotograferade
férstar innebdrden av

e Alla har ratt att valja om de vill beratta om sitt foto eller inte.

e Vi tittar pa bilderna med respekt for varandra



Gruppdiskussion om bilderna:

Var det latt att valja eller hitta nagot att fota som kan beskriva vad som ger eller stjal resurser?
e Hur kdndes det att fota?
e Hur kandes det att visa dina foton fér andra?
e \/ad lyckades du med och var det nagot som var svart?

OVNINGAR

Nar ar du som bast? (bilaga 7)

Alla ungdomarna utfér évningen pa egen hand och tanker pa saker och ting ur sin egen
synvinkel, inte utifran vad andra har berattat om honom/henne. Uppgiften ar uppdelad i
fyra steg som vart och ett beskrivs individuellt.

Steg 1
Valj dina tio framsta styrkor. Du har 10 minuter pa dig.

Steg 2
Utav dessa 10 styrkor valjer du fem framsta. Du har 5 minuter pa dig.

Steg 3
Valj en av dessa fem styrkor att dela med andra.

Steg 4
Diskutera styrkor och hur man kan ta itu med och utveckla dem
e Vilka styrkor vardesatter du?
e Kan en styrka/egenskap vara bade dalig och bra?
e Vilken styrka eller egenskap du skulle vilja utveckla hos dig sjalv? Hur skulle
den kunna utvecklas?
e Ndr ar du som bast?

Vad svarar du om jag fragar? (bilaga 8)

Syftet med 6vningen ar att ungdomarna ska lara kanna varandra battre. Samtidigt far de trana

pa att berdtta om sig sjalva. Dela upp ungdomarna i par och dela ut ett “Vad svarar du om jag

fragar?”-formular till varje par. Avsatt cirka 20 minuter for diskussionerna. Dela upp tiden sa att
en person svarar pa fragorna i 10 minuter och sedan ar det den andres tur att svara.

Vad ar

" og vibbarna? = >/



4. Hur skulle livet vara utan kanslor?

g @
Det har behovs under en

coachningssession

e Dator eller smart-tv

e Smartphone eller kamera

e Pennor

e Karaktarer

e \/ideon "Hej och de dar jakla kanslorna”

e Skriv ut kortet “Kansloalias” (bilaga 9)

e Skriv ut instruktionerna for att ta ett resursfoto
(bilaga 12), 6évningen “Mina kanslor och jag”
(bilaga 10) och formularet Favoritfarg (bilaga 11)

- Dagens
o i, I e

Den har gangen kan du som en introduktion visa en YouTube-video
som heter “Hej och de dar jakla kanslorna” producerad av
My Keys-projektet och/eller berdtta féor ungdomarna om kanslor.

Emotionellt arbete &r anvandbart i alla skeden av livet, i synnerhet nér man star infér nya
och oplanerade livssituationer, sjukdom eller kris. Det ar ocksa bra nar din identitet ar
ofullstandig eller behover starkas.

Emotionellt arbete innefattar att identifiera, satta ord pa och uttrycka kanslor. Det har

ar en intressant utmaning som kan hjalpa alla att starka sin sjalvkansla. Grundlaggande
kanslor ar gladje, sorg, radsla, ilska, avsky och hapnad. Vi kan ofta koppla dessa kanslor till
en viss sak eller person.



Vi kanske kéanner ndgon som ofta ar orolig eller ledsen? | sa fall kan det sdgas vara en
typisk stamning. Stamning ar ett mer langsiktigt kanslomassigt tillstand och inte lika tydligt
kopplad till en enskild sak.

Allas egen férmaga att uppleva kanslor bygger pa barndomens upplevelser och
mojligheter att kanna och uttrycka kanslor i en accepterande och trygg uppvaxtmiljo. Om
uppvaxtmiljon inte har tillatit detta kan det vara svart att identifiera och namnge kanslor.
Sattet vi upplever kanslor pa paverkas av en rad saker, till exempel var vaksamhet och

om vi ar glada eller ledsna. Nar vi ar trotta ar det svart att gladjas med andra och vi
uppfattar vara egna sorger och bekymmer som stérre an vad de egentligen ar. Mitt i

en Overvaldigande kansla av gladje och framgang kan det vara svart att se den andra
personens sorg och behov av att fa trost. Sorg ar den mest férlamande av alla kanslor, i
synnerhet om férlusten har varit sarskilt kanslomassig fér den som har upplevt den. Alla
upplever sorg och hanterar forlust pa olika satt.

OVNINGAR

Kansloalias (bilaga 9)

Det finns tva olika satt att utféra Gvningen Kansloalias. Man kan gissa kansloord fran
ungdomarna eller dela in ungdomarna i par eller sma grupper dar de gissar kansloord fran
varandra.

Gruppdiskussion efter 6vningen Kansloalias:

Hur skulle livet vara utan kanslor?

Vad ar férdelen med kanslor?

Kan kanslor orsaka skada?

Hur kanner vi och var i kroppen kanns de olika kanslorna?

Mina kanslor och jag (bilaga 10)

Ovningen tar cirka 15 minuter att slutféra. Syftet med évningen &r att hjalpa dig identifiera
kanslor och stamningar. Med hjalp av évningen kan vi tillsammans reflektera éver vad

som skulle vara méjligt i vardagen om jag till exempel var mer avslappnad och hoppfull.
Dessutom: vad har jag for verktyg, eller hur kan jag férstarka positiva kanslor eller
stamningar genom traning/évningar? Hur kan jag dampa en kansla som jag tycker ar svar?

Beskrivning av din favoritfarg (bilaga 11)
For att latta upp sessionen kan du frdga ungdomarna om deras favoritfarger. Efter rundan

laser du beskrivningen av fargen i bilaga 11. Ungdomen kan anvanda informationen om
sin favoritfarg nar de senare ska skapa sin drémkarta (coachningssession 5).



Instruktioner for att ta resursfoton (bilaga 12)

| gruppsession 3 tittade vi pa resurs- och resursslukarfoton. Nu far ungdomarna i uppdrag
att skapa sin egen energibild. Ge ungdomarna instruktioner om hur de kan fotografera
och designa sin egen energibild. Uppmuntra ungdomarna att vara modiga nog att omsatta
sina egna idéer i praktiken. Om tanken pa en personlig energibild verkar utmanande kan
ungdomarna soka pa natet efter en bild som passar dem. Kom 6verens om en tid for nar
bilden och eventuell tillhérande text ska skickas till dig. Texten kan vara ett ord, en fras, ett
motto eller texten till en 1at som har sarskild betydelse. Du kan géra ett bildspel och/eller
skriva ut och rama in bilderna av de ungas energibilder.

Du kan visa idéer fran kraftbilderna. Det finns bildbanker pd internet (t.ex. vastavalo.net och
pixabay.com, dar du kan soka efter exempel genom att anvanda nyckelordet #powerimage.

Vad ar

" ag vibbarna? = >/

Anteckningar:




5. Varfor ar drommar viktigt?

........................................‘.................l

5 =2
Det har behovs under en coachningssession

e Dator eller smart-tv

e Fargad kartong

e Manga olika tidningar

e Sax

e Limstift

e Tuschpennor och fargade blyertspennor

e Lugn instrumentell musik (inte en 1dt som nagon av
ungdomarna har tagit med)

Vad ar

7 e@ vibbarna? =

Beratta for ungdomarna att den har gangen ska de fa tid och utrymme att reflektera

dver sina drdmmar. Det har kommer bli férsta steget mot att valja ut vilka ens viktigaste
drémmar ar. Darefter ska ungdomen géra en drémkarta éver sina drédmmar. Det blir andra
steget. Drémmar kan inte uppnds genom att vanta, utan genom att géra aktiva val i den
riktning som kravs for att drdmmarna ska bli verklighet. Vissa val ar medvetna och andra ar
omedvetna. Drommar ar viktiga eftersom de driver dig framat, mot ett liv som du sjalv har
skapat.

OVNINGAR

Dromkarta

Nar ungdomarna skapar en drémkarta ska de arbeta tyst och fokusera pa dina egna
drommar och 6nskemal. Satt pa lite lugn instrumental musik i bakgrunden. Bérja med
att be deltagarna blunda och fokusera pa sig sjalva/den egna kroppen och bara lyssna pa
musiken i nagra minuter. Sank sedan musiken och be ungdomarna éppna égonen och



lyssna pa instruktionerna for hur man skapar en drémkarta:

e Valj bilder fran tidningar som uttrycker vad som ar viktigt fér dig och vad
du vill ska finnas i ditt liv. Tank inte pa vad som ar mojligt eller uppnaeligt,
utan slapp dina drémmar fria. Nar du kénner att du har klippt ut tillrackligt
manga bilder och texter, borjar du limma fast dem pa kartongen. Bilderna
behover inte betyda ndgonting fér andra, det racker om du sjalv vet varfor
du valde dem. Du kommer ges gott om tid att géra drémkartan, och det
spelar ingen roll om den inte blir klar. Du kan fortsatta hemma.

e Forutom att klippa ut bilder och texter kan du rita, skriva, fasta
klistermarken osv. pa kartan.

Ovningen Mitt goda liv

Om ungdomen redan har gjort en drémkarta (till exempel under det sista aret) och inte
kanner behov av att gdra den igen, dar dvningen Mitt goda liv ett alternativ. | dvningen
fokuserar vi pa att tdnka pa nuet och pa framtiden. Saker som redan ar bra och vad

du skulle vilja tillféra ditt liv. Var hittar du motivationen och resurserna som kravs for
férandring, eller ar allt redan tillrackligt bra?

Instruktioner fér évningen:

1.Rita ett trad som beskriver ditt goda liv. Skriv, rita eller klipp ut bilder pa de saker
du vill uppna. Dessa ska fastas i tradkronan. Du kan fasta saker som redan finns
och saker som du 6nskar fanns i ditt liv.

2.Fundera pa varfor dessa saker du stravar efter ar viktiga for dig? Du kan skriva upp
skalen.

3.Har du redan gjort nagot for att uppna de saker du vill uppna? Vilka saker har
hjalpt dig i detta? Skriv sakerna i tradstammen.

4. Rita tradets resursrotter. Du kan skriva, rita eller klippa ut bilder pa sadant som ger
dig resurser. Exempelvis kan personer som har varit/fortfarande ar betydelsefulla
placeras vid roten. | roten kan du dven skriva ner saker och aktiviteter som gér dig
pa gott humor och ger dig energi.

5.Fundera pa om du kan hitta ndgot i resursrétterna som kan hjalpa dig uppna eller
omstrukturera dina mal.

Vad ar

" og vibbarna? = >/



6. Kanslor forandras och vanskaper
forandras. Eller?

5 ({2
Det har behévs under en
coachningssession:

e Dator eller smart-tv

e Smartphone eller kamera

e Fdrgade blyertspennor

e Stora traparlor eller liknande féremal

e Post-it-lappar

e Skriv ut 6vningen Kanslo- och stdmningsord

\

Vad é&r o~ - Dagens
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Kanslor

Lat oss ga tillbaka till kanslor, men den har gangen ska vi tanka pa dem tillsammans. Pa sa
satt kan vi lara oss av andra och dela med oss av olika satt att hantera kanslor. Ett annat
amne ar vanskap. Hur har du det med vanskaper i ditt liv just nu?

OVNINGAR

Kénslo- och stamningsovning (bilaga 13)

Ovningen tar cirka 15 minuter att slutféra. En paruppgift som innehéller en gemensam
6vning innehallande kansloord. | formuldret ar de kansloord som ofta uppfattas negativt
inringade i blatt, de kansloord som ofta uppfattas positivt i rétt och de kdnsloord som
ofta uppfattas som neutrala i grént. Var och en valjer det kansloord som de finner mest
utmanande och stéller sig frdgan vad de skulle kunna gora for att starka eller undertrycka



denna kansla? Lat oss diskutera dmnet igen. Under den har évningen kanske vi marker
att vi upplever samma kansla pa valdigt olika satt. Till exempel kan kanslan ilska bara vara
negativ och férlamande for en person, medan nagon annan kan se den som aktiverande.

Ovningen Slapp oron

Ovningen Slapp oron &r en fysisk évning. Innan du évningen startar bor instruktéren
beratta for deltagarna att de inte ska ta uppgiften pa alltfér stort allvar.

Instruktdren startar Gvningen: Plocka upp en traparla. Féremalet representerar oro. Tank pa oro
samtidigt som du klammer hart pa féremadlet. Lagg marke till hur det kanns i ndven, handleden
och armen nar du klammer. Nar du ar redo att sldppa oron, slapper du féremalet fran din hand.
Stanna upp en stund och kann in hur det kanns nar féremadlet inte langre finns att klamma pa.

Lat oss diskutera tillsammans: Fungerar orosévningen? Du kan saga till deltagarna att ju
oftare de gor évningen, desto battre kan den fungera. Vilka andra satt finns det att minska
kdnslan av oro?

Vanskap

Det ar ovanligt att vi har samma vanner under hela livet. Vanskaper fran skolan kan
avbrytas eller férandras nar manniskor flyttar till olika platser och deras livssituation
férandras. Det kan vara sa att vi inte langre kanner samhérighet med vara vanner. Vad har
férandrats, behdver nagot goéras at det eller ar det dags att lara kdnna nya manniskor?

OVNINGAR

Vanskapslinje

Ovningen tar cirka 5 minuter att slutféra. Lagg tre post-it-lappar pé golvet, dar du har
skrivit “sant”, "delvis sant” och "inte sant”. Las upp pastdaendena nedan, ett i taget, och
be ungdomarna valja det svar som passar in pa uttalandet ifraga.

® en vdn maste vara lik mig

e vanskap forandras inte

e jag ar for annorlunda for att ha vanner

e vanskap kraver konstant kommunikation

e en van maste kunna lyssna pa alla mina problem

e jag maste lyssna pa en vans alla problem

e jag maste ha manga vanner for att bli popular

e jag behdver inga andra vanner an de jag har pa sociala medier

e det racker med en pojkvan eller flickvan, jag behdver inga andra vanner

e det kan finnas olika typer av vanskap



Diskutera hur viktigt vanskap ar och hur dina egna vanskaper ser ut for tillfallet. Det ar
bra att diskutera vad som ar skillnaden mellan vanskap och bekantskap? Vilka typer av
vanskaper och bekantskaper har unga?

Moten? 6vning

Den har évningen kraver utrymme. Gruppdeltagarna gar omkring i rummet utan att titta
pa varandra. Be de 6ka tempot utan att fa dgonkontakt med andra. Sedan saktar vi ner
tempot och gar omkring vanda mot varandra utan att prata, 6ka sedan takten igen. Fraga
ungdomarna hur de upplevde dvningen.Beratta att vanskap borjar med mdétet och att
mo&ten maste ges en chans.

Vad ar

" og vibbarna? = >/

Anteckningar:




7. Vad ar luddiga forestallningar?

(
Det har beh6vs under en coachningssession: @
e Dator eller smart-tv
e Smartphone eller kamera
e Papper
e Pennor
e Post-it-lappar
e YTHS - The Story of Demand-video
e Skriv ut évningen Luddiga och kraftfulla férestallningar
(bilaga 14) och évningen Tolkningsfallor (bilaga 15)

\

Vadar - Dagens

@ vibbarna? = sé’mg

Diskutera med ungdomarna om de kanner igen féljande tankar: inget bra hdander mig
nagonsin, de rikas liv ar bekymmerslést, eftersom jag inte kan géra nagot bra férsoker
jag inte ens. Luddiga 6vertygelser eller tolkningsfallor ar ofta svartvita, vilket innebar att
man bara ges tva alternativ, som vanligtvis ligger langt ifran varandra. Sadana luddiga
forestallningar har en negativ effekt pa vart tdnkande och pa vara handlingar. Vi kan lara
oss kdanna igen situationer och tankar nar de aktiveras i oss och fundera pa vad vi skulle
kunna gora for att komma in pa ett lite mer positivt satt att tanka.

Om du vill kan du beratta om en stotesten i ditt eget tankande som du har blivit av med.
Dessa amnen kan utmana en ung persons tankande och ta det till en ny niva. Processen kan
aven fortsatta eller starta i ett senare skede. Amnen i den har gruppsessionen kan ockséa bli
diskussionsamnen vid ett senare tillfalle. Det ar bra att tillata gott om tid fér Gvningen.

Titta pa YouTube-videon YTHS “The Story of Demand”. Den berattar
om hur kravande vi kan vara mot oss sjalva. Videon kan vacka tankar
och hjalpa oss funderar pa hur tankefallor och forestallningar redan har
paverkat oss i livet?



OVNINGAR

Ovningen Luddiga och kraftfulla férestéllningar (bilaga 14)

Steg 1:
Dela ut 6évningarna och be ungdomarna avsluta meningarna med det forsta ord eller fras
de kommer att tanka pa.

Steg 2:
Be ungdomarna valja en luddig forestallning och en kraftfull férestalining som de vill dela
med andra.

Steg 3:
Be ungdomarna skriva forestallningarna pa post-it-lappar i olika farger och sedan placera
dem pa en plats dar hela gruppen kan lasa dem (t.ex. pa vaggen).

Steg 4:

Las forst de luddiga foérestallningarna och uppmuntra ungdomar att tanka pa hur de skulle
kunna tanka mer positivt om saker och ting. Las sedan de kraftfulla férestallningarna och
be de unga fundera 6ver innebdrden av de kraftfulla férestallningarna.

Tolkningsfallor, 6vning (bilaga 15)

Tolkningsfallor kan beskrivas pa féljande satt: Ibland kan tankar vara ¢verdrivet ensidiga
eller negativa. Sadana tankar kallas tolkningsfallor eller tankeférvrangningar. Du kan léra
dig identifiera tolkningsfallor, ifrdgasdtta dem och trana pa att férvandla dem till ndgot
mer positivt. Tankar paverkar vara kanslor och humaor. De far vissa saker att kdnnas trevliga
och spannande, och andra att kannas trakiga och tryckande. Tankar paverkar ocksa vara
handlingar, géranden och icke-géranden. Vara tankar paverkar ocksa hur vi ser pa oss
sjdlva, andra manniskor och var omvarld.

Den unge svarar sjalvstandigt pa fragorna som later dem reflektera dver vilken typ av
tolkningsfallor de kanner igen i sig sjalva och hur dessa paverkar deras egna kanslor och
handlingar. Fundera tillsammans pa hur man kan géra tolkningsfallor mer positiva.

Tolkningsfallor inbegriper:

Antingen-eller-tankande: dar bara tva ytterligheter ges som alternativ. Antingen lyckas jag
eller sa misslyckas jag. Eller sa ses manniskor i svartvitt, utan nagra gra nyanser.

Generalisering: Alltid, aldrig, alla, vem som helst, var som helst. En besvdrlig upplevelse
generaliseras till att omfatta allt annat.

Underminering: galler ens egna framgangar eller behov.

Kravtankar: maste, behover, kravs.



Negativ filtrering: vi fokuserar pa en enskild sak istallet for helheten, vilket vanligtvis ar
negativt. Positiva saker gar obemarkt forbi. “Jag har inte gjort ndgonting idag.” aven om
du gjort mycket.

Tankelasning: du tror dig veta vad andra tanker.
Lasta tankar: Jag kan inte gora ndgot at det.

Forutse framtida handelser pa ett negativt satt.

Kroppshallningsovning

Ovningen kan goras sittande eller stdende. Den kan géra det enklare att
fokusera och slappna av, samt fungerar som en sjalvfértroendebooster.
Ovningen kan utféras vid varje gruppsession, om sa énskas.

Las upp den medféljande fantasiévningen i en lugn takt och pausa vid
lampliga tidpunkter:

Sitt stilla med fotterna i golvet. Fokusera pa din egen kropp.
Titta ner pa bordet eller i golvet. Ldgg handerna i knaet.
Kann hur din kropp bdjer sig aningen framat.

Slut nu 6gonen och fokusera enbart pa dig sjalv. Lat inte nagon eller
nagot stéra dig. Andas lugnt.

Kann hur tung din kropp kanns. Stanna en stund i denna lugna, men
tunga kropp. Rikta tankarna mot dina fotsulor.

Kann ditt hogra ben fran fotleden till knaet och upp till laret. Kann

ditt vanstra ben fran fotleden till kndet och upp till laret. Fokusera dina
tankar pa omradet runt mage och rygg. Férsok halla 6gonen stangda.

Rata langsamt ut ryggen. Andas langsamt in och ut tre ganger. Vrid
hoger axel bakdt och sedan dven vanster axel. Korrigera huvudets
position genom att lyfta hakan en bit.

Kann hur rak och stolt din hdllning ar. Andas lugnt och kom ihdag den har
kanns i kroppen. (Vardig och stolt.)

Oppna dgonen.



8. Vad ar en konstverkstad?

.........................'................................l

s @
Det hdr behovs under en

coachningssession:

e Dator eller smart-tv

e Smartphone eller kamera

e Akrylfarger

e Papper att mala pa

e Penslar

e Pappersmuggar och papperstallrikar
e Ndagot som skyddar bordet

Vad ar
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Konstverkstaden har tva etapper och det gar bra att ta en lite Iangre paus mellan
etapperna (ca 15 min). Be ungdomarna ta en pensel, ett papper och ett skydd fér bordet.
Hall upp lite farg fran varje flaska eller tub akrylfarg pa en papperstallrik. En pappersmugg
behovs for att skolja rent borsten.

Sag till ungdomarna att vi kommer att arbeta i utan att prata och att det inte finns ndgot
ratt eller fel satt att mala. Malningen kan vara realistisk eller abstrakt. Malningen kommer
inte att bli kritiserad och du behover inte saga nagot om den, om du inte vill. Det ar viktigt
att ungdomarna uppmuntras att sldppa idén om att det ska bli perfekt och istallet mala
kreativt. En stor pensel kan goéra det enklare att slappa pa kontrollen.

Det kan var bra att fraga ungdomarna om tanken pa att dtervanda till sina barndomsbilder
ar svar. Om ungdomen sager att han eller hon inte vill gbra en sadan fantasiresa maste det
respekteras. Du kan hoppa 6ver det har steget och bara géra avsnittet “Gor en tidsresa till

framtiden”.

Las bilagan “Gor en tidsresa till barndomen” sa att ungdomarna ges tid att minnas saker
under rasterna. Berattelsen ar uppdelad pa ett satt som gor att lasandet av den drjer sig kvar.

Ovningens gang

1.Blunda eller titta ner. Lat oss koppla av genom att lyssna pa lugnande instrumentalmusik.



2.Lyssna till berattelsen:

Gor en tidsresa till barndomen
Tank dig tillbaka till ditt barndomshem eller till en annan bostad du tyckte om
som barn. Tank dig att du nu gar mot denna bostad.

Du 6ppnar doérren, gar in i hallen och fortsatter darifran till nasta rum.

Du ser dig omkring. Du ser valbekanta féremal och mébler. Ga till fénstret och
titta ut. Det dr din favoritarstid. Vad ser du utanfor fénstret? Stanna dar en
stund och titta ut.

Ga nu till en plats i huset som ar viktig och trygg fér dig. Om det inte fanns en
sadan plats da, kan du bestdmma nu var den ska finnas. Satt dig ner pa platsen.
Kann att du sitter bekvamt och att du kanner dig trygg.

Medan du sitter pa din trygga plats kan du titta ut dver resten av bostaden.
Vilka andra finns i bostaden? Du kanske ser manniskor. Eller ett husdjur, om det
brukade finnas ett sddant. Stanna ytterligare en stund pa din trygga plats och
kann in stamningen dar.

Oppna nu égonen och boérja mala. Nér din malning ar klar, ldgger du den pa tork.
Ta en paus i cirka 15 minuter.

3. Vi tar nya malarmaterial och nasta malarpass boérjar. Koppla av genom att lyssna
pa musik.
4. Lyssna till berattelsen:

GOr en tidsresa till framtiden

Du kliver ur sdngen pa morgonen och tittar i kalendern pa nattduksbordet. Du
kanske upptacker att du har vaknat tio ar senare. Ett mirakel har hant under
natten. Berdtta genom att mala det har miraklet. Mdlningen kan besta av bara
farger och stamningar, men den kan ocksa férestélla valdigt konkreta saker. Nar
din malning ar klar lagger du den intill din férra malning sa att den far torka.

Nar bada stegen ar utférda gor vi en paus (ca 15 min.). Darefter samlas vi kring
malningarna. Den som har malat far saga vad han eller hon vill om sin bild. Det ar viktigt
att ge positiv feedback om andras arbete.

Vad ar

" eg vibbarna? = >/



9. Vad har jag for varderingar?

g L

Det har beh6vs under en coachningssession:

e Dator eller smart-tv

e Smartphone eller kamera

e Ramar

e Karaktarer

e Skriv ut évningen Skattkista full av varderingar
(bilaga 16) och 6évningen Hur marks dina
varderingar i din vardag? (bilaga 17)

\— _/

Varderingar brukar férandras ldngsamt, men ibland kan stora handelser i livet leda till att
de férandras snabbt. Har du markt att dina egna varderingar har férandrats? Pa vilket
satt? Lever du enligt dina egna varderingar? Lat oss titta en stund pa vara egna varderingar
och var de kommer ifran. Vilka varderingar hade man i ditt barndomshem och lever du
fortfarande efter dessa varderingar? Ibland ar det bra att stanna upp och stélla sig fragan
om ditt nuvarande satt att leva ett resultat av var uppvaxt eller var kultur?

Vad ar

7 99 vibbarna? = >

Den har gangen kan instruktéren som utgangspunkt
visa videon Varderingar som en kompass for livet. Den
finns pa My Keys YouTube-kanal.

OVNINGAR

Skattkista full av varderingar (bilaga 16)

Ovningen tar cirka 10 minuter att slutféra. Sjélvstandig évning. Be ungdomarna ringa in
varje ord de uppfattar som viktigt och sedan valja de fem ord som ar mest betydelsefulla
fér dem. Detta &r ungdomens viktigaste varderingar.



Diskussion: vilka ar mina varderingar och lever jag enligt mina varderingar. Lat oss
stimulera tankar utifran féregdende 6vning. Vilka paverkar dina egna varderingar? Har du
markt att dina varderingar har férandrats under livets gang och, i sa fall, pa vilket satt?
Varfor vissa varderingar ar viktigare an andra. Pa vilket satt styr varderingar ditt liv?

Ovningen Hur mirks dina virderingar i din vardag? (bilaga 17)

Ovningen tar cirka 10 minuter att slutféra. Vad lagger du din tid pad? Anvander du din tid pa
ett satt som stammer Gverens med dina varderingar? | nasta évning kan du évervaga vad du
lagger din tid pa och fundera éver om du kanske skulle kunna géra nagra sma férandringar.

Ga tillbaka till kraftbilderna

Dela ut bilderna som ungdomarna tog, tillsammans med en matchande ram. Du kan
dekorera eller mdla dem som du vill. Om ramarna behéver torka efterat kan bilderna
ramas in nasta gang. Nar alla satt in sina kraftbilder i ramarna visas bilderna upp for
gruppen. Om du vill kan du visa kraftbilderna i rummet pa ett “utstallningsliknande” satt.
Malet ar att varje gruppmedlem ska visa upp sin kraftbild fér de andra, samt beratta om
bilden och varfér han eller hon ser det som en kraftbild.

Komma 6verens om den sista sessionen
Kom &verens med ungdomarna om vad den sista sessionen ska innehalla. Beratta vad som

ar planerat for den sista sessionen och fraga ungdomarna om de har nagra énskemal?
Genomfdr era gemensamma planer.

Vad ar

" eg vibbarna? = >/

Anteckningar:




10. Gruppen avslutas ”Ar det slut nu?”

s (giz
Det hdr behovs under en

coachningssession:

e Dator eller smart-tv

e Utskriftspapper

e Pennor och fargade blyertspennor

e Malartejp

e Tidigare genomforda
Resursdiamantdvningar

Vad — - Dagens
0. (27 ) viobamar :
o ® sang

OVNINGAR
Repetera 6vningen Resursdiamant (bilaga 5)

Forandringarna i ungdomen kommer att ske gradvis och madrks inte nédvandigtvis i

en gruppsituation. Darfér ar det viktigt att &terkomma till den har évningen. Dela ut
resursdiamantévningarna som ungdomarna utférde under den andra gruppsessionen
och be dem utféra 6évningen igen. Om ungdomarna vill kan de beréatta for de andra om
det har skett ndagra férandringar, vad som har hjalpt dessa férandringen att ske, i vilken
situation férandringen marks och kanske om de har lart sig ndgot nytt?

Kaffe och samtal

Du kan anvanda My Keys-korten “Hej och de dar jakla kanslorna” som stdd for dina egna
kanslor och tankar. Du hittar korten i form av ett hafte pa natet.



Gruppen minns tillsammans

Visa ett bildspel som har sammanstallts fran gruppsessionerna (t.ex. PowerPoint). Bilderna
kommer paminna ungdomarna om gruppens olika stadier samt om deras egna kanslor
och tankar. Det kan vara lattare fér ungdomen att beskriva den férandring som skett inom
honom eller henne efter att ha sett bildspelet. Minns tillsammans allt ni har gjort, hur det
har varit att vara en del av gruppen, hur évningarna har kants och hur ni kdnner er nu nar
gruppen avslutas.

Ovningen Positiva tankar
Fast ett papper pa varje ungdoms rygg. Pa pappret star ungdomens namn.
Gruppdeltagarna ska sedan ga runt och skriva pa varandras papper. Det ska vara nagot

positivt eller ett uppmuntrande budskap om personen i fraga. Detta papper kan sedan
sattas upp pa vaggen hemma eller tas fram nar man har en dalig dag.

Avslutande kanslor: Hur &r stamningen nar du gar hem?

Vad ar

" eg vibbarna? = >/




Anteckningar:




Bilagor

Bilaga 1. Mall for tillstand att filma

NAMN:

1. Jag kan fotograferas och bilderna kan anvandas i denna Hevari-grupp

JA NEJ

2. Ni kan fotografera évningarna jag goér och anvanda bilderna i Hevari-gruppen.

JA NEJ

Signatur och datum

Undertecknad har ratt att aterkalla samtycket i detta formular om han/hon sa énskar.



Bilaga 2. Kommentarsformular for instruktéren

1. Vilka kanslor eller tankar dék upp?

2. Kunde jag méta varje gruppmedlem individuellt?

3. Hur lyckades jag st6tta erfarenhetsexperten som arbetade som bitraddande instruktor i
gruppen?

4. Vad lyckades jag med?

5. Kunde jag ha agerat annorlunda i nagon situation? Hur?

Kom ihdg att ocksa vara mild och medkdnnande mot dig sjalv. Du kan bara utvecklas till
en bra gruppinstruktér genom erfarenhet.



Bilaga 3. Karaktarstrad

- = = = = Hevari



Bilaga 4. Karaktarer












Bilaga 4. Karaktarer






Bilaga 5. Resursdiamant

Resursdiamant

| resursdiamanten har vi samlat olika saker som ger styrka.
Hur néjd ér du med varje delomrade?

5 4 3 2 1

mycket nojd ganska nojd varken nojd eller ganska missnojd mycket missndjd
missnojd

Glad dig at saker som éar bra.
Fundera pa vilka saker som behoéver din positiva uppmarksamhet.

% 9
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Bilaga 6. Fotoguide 6ver resurser och resurstjuvar
Resurser och resursslukare som bilder

Ta 1-2 bilder pa vardagliga saker som ger dig styrka och ett gott humor.

Ta ocksd 1-2 foton av de saker som témmer dig pa dina resurser.

Du kan anvanda din fantasi och ta en bild som far forestalla en kansla eller sak, t.ex. kan
en vissen blomma representera en dalig nattsémn, vilket paverkar hur vi orkar hantera

saker och ting.

Vill du inte fota kan du anvanda en bild du hittar pa natet eller i en tidning. Kvaliteten pa
bilden spelar ingen roll, eftersom vi inte kommer bedéma dem.

Skicka bilderna till instruktdrens e-post eller WhatsApp. Vi tittar pa bilderna tillsammans
och alla far saga vad de vill om bilderna. Du behdver inte saga nagot. For att jag ska kunna
sammanstalla bilderna fér en presentation behdéver ni skicka dem till mig senast........ Ha
sa kul nar ni fotograferar :)

Du kan ringa och skicka ett meddelande om ni st&ter pa problem. :)

Instruktdrens kontaktinformation:

Bildbanker pa natet:

https://www.vastavalo.net/
https://pixabay.com/fi/
https:/fi.pinterest.com/
https://unsplash.com/
https://stocksnap.io/



Bilaga 7. Nar ar du som bast?
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Bilaga 8. Vad svarar du om jag fragar?

Vad ar viktigast for dig just nu?

Vilka saker mar du bra av?




Bilaga 9. Kansloalias

Instruktoren laser upp en ledtrad i taget och deltagarna far gissa vilken kansla det handlar
om. Eller sa skriver instruktéren ut korten ut och ungdomarna delas in i par eller grupper
dar de gissa kansloord.

7

Ibland gdmmer sig denna starka kansla bakom ilska.

Den har kanslan ar viktig ur éverlevnadssynpunkt.

Kanslan kan da dig att vilja gémma dig i en buske eller satta pa dig en flytvast och sittg
redo i livbaten under hela kryssningen.

Kanslan varnar for riskfyllda situationer och hjalper till att férbereda och skydda dig

genom olika typer av skyddsutrustning.

Svar: radsla

Denna kéansla hjalper dig att ga framat
Far livet att kdnnas meningsfullt
Om den har kanslan har férsvunnit ar det viktigt att tdnka pa vad som kan utlésa den

Svar: hopp

~N
Far dig och din kropp att kdanna sig latta.

Far manniskor att skratta och klappa i hander pa ett satt som kan smitta av sig pa andra
Syns i ansikte och 6gon.

Enligt ordspraket kan ljudet som kommer ut ur munnen ge ett langt liv.

Svar: gladje

Denna kdnsla kommer nar man star infér en stor forlust. Man kan inte i férvag veta )

hur ldange den kommer att paga.

Kanslan kan beratta om svarigheten att ge upp, alternativ om en odnskad situation
eller handelse.

For de flesta leder kanslan till att dgonen taras

Nar vi har denna kansla upplever vi ett behov av att bli tréstade. y

Svar: sorg



4 N
Nar den kansla drabbar oss med full kraft kan den fa livet att kannas trangt. Den som

upplever kanslan borjar observera andra manniskor pd ett dverdrivet satt.
| lampliga mangder ar det en viktig kansla som styr vart beteende.
Om den har kanslan blir en del av var identitet far den oss att tro att vi ar daliga.

Kénslan kan fa oss att sanka blicken och dra oss undan fran situationen.

Svar: skam

Denna kansla far oss att rynka pa nasan och vanda bort

blicken fran féremalet.

Varnar fér mat som blivit dalig.

Denna kansla dyker ocksa upp nar vi stdter pa en moraliskt felaktig handling.

Svar: avsky

Denna kansla ar ofta forknippad med situationer dar vi upplever ndgon form av hot.
Om kanslan héller i sig under lang tid kan du uppleva att allt ar 16nl6st och du inte
klarar av ndgonting.

Kanslan paverkar tankarna och smalnar i férlangningen av ditt sociala liv.

Jag kan sjalv paverka det har genom att lara mig kanna igen de situationer i vilka

\ kanslan aktiveras. )

Svar: angest

Det har ar ingen kansla men det far mig att kdnna mig behdévd, bra och accepterad.
Det dr ofta lattare att visa detta fér ndgon annan an for sig sjalv.
Det hjalper mig att ga framat i livet och straffar mig inte nar jag misslyckas.

Jag kan 6va pa den har fardigheten.

Svar: medkansla for andra, medkansla for sig sjalv



Bilaga 10. Mina kanslor och jag

Karaktaren férestaller dig. Placera de kanslor och stdmningar som du ofta upplever nara
dig, och de kanslor och stdmningar som du séllan upplever en bit bort.

Gladje, karlek, tillgivenhet, sorg, radsla, ilska, avsky, angest, tacksamhet, skam, hopp,
lycka, tillfredsstallelse, njutning, mod, avkoppling

Besvara fragorna:

Vilken kansla (eller stdmning) hoppas jag starka eller minska hos mig sjalv?
Vad kan jag gora for att starka eller ddmpa denna kansla (eller stamning)?

Lat oss diskutera tillsammans:

Vilka positiva saker skulle bli méjliga om jag till exempel var mer hoppfull, modig eller
avslappnad?



Bilaga 11. Favoritfarg

Rosa uppfattas som fargen for romantisk karlek och fred. Numera anvands den av bade man och
kvinnor. Fargen har en rogivande effekt och darfér anvands denna farg i inredningen pa vissa
fangelser och institutioner.

Rott &r en farg som drar uppmarksamheten till sig. Den har ocksa en energigivande effekt. Fargen
symboliserar karlek och passion. Nar den anvands iggtora méngder kan den bidra till kénslor av
stress, ilska och frustration.

‘e

B
Fargen gron upplevs ha en lugnande effekt och hJaIper‘HI att lindra stress. Studier har visat att
manniskor trivs bast i gréna omgivningar.

Gult &r varmens och ljusets farg. Fargen gul frigér serotonin fran var kropp, vilket 6kar kanslan av
lycka och tillfredsstallelse i hjarnan. Gult ar kreativitetens farg och den hjalper oss att utvecklas.

Enligt forskningen ar blatt en farg som bidrar till kreativttankande. Om det ar for mycket blatt
runt omkring dig kan det fa dig att kédnna dig sorgsen. Blatt uppfattas som fortroendeingivande

och formell. e

Vit ar den mest neurala fargen. Den symboliserar renhet och forfining. Vitt skapar rymd och ljus i
inredningen. (&)

¢ L &
P,
Svart ar ett djarvt och till och med aggressivt val. Den har fargemgsymboliserar makt, auktoritet,

intelligens och kunskap. Svart ar den mest anvanda fargen i modebranschen.

. @

Brun ar en jordnara, lugnande och trygg farg.

Gratt ar kompromissandets farg. Den kommunicerar mattlighet.
2

Turkos speglar yttre och inre balans, vanlighet, empati samt vikten av att uttrycka kénslor och
Onskemal. &

@
Violett symboliserar elegans, djupa tankar och andlighet. Tidigare har violett varit kunglighetens
farg, eftersom den ar forknippad med sofistikering. Vlolett har visat sig starka sexlusten, sa det ar
en lamplig farg fér sovrum.

® @
Orange har en liknande effekt som gul och bér darfér anvandas nar du vill forbattra ditt humor
och kénna dig pigg. .




Bilaga 12. Instruktioner for hur man skapar en kraftbild

Min kraftbild

Fundera pa vilka saker som far dig att ma bra, kanna dig lugn eller ger dig bra energi.

Ta en bild pa en sadan sak. Det viktigaste ar att du gillar bilden och att den betyder nagot
for dig.

Om du vill kan du lagga till en fras eller ett ord som ar viktigt fér dig.

Skicka bilden till instruktéren senast (DATUM).



Bilaga 13. Kanslo- och stamningsord

Kanslo- och stamningsord
% & ¢

Parévning. Ringa in de kanslo- och.stéimningsord som tar bort energi med
blatt och de kdnsloord som ger energi med rétt. De neutrala kdnsloorden

ska ringas in med gront. 2

: 3
Darefter ska bad#&deltagarna i paret vélja ut vilken kansla han eller hon
upplever som mest utmanande och tdanka pa vad han eller hon kan gora
for att starka/dampa denna kansla. Lat oss diskutera émpet pa nytt.
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Bilaga 14. Luddiga och kraftfulla forestallningar

Luddiga och kraftfulla forestéllningar

s @ )
Avsluta varje mening genom att skriva det férsta som kommer till dig.
Tank inte fér mycket och ga snabbt vidare till nasta.
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Bilaga 15. Tolkningsfallor
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Bilaga 16. Skattkista full av varderingar

Skattkista full av varderingar

Ringa in varje ord du anser vara viktigt for dig. Darefter véljer du de fem som &r mest betydelsefulla
for dig. Det har ar dina viktigaste véarderingar.

Halsa Framgang Nytédnkande Malinriktning
Frihet Utstralning Service Omhéandertagande
Humor Vardighet Sensitivitet Inspirerande
Arlighet Familj Rérande Makt
Hart arbete Mod Vinna Konst
Intimitet Gladje Kontroll Sanning
Naturen Erfarenhet Kénsla av gemenskap Information
Aventyr Entusiasm Kontakt Visdom
Bekraftelse Tro
Sjalvsakerhet Vanskap
Nyfikenhet Lojalitet
Uppmuntran Patriotism
Rattvisa Rikedom
Flexibilitet Interpersonella
Karlek relationer
Vanlighet Balans
skonhet Karriar
Respekt Upprymdhet
Uthallighet Fred
Ansvarskansla Planering
Narvaro Religion
Tydlighet Andlighet
Trygghet -3 Talamod
Sensualitet Lugn Passion Sentimentalitet
Akthet Hangivenhet Tillfredsstallelse Akthet
Ordning Expertis Generositet Kamratskap
Medkansla Fantasi Fortjusning Helande
Kreativitet Engagemang Motion Lekfullhet
Hjalpa till Utbildning Ledarskap Styrka
Tillit Godhet Inflytande Sékande
Prestation Njutning Oppenhet Mildhet
Humanitet

Ovrigt (Vad?)

' | Finska Centralforbundet for

psykisk halsa



Bilaga 17. Hur marks dina varderingar i din vardag?

Hur marks dina varderingar i din v.arda"g?
¢ s &

| uppgiften “Skattkista full av varderingar” valde du ut dina fem viktigaste varderingar.
Skriv dessa varderingar har:
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Kallmaterial:

Aspa Foundation. S.A. Guiden "Hur man implementerar en personcentrerad metod”.
Arbetsdokument.

Moten? Gvning. Jani Toivolas teaterverkstad 2018.

Konstverkstad. Anpassad fran Anja Sollas Wonder Question-6vning 2017.

Finska Centralférbundet for psykisk hélsa. S.A. Ovningen Skattkista full av véarderingar,
6vningen Luddiga och kraftfulla férestdllningar och évningen Resursdiamant.

Finska Centralférbundet for psykisk halsa. S. A. Valkommen till Unelmakeidas.
www.innokyla.fi

Finska Centralférbundet for psykisk hélsa. S. A. Resurscoachning, arbetsbok.
www.innokyla.fi

Nar ar du som bast? https://yle.fi/aihe/artikkeli/2015/01/27/tunnusta-vahvuutesi

My Keys-projektet. Videon “Hej och de dar jakla kanslorna”. Tussitaikurit 2019.

My Keys-projektet. Kommentarsformular for instruktéren 2018.

My Keys-projektet. Magnetiska ord-6vning 2018.

My Keys-projektet. Mall for tillstand att filma 2017.

My Keys-projektet. Mina kanslor och jag évning 2018.

My Keys-projektet. Hur méarks dina vérderingar i din vardag? Ovning 2019.

My Keys-projektet. Vad svarar du om jag frdgar? évning 2018.

My Keys-projektet. Ovningen Mitt goda liv 2018.

My Keys-projektet. Ovningen Kansloalias 2018

Foremalen berattar en historia, inledande évning. www.mabhis.info.fi

Selkarinki, inledande évning. www.mabhis.info.fi

Hej och de dar jakla kanslorna, www.youtube.com

Var hittar man resurser?, video. www.youtube.com

Varderingar som en livskompass, video. www.youtube.com

Fran kansla till kansla. https:/Awww.edu.fi/tunteesta_tunteeseen/tunteet_mita_ne_ovat
Fargernas psykologi. https://askelterveyteen.com/varien-psykologia/

YTHS - The Story of Demand.

www.youtube.com
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