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1” orord

Denna handbok riktar sig framst till dig som jobbar i ett
elevhalsoteam i grundskolan med fokus pa klasserna 7-9.
Syftet med handboken ar att ge material pa hur du som
professionell kan stodja ungdomar som lever i nyfamiljer genom
stodgruppsverksamhet.

Handboken innehaller forst en kort teoridel som ar bra att lasa for
dig som ska leda stodgruppen. Darefter finns olika teman for varje
grupptraff med tillhdrande ovningar som lampar sig for ungdomar
som lever i en nyfamil].

Vi hoppas att handboken kommer att vara till nytta tor dig och for
eleverna som deltar i stddgruppen. Var forhoppning ar att denna
typ av stodjande gruppverksamhet far bli en trygg plats dar
ungdomar har mojlighet att diskutera med bade jamnariga och
vuxna. Var intention ar att skolans elevhalsoteam skall kunna
jobba resurseffektivt genom att fanga upp flera ungdomar som ar
| behov av stod, samtidigt som arbetet ar av god kvalitet.

Kom ihag: Ungdomars familjer kan se valdigt olika ut, likasa deras
ivshistoria. Du som gruppledare behover vara lyhord till gruppen
och ungdomarnas enskilda behov. Ni far sjalva valja vilka dvningar
ni tar med, vilka ni skippar och vilka ni kanske till och med vill
utfora fler ganger. Vi har tagit med flera dvningar for varje tema
for att ge valmajligheter till dig som ledare. Om ett tema kanns
valdigt viktigt for er grupp sa kan ni dela upp det temat pa tva olika
tilltallen for att fordjupa er mer i det. Lycka till!

Da denna symbol anvands i handboken sa syftar det till
att ovningen ar utvecklad av skribenterna sjalva.
Ovningar som saknar denna symbol &r ldnade av andra
forfattare.
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T NTRODUKTION

Under tonarstiden ar anknytningen till foraldrarna viktig, men ofta soker sig

X
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ungdomen mer till sina vanner nar den har behov av stod, trost och trygghet
an till sina fordldrar. Tillsammans med vanner kan ungdomar diskutera
sddana saker som de inte vill ta upp med familjen. Med vannerna far de
mojlighet att experimentera och utveckla sin egen identitet och attityd.
Darfor kan ungdomar som ar i behov av stod ha stor nytta av att vara med i
en stodgrupp med andra jamnariga som ér i liknande situation som de sjalva
ar i.

I tonaren soker ungdomen mer frihet och far en vilja att vara oberoende av
andra. Trots att ungdomen garna utforskar mycket pa egenhand sa ar den
trygga basen viktig for den mentala halsan, att veta att ungdomen har en bas
att atervanda till nar livet kidnns tungt kan ibland vara avgorande for att
ungdomen ska ma bra Ndgot av det viktigaste ungdomen lar sig i sin
tonarstid ar att frigora sig fran fordldrarna men att samtidigt behalla en
halsosam anknytningsrelation till dem.

Goda relationer till vuxna i skolan anses vara en betydelsefull skyddsfaktor
for elever. Ofta ar det de elever som anses vara i storst behov av stod som
ocksd ar de elever som kan vara svarast att na ut till. Har har ni som jobbar
inom elevhalsoteamet en mojlighet att na de ungdomar som ar i behov av
stod och goda relationer till vuxna i skolan. Det ar lattare att stodja och
hjalpa ungdomar i deras vardagliga miljo, alltsa skolvarlden, dan i den
offentliga varden. Den professionella har unika mojligheter att na ut till
ungdomarna och stodja dem i skolmiljon

Att arbeta 10sningsfokuserat med eleven handlar till stor del om att lagga
marke till det positiva kring eleven och vad som tycks funka bra for eleven.
Det handlar ocksa om att ha fokus pa att hitta 10sningar i stdllet for att
fokusera pa problemen. Det losningsfokuserade forhallningssattet ar en
viktig del i arbetet inom elevhidlsoteamet och ar darfor ndagot som
genomsyrar alla vara teman och ovningar i denna handbok.

-
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En nyfamilj kan
precls som alla
andra famill jer
se ut pa manga
olika satt

(Barnavardsforeningen i Finland rf, 2017, s. 111).



*::J ngdomar och nyfamiljen

Barn och ungdomar paverkas starkare av foraldrarnas
skilsmassa ifall barnet eller ungdomen samtidigt befinner sig
| en utvecklingsfas, till exempel puberteten. Foraldrarnas
skilsmassa blir annu jobbigare om ungdomen samtidigt gar
igenom en annan forlust i livet.

Mteraktionen: | famillensyinnam ech < sambanessed
skilsmassan paverkar ofta ungdomen mer an skilsmassan i
sig. Om foraldrarna brakar mycket och har manga konflikter
kan detta paverka ungdomen negativt, speciellt om
foraldrarna inte ar bra pa att hantera konflikterna.

Efter foraldrarnas skilsmassa tar en del ungdomar en roll
som foralder for att kunna stodja sina egna foraldrar, pa sa
vis gldms de egna behoven bort, bade av foraldrarna och
ungdomen sjalv. Vissa ungdomar valjer att inte vistas lika
mycket tid i hemmet medan andra soker efter en egen
partner for att fylla tomrummet fran sin brustna famil;.

Den unga behover ofta mycket tid att anpassa sig till en ny
familj, nya rutiner och till foralderns nya partner. Ungdomen
pehover fa utrymme att sjalv avgora vilka relationer som ar
viktiga for dem. Det ar individuellt hur mycket nyfamiljen
paverkar ungdomen. For vissa kan forandringen vara positiv,
det kan medféra mera frinet och valmdjligheter for
ungdomen. Barn over 12 ar har ratt att sjalva valja vilken
toraider . des Wl sbe w¥iess e S lelEBenRrnaEs Ll
familjemedlemmarna ar goda, bade till biologiska och till nya
medlemmar, sa ar det vanligen lattare for ungdomen att

anpassa sig till den nya familjen.
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% todgrupper och ungdomar

Syftet med stodgrupper ar att manniskor skall ges
mojligheten att kanna samhorighet med andra
manniskor som kampar med liknande problem som en
sjalv och pa sa satt sjalv fa stod.

Stodgruppen har som funktion att ge stod och verktyg till ungdomen och en
moijlighet att battre forsta sig sjalv och sin situation. Stodgruppen kan vara ett
socialt stod som starker ungdomen.

I stodgrupper for unga behovs en tydlig ledare med professionellt kunnande som
drar gruppen och for samtalen framat. Nar ungdomen deltar i stodgruppen far hen
sjalv valja hur mycket man deltar i gruppen och hur aktiv man ar

Nar man moter andra manniskor i liknande situation s kan det bidra till en okad
forstaelse for en sjialv och de egna behoven, varfor saker blev som de blev, och
ibland aven forstaelsen for fordldrarna och deras handlande Fran stodgruppen kan
ungdomarna fa uppmuntran, sympati samt karlek av ndgon annan. De fdr dven
information och rad samt hjalp med de praktiska sakerna.

I en stodgrupp far de unga moijlighet att bade prata om situationen med en annan
vuxen och med andra unga som ar i liknande situationer. I stodgrupperna tokuserar
man pd tre huvudbegrepp: begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet.Begriplighet behovs 10r att den unga ska forstd vad som har hant
och varfor det hande. Hanterbarhet hjalper den unga att inse att hen fortfarande kan
paverka vissa saker men att ocksa fa verktyg att hantera sidant som hen inte har
auktoritet att paverka. Meningsfullhet ar viktigt for att den unga ska fa hitta sin
plats i den nya familjen och fa kanna att den kan bidra med ndgot gott till den nya
situationen.

Det ar viktigt att uppmarksamma de individer man anser kan behova mer stod an
bara en stodgrupp. Dessa ungdomar kan man tala med och tillsammans med
foraldrar hitta mera stod som kan passa till just den ungdomen.



p._{tt vara gruppledare

Som gruppledare ar det viktigt
att man respekterar
Ungdomarnas personliga
integritet, far var och en |
gruppen att kanna sig viktig
genom att bekrafta de som
ungdomarna sager, tar ansvar
for den sociala samvaron samt
gor upp granssattningar |
gruppen for vad som ar okej
och inte okej.



Ledaren behover anpassa
ovningar och diskussioner sa att
det passar for just er grupp. Alla
grupper ar annorlunda och aven
individerna | gruppen ar unika
individer. Vissa har behov av att
prata valdigt mycket och lange
medan andra ogarna  sager
nagonting alls. Detta ar bra att ha i
atanke och det ar bra om ledaren
har en tydlig struktur for att gora
det mer rattvist i gruppen.

Ungdomar kanner sig sedda och
bekraftad nar vuxna lyssnar pa vad
de har att saga, inte avbryter och
inte borjar pa nagot annat amne.
Ungdomar tycker att det viktigaste |
samtalet med en professionell ar
aft S cesSseikiar . A0S 0T
ungdomen. Ungdomar vill bli tagen
pa allvar, darfor ar det viktigt att
den professionella tror pa det som
Uhgaemen:  <Bekallell SaeDei s Vill
dessutom hora arliga asikter och

tankar om de saker de berattar.

Det ar viktigt att stalla fragor till ungdomarna. Att lyssna pa ungdomen och
inte sjalv prata sa mycket har varit ungdomars dnskan i samtalen med
yrkespersoner. Nar ungdomar sjalva har fatt ge rad till vuxna hur de ska
bemdta ungdomar sa har de mest férekommande orden varit: fraga, lyssna,
stodja och delaktighet.

Samtidigt som man i rollen som gruppledare ska motivera gruppen till att
uttrycka sina asikter, ar det aven viktigt att man lyckas formedla att det finns
vissa granser. Ungdomarna ska argumentera for sina egna asikter och inte
mot varandras. Hamnar man som gruppledare i en situation dar det finns
ett behov av att avbryta, ar ett vanligt att argument att "man har ratt att
tycka vad man vill’. Den typen av argument kan bemotas genom att forklara
att det stammer att man har ratt att tycka precis vad man vill, men det
innebar inte att man alltid har ratt att uttrycka vad man vill, om det t.ex.
kranker andra.

En annan viktig sak att ta upp ar att enligt barnskyddslagen har personal
inom undervisningsvasendet skyldighet att gora en barnskyddsanmalan om
man misstanker att ett barn far illa.Professionella rekommenderas utifran
detta att informera ungdomarna vid inledandet av stoédgruppen om bade
tystnadsplikt och anmalningsskyldighet for att undvika missforstand



ﬂruppdynamik
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FOr gruppledaren ar det viktigt att kanna till de psykologiska behoven som
kan finnas i en grupp. Det kan finnas behov av att fa bekraftelse och stéd av
de andra gruppdeltagarna. Ett annat behov ar gemenskap, vilket handlar
om att kanna tillhdrighet till de andra i gruppen. Det finns ocksa ett behov
trygghet och att man blir hord av de andra gruppdeltagarna och att de tar
ens asikter pa allvar. For att tillpodose dessa behov ar det viktigt att
gruppledaren tanker pa att synliggdra alla gruppdeltagare, att man utformar
konkreta riktlinjer och regler for gruppens verksamhet och att man
tillsammans i gruppen diskuterar vilka malsattningar man har.

Gemensamma l‘eg|el' Nar man traffas med

gruppen ar det bra om
allagesitterL | 38ms ring,
inklusive  gruppledaren.
Rlaceringens ~ utgore- en
hetdrlie e pesitions - TR
interaktion eftersom alla |
gruppen ser varandra och
gruppledaren ser alla
deltagare. Som
gruppledare ar det viktigt
att man tanker pa att ha
en positiv instalining till
gruppen med tanke pa att
sinnesstamningar

tenderar att smitta av sig.

FOr att utveckla en god gruppdynamik ar
det bra att ha gemensamma regler |
gruppen. Dessa regler bor man diskutera
redan vid forsta grupptraffen. Reglerna
kan man komma pa tillsammans |
gruppen for att alla ska kanna sig
delaktiga. Nagra tips pa regler som ar
viktiga att ta med ar att det som sags |
gruppen stannar i gruppen, att var och en
valjer sjalv hur mycket eller lite man delar |
gruppen och att man har respekt for
varandra, vilket innefattar att man lyssnar
pDa den som pratar och att man ar snalla
mot varandra. UtOover dessa regler kan
man satta till flera regler som passar till

gruppen.
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s tt samtalai grupp

Att diskutera och reflektera over olika saker kan vara roligt och
intressevackande for ungdomar. Diskussionsovningar kan vara
utvecklande ftor gruppen som helhet, men aven for den enskilda
individen. Det ar dock vart att ha i atanke att diskussionsdvningar kan
lampa sig battre for vissa ungdomsgrupper. Darfor kan det vara bra att
inleda diskussionsovningarna med relativt enkla diskussionsamnen och
ovningar for att se oOver hur val diskussionsovningar lampar sig for
gruppen i fraga. Som inledande diskussionsdvningar kan det daven vara
bra att valja diskussionsamnen som ar ganska allmanna och som inte
riskerar att den enskilda individen behdver ta svara stallningstaganden.

Nar man anvander sig av diskussionsovningar i gruppen staller det vissa
krav pa gruppledaren. Som gruppledare bor man se till sa att alla |
gruppen far komma till tals samt se till att deltagarna lyssnar pa
varandra utan att avbryta eller klandra nagon annans synpunkter. Som
gruppledare bor man aven ha i atanke att vissa ungdomar har lattare
for att uttrycka sina asikter, medan andra ungdomar kan ha svarare
med det. Det kan t.ex. bero pa blyghet, att man inte kanner sig helt
bekvam med gruppen eller att man inte har hunnit fundera pa vad man
vill uttrycka. Under diskussionsovningarna bor gruppledaren aktivt folja
med i vad som sags. Trots att diskussionsovningarna gar ut pa att
formedla sina standpunkter, kanslor och eventuella varderingar ar det
viktigt att gruppledaren kan ingripa om t.ex. nagon i gruppen blir krankt
eller kanner sig obekvam.

FOr att komma igang med diskussionsdvningarna pa en lagom niva kan
det vara bra att borja med diskussionsovningar i mindre grupper. Da
kan ungdomarna forst diskutera i mindre grupper, for att sedan ta det
vidare till stora gruppen.



Tema 1: lara kanna gruppen

Redan vid forsta traffen bor det tydligt tas upp vad syftet med gruppen
ar och att alla som deltar i gruppen har liknande erfarenheter. Pa
forsta traffen far gruppdeltagarna och gruppledaren lara kanna
varandra. Alla deltagare ska fa mojlighet att beratta om sin bakgrund
och sina erfarenheter. Detta kommer att finnas mojlighet for under
hela stodgruppens tid, men det ar viktigt att fa tillrackligt med tid for
det i borjan av stodgruppen. Under forsta grupptraffen ar det bra att
diskuterar hurdana forhoppningar alla gruppdeltagare har. Pa sa vis
kan man forebygga att det uppstar missforstand i gruppen.

Vid forsta traffen bor gruppledaren beratta om sin tystnadsplikt samt
anmalningsskyldighet som har namnts tidigare i handboken.
Ungdomarna bor forsta innebdrden av detta for att kanna sig trygg
med vad de delar. Under forsta traffen gor gruppen upp gemensamma
regler, vilket talas mer om under rubriken "gruppdynamik”.

Da man traffas med gruppen forsta gangen ar det bra att starta med
nagra inledande 6vningar och lara-kanna-lekar for att ungdomarna ska
bli bekvama med varandra. Ovningarna kan ocksa ge gruppledaren en
upptattning om hur gruppen fungerar vilket i sin tur gor det lattare att
planera det fortsatta arbetet med gruppen.

10



Ovningar

En bra inledande ovnhing ar att gora en runda. En runda ar
ett bra tillvdgagangsatt att fa gruppen att integrera for
att alla gruppmedlemmar blir sedda och horda. Rundor ar
en Ovning som gar att variera mycket, men till en boér jan
kan det vara bra att 1lata alla gruppdeltagare svara pa
samma fraga. Som gruppledare kan man poadngtera att det ar
ok att svara samma sak som nagon annan gruppdeltagare
redan tidigare har sagt.Gruppledaren far garna vara med
pa dessa rundor och far garna inleda rundan for att visa
exempel .

Den forsta rundan kan vara sa enkel att man i tur och
ordning far presentera sig sjalv. Om man vill kan man aven fa
saga nagonting man tycker om att gora pa fritiden.

FOr att komma in pa gruppverksamhetens syfte kan man
lata ungdomarna i tur och ordning beratta om sin familj. Detta kan
vara en valdigt personlig fraga, darfor ar det bra om gruppledaren
ger exempel pa vad man kan beratta samt poangterar att man
berattar sa mycket man kan kanner sig bekvam med.

Om man vill undvika att det blir en allttor formell stamning
med en vanlig runda sa kan man goéra det med en tvist. Ta en
mjuk boll eller ett annat lampligt foremal som deltagarna sedan
far kasta till varandra. Den som far bollen far da turen att beratta.
Denna typ av runda staller hogre krav pa gruppledaren att se till
att alla gruppdeltagare far komma till tals. Det kan aven vara bra
att gruppledaren poangtera att da en person haller i bollen ar det
dennes tur att prata och att ovriga gruppdeltagare forvantas
lyssna uppmarksamt,

11



Intervjua varandra 1 par

Ungdomarna far intervjua varandra parvis. Ledaren kan ge tips
na fragor man kan stalla av varandra. Nar alla har intervjuat klart
sa kommer man tillbaka till ringen dar var och en far presentera
den person man har intervjuat. Denna ovning gor att alla |
gruppen far lara kanna varandra lite mer, samtidigt som alla far
Ova pa att gora sin rost hord och att prata infor alla i gruppen.
Dessutom kan det vara lattare att prata om nagon annan an att
beratta saker om sig sjalv.

Rita av varandra
Alla far ett A4 papper, ett ritunderlag av nagot slag och en

penna. Ungdomarna far alla ga runt i ett rum och leta efter
nagon att rita av. Da de ritat av en person, far de ga vidare ftill
nasta, tills alla har ritat av alla personer i gruppen. Ungdomarna
far inte titta pa pappret nar de ritar utan maste hela tiden kolla
na den andre. Alla portratt av samma person laggs i en och
samma hog pa exempelvis ett bord eller pa golvet, sa att alla |
gruppen far en varsin hog med portratt av sig sjalv. Till sist far
man se portratten som andra ritat av en sjalv och valja den bilo
man gillar bast. Da alla deltagare i gruppen valt den bild av sig
sjalv de gillar bast, sa kan man inom gruppen ta en runda och
visa denna Dbild for varandra. De valda bilderna kan sedan
hangas upp pa exempelvis en vagg for att symbolisera vem som
ingar i gruppen. Denna évning ar rolig och enkel, man behover
inte vara bra pa att rita, eftersom man anda inte far se pa
pappret som man ritar pa. Nar ungdomarna far ha roligt och
skratta tillsammans sa blir de ocksa mer bekvama med varandra
och samhorigheten Okar. Ifall att gruppen kanns for stor, kan
denna ovning aven goras i par.
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Lara kanna - Bilingo
Denna lek ar en bra lara kanna ovning for lite storre grupper.

Denna ovning hjalper ungdomarna i gruppen att ta kontakt med
varandra samt aven lara kanna varandra pa ett roligt och lattsamt
satt. Ovningen gar ut pd att alla i gruppen far varsin bingobricka
med pastaenden som deltagarna kan tankas ha gjort, tycka om
eller varit med om. Deltagarna far sedan mingla runt bland de
andra deltagarna och fraga varandra ifall pastaendena stammer in
pa dem. Ifall ett pastaende stammer in pa den deltagare du fragat,
far du skriva dennes namn pa din bricka. Man far inte skriva in
samma persons namn pa flera pastaenden under samma
bingoomgang. Den som forst far alla rutor i en rad ifyllda skriker
"BINGO" och vinner den omgangen. Da en person far bingo kan
man fortsatta med ytterligare en rad eller om man vill forsoka fylla
nela brickan. Da leken ar avslutad kan man ga igenom alla
nastaenden och rutor med hela gruppen for att fa "de ratta
svaren” — och kanske lara sig nagot nytt om varandra. Beroende
Da om man som gruppledare kanner deltagarna fran forut eller
inte, kan man goéra en egen bingobricka med egna pastaenden
som man vet att stammer in pa deltagarna, annars kan man
anvanda den bifogade mallen i slutet av handboken..

Pastaende - lek
Gruppledaren staller olika pastaenden till gruppen, om

pastaendet stammer in pa en sa stiger man upp. Har kan man
borja med enkla pastaenden som till exempel "alla som at
smorgas till frukost idag stiger upp” for att sedan ta mer
utmanande pastaenden som "alla som har skilda foraldrar stiger
upp”. Denna ovning ar bra for att ungdomarna inte behover
prestera nagot eller sjalv komma pa pastaenden. Det ar bra att
visa vilka olikheter men framfor allt vilka likheter alla i gruppen har.
Det man bor vara forsiktig med som ledare ar att se till att ingen
blir utpekad, dartor ar det viktigt att i forhand tanka ut vilka
pastaenden man valjer. 13




Tema 2: Erfarenheter av att
leva I nyfamilj

| detta tema kan man diskutera vad som har blivit annorlunda och vaao
som har andrats bade sedan skilsmassan och sedan nyfamiljen
skapades. Det kan vara bra att diskutera hur olika familjer ser ut, och att
det inte finns nagon ratt typ av familj, bara annorlunda. Vid detta tema
blir det ofta naturligt att ocksa diskutera minnen fran innan nyfamiljen
eller innan skilsmassan. Minnen hjalper ungdomarna att processa kriser
och nar man far dela dem med andra sa kan det ocksa bli lattare att
forsta vad som har hant, en dvning i begriplighet.

Minnen kan vara svara att tala om. Alla bar pa bade tunga och svara
minnen samt ljusa och fina minnen. FOr att processa skilsmassan ar det
bra att ungdomen far paminnas om minnen innan skilsmassan. Syftet
med att tala om minnen i en stodgrupp ar att minnen knyter inop ens
ivsberattelse, vilket ar viktigt att gora i en krisbearbetning.

De flesta manniskor soker sig till andra individer som genomgatt
iknande stressade situationer som en sjalv for att pa sa satt fa
mojligheten att jamfora sig och darmed fa nya insikter i sin livssituation.
En av de positiva sakerna med att delta i en stodgrupp ar att man far ta
del av andras erfarenheter och pa sa satt fa stod till sitt eget liv. Av den
orsaken ar det bra att uppmuntra ungdomarna till att dela med sig av
sina erfarenheter, bade for deras skull for att det kan hjalpa att fa dela
med sig men ocksa for de andras skull. 5




Ovningar

Minnesstenar

Varje deltagare far var sin tygpase med tre stenar i: En vass sten, en len
sten och en vacker "adelsten”. Stenarna symboliserar olika minnen. Den
vassa stenen paminner om svara minnen som kan gora ont att tanka
Da, det kan vara nagot som nagon sa eller en specifik handelse. Den
lena stenen paminner om vardagliga handelser, sadana handelser som
man i stunden inte visste skulle bli ett minne men som nu i efterhand ar
ett lent och kart minne. "Adelstenen” symboliserar en speciell handelse
eller ett specitikt vackert minne som man aldrig vill glomma. Deltagarna
far tyst fundera pa minnen nar de haller i stenarna, om de sedan vill
beratta i gruppen sa ar det frivilligt att gdra sa. De minnen som
deltagarna funderar pa kan vara sadant som hande innan eller under
skilsmassan eller innan eller under bildandet av nyfamil;.

Collage av minnen

FOr de som tycker om att pyssla och ar valdigt visuella av sig kan man
gora ett collage. Da kan man be gruppmedlemmarna att ta med sig
foton och sma foremal som paminner dem om en tid som inte langre
finns, tiden innan skilsmassa eller innan nyfamilj. Om de inte har foton
kan man lika bra sjalv rita bilder eller skriva citat av nagot som nagon
alltid sa osv. Syftet ar lika som den i minnesstenar men denna ovning
ger deltagarna mojlighet att uttrycka sig genom bilder vilket kan vara
hjalpsamt for en del ungdomar.
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Rita din historia

FOr manga ungdomar kan det vara svart att 6ppna upp sig till andra
om att ens familjesituation ar problematisk. Da kan det vara lattare
att rita sin historia pa ett papper till exempel i form av en tidslinje.
Har kan ungdomen fa skriva ner viktiga handelser fran livet som har
oraglat hen som individ. Det ar viktigt att papeka att de inte behover
visa detta till nagon nar det ar klart, men om man vill kan man dela
nagon handelse till resten av gruppen.

Forandringscirklar

Har ska man skriva ner sadant som har blivit annorlunda sedan
skilsmassan hande. For att gora det annu tydligare kan man gora
olika cirklar med teman tor att inuti cirklarna skriva in saker som har
forandrats. Exempel pa teman kan vara skola och vanner, tankar
och kanslor och familjen. Gruppen kan gora detta som en
gemensam ovning dar de skriver ner ord pa ett stort papper sa att
alla ser. Nar man satter ord pa vad som har blivit annorlunda och
vad som har férandrats sa ar det lattare att begripa varfor det blev
som det blev. Denna ovning hjalper ungdomen i begriplighet.
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Tema 3: Kanslohantering

Genom att lara sig att forsta varfér man reagerar pa ett visst
satt och att forsta att de kanslor man kanner ar helt normala sa
plir det lattare att kunna hantera sina kanslor. Genom att
kunna satta ord pa vad det ar man kanner och nar kanslorna
uppstar okar det begripligheten i vad som hander i kroppen |
dessa tillstand.

Det kan vara bra att borja med att diskutera tillsammans |
gruppen vad kanslor ar, hur kan de ta sig i uttryck och vid vilka
tillfallen de kan uppsta. Detta kan man sedan skriva pa ett
papper for att gora det mer konkret for alla deltagare. Ofta
tanker man att kanslorna ser lika ut hela tiden, men nar man far
ett storre perspektiv sa marker man ofta att kanslorna blir
[attare och lattare att hantera med tiden. Detta 6vas pa |
kanslolinjen.

Nar man diskuterar kanslohantering sa ar det bra att samtidigt
diskutera andras kanslor. Nar man gor detta hjalper det en att
forsta hur andra tanker samtidigt som man kan fa perspektiv
till sina egna kanslor. En dvning for detta syfte ar min sorg -
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Ovningar

Kanslolinje

Alla i gruppen far ett papper dar
de ska gora en horisontell linje
[angst ner pa pappret och en
vertikal linje langst till vanster pa
pappret. Den horisontella linjen
star for olika handelser i livet, den
vertikala linjen star for kanslor
och hur starka de var. Man kan
gOra ett marke i mitten pa den
horisontella linjen for att markera
att det nedanfor strecket hor till
negativa och jobbiga kanslor och
allt ovanfor strecket ar positiva
kanslor. Ungdomarna far sjalva
fylla i pappret och rita upp hur
stark kanslan var till exempel vid
julafton eller pa sommarlov.
Denna ovning hjalper
ungdomarna att se att
kanslornas intensitet forandras
med tiden.

Nu, da, sedan

Min sorg —-andras sorg
Ovningen gar ut pa att var och en

ritar en stor cirkel pa ett papper.
Darefter ska man dela upp cirkeln
| mindre "tartbitar” dar varje tartbit
symboliserar en familjemedlem. Ju
storre tartbiten ar desto storre
utrymme tar den
familiemedlemmens  kanslor |
familien. Har nagon en liten tartbit
sa tar hans eller hennes kanslor
valdigt lite utrymme i familjen.
Darefter far ungdomarna
diskutera och beratta om hur det
ser ut dar hemma. Man kan
fundera om man oOnskar att
fordelningen sag ut pa ett annat
satt och i sa fall varfor. Denna
ovning  kan  ocksa  hjalpa
ungdomarna att kanna igen sig |
varandras situation eller att ocksa
se olikheter fran familj till famil].

Alla deltagare far sjalvstandigt géra upp tre cirklar med rubrikerna da, nu,
sedan. Sedan far ungdomarna var for sig skriva ner vilka kanslor de kande
nar skilsmassan hande eller nar nyfamiljen bildades, sedan far de skriva in
de kanslor de kanner just nu och slutligen vilka kanslor de tror att de
kommer att kanna i framtiden angaende dessa saker. Alternativt kan man
mala kanslorna i cirklarna for de som vill. Syftet ar det samma som i tidigare
ovning, att se att kanslor forandras med tiden. 18



Isberget

Detta ar en ovning dar ungdomarna far fundera dver vilka kanslor man
vill visa utat till andra och vilka kanslor man haller for sig sjalv. Denna
ovning kan varieras pa flera satt och man kan till exempel laga pyssel av
ovningen for att gora den annu mer konkret eller sa kan man ocksa bara
diskutera tillsammans i gruppen om vilka kanslor som syns utat och vilka
kanslor som man haller inom sig, eller under ytan. Syftet med Gvningen
ar att se att man har kontroll over sina egna kanslor och att man har ratt
att vélja vad man visar till vem och nar. Ovningen hjalper dessutom
ungdomarna i begriplighet, hanterbarhet samt att det Okar deras
medvetenhet om deras kanslor och hur man kan prata om dem med
andra. Nar ungdomarna har gjort ovningen ar det bra att folja upp det
med en diskussion. Har kan man diskutera saker som nar ar det bra att
inte visar alla kanslor, eller nar ar det bra att vara alldeles sarbar. Det kan
ocksa vara bra att ta upp nar man visar upp en tuff attityd fill
omgivningen aven om man egentligen ar radd inombords och vilka
reaktioner man da far.

Du - ar - du

Denna kanslodvning gar ut pa att skriva ner vilka kanslor som man
upplever i olika situationer. Denna ovning kan goras genom att
ungdomarna far fylla i en fardig du - ar - du — mall som finns bifogad |
slutet av denna handbok, eller genom att ungdomarna far gora sin egen
mall. Denna ovning skall hjalpa ungdomen att forsta och bli pamind om
vid vilka tillfallen de upplever olika kanslor i nyfamiljen.
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Tema 4: Kommunikation och

inlevelseformaga

Aven om ungdomarna haller pd att frigbra sig fran sina
foraldrar sa ar ar ungdomens relation till foraldrarna anda
viktig. Detta kan variera mycket fran ungdom till ungdom, men
manga ungdomarna anser anda att det ar viktigt att det finns
ett bra samtalsklimat hemma for att ungdomen ska ma bra.
Eftersom relationen till foraldrarna ar sa viktiga vill vi stodja
ungdomarna till att halla goda relationer till sina foraldrar och
till resten av nyfamiljens medlemmar. En viktig nyckel for att
skapa goda relationer ar att ova sig i att kommunicera ratt.

Det ar bra att ungdomen ovar sitt konsekvenstankande, det kan
till exempel goras genom att ungdomen far fundera hur olika
agerande kan ge negativa eller positiva konsekvenser. En typ av
ovning som  brukar uppskattas av ungdomar ar sk
dilemmadvningar. Nar ungdomar far 6va sig pa att satta sig in |
en annan persons sammanhang och fundera hur man skulle
agera sa far ungdomarna trana pa att hitta mojligheter, metoder
och utvagar tor hur man kan hantera ett hypotetiskt dilemma.
Skulle det hypotetiska dilemmat handa i verkligheten sa har
lRgdomeniSvatire . Deke@iskeBR NG aEle e nRss KUl cs e Rtera
situationen. Det kan kannas lattare att reflektera over. ett
hypotetiskt dilemma eftersom det inte ar direkt kopplat till en
sjalv. Ungdomar som far Ova sig pa att satta sig in i andras
situation sa tranar samtidigt pa sin empatiférmaga och
forstaelse for andra manniskor.
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Liksom dilemmmaodvningar kan aven dramaovningar fungera som
ett  vardefullt verktyg. Den stora skillnaden mellan
dilemmmaovningar och dramaovningar, ar att i dramaovningar
arbetar man med att framstalla en viss roll, nagot som kan vacka
bade kanslor och sammankopplingar. Forutom att vara i rollen
ger denna typ av ovning aven maojlighet att beakta situationen
och rollspelet utifran. Dramadvningar ger mojlighet till reflektion;
vad kan man sjalv gdra for att paverka situationen och hurdana
mojligheter finns det for andra personer att agera? Hur kanns
det att leva sig in i rollerna och de olika situationerna?
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Ovningar

Dilemmadvhingar om regler 1 hemmet

Ctt hypotetiskt dilemma som ungdomar nog ofta kan
Kanna igen sig i ar regler i hemmet, till exempel gallande
nushallssysslor. Mala upp ett dilemma om hur en ungdom
nar mycket skolarbete och fritidsaktiviteter men som
samtidigt bor i en familj dar det stalls krav pa att alla
familjemedlemmar ska hjalpas at i hushallet. Lat gruppen
tilsammans fa fundera kring hur man pa ett konstruktivt
satt skulle kunna hantera denna typ av dilemma. Hur
kanner ungdomen och hur kanner foraldrarna? Kan man
komma kompromissa och i sa fall, hur? Finns det nagra

praktiska losningar som t.ex. ett stadschema?

Dramadvning om utegangstider

En ungdom spelar rollen som orolig foralder och en annan
ungdom spelar rollen som en ungdom som skulle vilja fa
tillatelse att vara ute langre med sina kompisar pa
kvallarna. Kan man kompromissa pd nagot satt? Ar det
skillnad pa utegangstider under vardagar och veckoslut?
Hur for man en konstruktiv diskussion? Vad ar bra
respektive daliga argument? For att involvera hela gruppen
| denna typ av ovning kan man pausa rollspelet och
radfraga de ovriga gruppmedlemmarna. Hur kanns det att
vara i foralderns roll och hur kanns det att spela
ungdomens roll? Hur upplevs rollspelet av de andra
gruppmedlemmarna som iakttar?
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Hypotetiskt dilemma om att ha skilda

foraldrar och att ha vaxelvist boende
Hypotetiskt dilemma om att ha skilda foraldrar och bo

vecka-vecka hos dem. Ungdomen upplever sig trivas lite
battre hos den ena foraldern men vill samtidigt inte gora
sin _ andra  foralder -« ledsen. Hos ~gen ®ioraldes sem
ungdomen trivs samre hos bor aven ungdomens yngre
ponussyskon, som hen visserligen tycker om men som ofta
for mycket liv . omkring sig och oinbjudet kommer in til
nens rum och anvander hens saker. Rummet hos den

andra foraldern. Ungdomen upplever aven att foraldern
riktar mera uppmarksamhet till de yngre bonussyskonen
och kanner sig ibland lite bortgldmd. Lat gruppen
tillsammans fundera kring hur man i ungdomens situation
pa olika satt skulle kunna resonera och handla i denna typ
av dilemma.

Beratta en historia

FOr att Ova sig i kommunikation kan man beratta en
nistoria for varandra. Det ar lattast om man gor detta
parvis men man kan ocksa gora det tre och tre eller i
grupp. Den ena personen far ett tema (valfritt eller angivit
av handledaren). Personen far nu i uppgift att prata fritt om
detta tema i 3 minuter. Darefter far personen som varit tyst
aterberatta vad person 1 har talat om. Denna 06vning
hjalper ungdomarna att lyssna aktivt vad andra sager och
se ifall de har forstatt allt vad den andra sa.
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Kommunicera med hela kroppen
Denna ovning gar ut pa att gruppen tva och tva ska

framfora en kort sketch intor gruppen dar man ska
Kkommunicera verbalt, men ocksa med kroppsspraket. Det
ar enkla sketcher som ar latta for gruppen att utfora. Efter
att man tva och tva sedan har utfort sketchen ska gruppen
tillsammans diskutera vad som hande. Sa kroppsspraket
och det verbala spraket samma sak? Hurdan inverkan
hade kroppsspraket i sketchen? Hur formedlar man utover
ord att man ar sur? Hur formedlar man med kroppssprak
att man ar glad? Om gruppen inte kanner for att
improvisera ar det ok om paret vill ga ut ur rummet och
forbereda hur man vill framfora sin sketch. Exempel pa
sketcher kan vara foljande:

e Man star i ett kok och brygger kaffe och fragar sedan om
den andra personen vill ha en kopp.

e Att man diskar undan disken fast det ar nagon annan
familjemedlems tur.

e Att knacka pa i ett syskons rum och fraga om man ska ta
en cykeltur.

e Att komma hem for sent till middagen som redan star
fardig pa bordet.

e Att komma hem trott efter skolan och en foralder fragar
om man kan komma med och veckohandla.
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Tema 5: Att ta hand om sig sjalv

Det ar viktigt att ungdomen lar sig att ta hand om sig och att
tycka om sig sjalv. Ungdomen ska fa mojlighet att lara kanna sig
sjalv battre, vilka behov man har och hur man reagerar pa olika
satt. Syftet med att diskutera hur man tar hand om sig sjalv i en
stodgrupp ar att ungdomen lar sig hur viktigt det ar med
aterhamtning och att prioritera sig sjalv. Att ha detta som ett
tema Okar aven hanterbarheten och meningsfullheten.
Ungdomen far ocksa lara sig att soka hjalp fran andra nar det
behovs, vilket ar en viktig styrka for att kunna ma bra.

Sjalvstarkande évningar syftar till dvningar som pa olika satt
framjar ungdomens formaga att bli uppmarksam pa och starka
sina egna resurser. Sjalvbild, sjalvfortroende och sjalvkansla ar
centrala faktorer for den har typen av oOvningar. Ens egen
sjalvbild ar wviktig for bland annat samspelet med andra
manniskor. En god sjalvkansla och sjalvbild kan gora att det ar
[attare for ungdomen att sta upp for sig sjalv.

En annan sak som ar viktig nar man diskuterar att ta hand om
sig sjalv ar att man ocksa tar hand om sin fysiska kropp. Detta
galler kost, somn och aktivitet. For barn och ungdomar mellan
alder 5-17 ar ar rekommendationen for aktivitet att man
dagligen ar tysiskt aktiv. sammanlagt minst 60 minuter. 3
ganger i veckan ar det bra om de tranar lite hardare
konditionstraning samt gor muskel- och skelettstarkande
aktiviteter. FOr att hjalpa ungdomarna att uppmarksamma
dessa saker ar det bra om man tillsammans funderar kring
kost, somn och aktivitet och hur de

kan applicera dessa saker i deras liv.
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Ovningar

Vad mar jag bra av?

~Or att gora det tydligt vad man mar bra av sa
kan ungdomarna fa skriva ner olika aktiviteter,
personer, platser som gor att de mar bra. Nar
man konkret skriver ner saker som far en att
ma bra ar det lattare att minnas dessa saker
nar man behover nagot upplyftande. Det ar
dessutom bra att se vem och vilka saker man
har runt sig som far en att ma bra, det gor en
mer uppmarksam pa de positiva saker man
har i livet.

Tyck om dig sjalv

Ovningen syftar till att uppmarksamma positiva saker hos
sig sjalv. genom att uppmarksamma sina positiva
egenskaper kan det aven bli lattare att handskas mea
egenskaper hos sig sjalv som man tycker mindre om. |
denna ovning delar man in ungdomarna i par och alla far
varsitt papper. Sedan ska ungdomarna i tur och ordning
rakna upp fem positiva egenskaper hos sig sjalv, medan
den andra i paret bekraftar det som sagts. Alltsa
exempelvis "jag ar bra” varvid den andra i paret bekraftar
det genom att saga "du ar bra”. Lat ungdomarna lasa upp
varannan gang en egenskap fran sitt papper tills man har
raknat upp alla egenskaper. Gruppledaren far garna folja
upp efter att dvningen ar avslutad genom att t.ex. fraga
ungdomarna hur det kandes att utfora denna typ av
ovning.

20



Mitt natverk
Varje deltagare rita en liten cirkel pa ett papper dar de skriver

jag, sedan far de gora en cirkel runt den cirkeln och skriva in
viktiga personer i deras liv, sadana som ger dem trdst och
stod. For varje person de kommer pa gor de en ny cirkel.
Vissa personer, t.ex. familjemedlemmar kan hamna i samma
cirkel ifall ungdomen tycker att de har lika nara relation till
dem. Syftet med oOvningen ar att visa att ungdomen har
manniskor omkring sig som bryr sig om dem som de kan soka
stod fran. Man kan sedan diskutera tillsammans i gruppen om
AOarasinatverk ser Uty arnaetnolda mea Nt 0et seriimeliar
finns det nagot de skulle vilja andra pa. Ledaren kan behova
njalpa till ibland att ge tips pa personer som kan vara ett stod
for ungdomen, exempelvis nagon professionell utomstaende.

Forsta hjalpen - ladan

Detta ar en praktisk dvning dar deltagarna far gora en forsta
hjalpen-lada for nar man gar igenom en kris eller kanner sig
sorgsen. De far sjalva valja vad som ska finnas med i ladan,
man kan skriva, rita, satta bilder eller satta dit konkreta saker
som kan hjalpa. Efterat ar det dnskvart om alla delar med sig
av vad de har lagt i sin lada eftersom da far alla mera tips pa
hur man kan ta hand om sig sjalv.
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Tema 6: Konflikthantering och

ungdomens mojlighet till forandring

En nyfamilj genomgar vanligen sju utvecklingsfaser vid bildandet och
utvecklingen av nyfamiljen. Dessa sju faser ar indelade i olika skeden
till vilka hor inledningsskedet, mellanskedet och det sena skedet.
Under nyfamiljens utvecklingsfaser ar det vanligt att konflikter
uppkommer mellan medlemmarna i nyfamiljen. Dessa konflikter kan
vara bade mellan ungdomen och den biologiska foraldern samt
mellan ungdomen och den nya familjemedlemmen. Dessa konflikter
uppkommer som mest i inledningsfasen och | mellanskedet |
nyfamiljens utvecklingsfaser. Under inledningstasen forsoker de vuxna
ofta skapa en vi-anda inom nyfamiljen, vilket kan skapa en
upprorsstamning hos alla parter i nyfamiljen. Aven under
mellanskedet ar det vanligt forekommande att nyfamiljens negativa
kanslor ventileras samt att ungdomen har ser sin chans att motsatta
sig forandringar. | och med detta uppkommer aven i detta skede latt
conflikter inom nyfamiljen. Utifran detta ar det viktigt att ungdomen
kanner till hur hen kan hantera dessa konflikter samt aven vet hur
nen sjalv kan forandra sin situation i nyfamiljen i en positiv riktning.

Vill du lasa mer om
nyfamiljens
utvecklingfaser sa finns
de iarbetet "ungdomar i
nyfamiljer - En handbok
for professionella som
arbetar i elevhalsoteam"
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Manga foraldrar som skiljer sig, inser att separationen ar nagot
som direkt kommer att paverka deras barn. Foraldrarna kanner
sig da ofta hjalpldsa i att kunna tala med sina barn och
tonaringar om situationen for de upplever att det ar deras fel. |
en stodgrupp far de unga mojlighet att bade prata om
situationen med en annan vuxen och med andra unga som ar |
iknande situationer. | stodgrupperna fokuserar man pa 3
nuvudbegrepp: begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet.
Dessa begrepp ar viktiga for att hjalpa de unga att ma bra i den
nya familjekonstellationen. Begriplighet behovs tor att den
unga ska forsta vad som har hant och varfor det hande. Nar
man diskuterar hanterbarhet ska den unga fa inse att hen
fortfarande kan paverka vissa saker men att ocksa fa verktyg att
hantera sadant som hen inte har auktoritet att paverka. |
diskussionen om meningsfullhet ska den unga fa hitta sin plats
i den nya familjen och fa kanna att den kan bidra med nagot
gott till den nya situationen.

FOor att skapa en halsosam forandring kravs motivation.
Motivation till forandring bestar av tre faktorer: beredskap, vilja
och formaga. Beredskap handlar om prioriteringar, vilja
berattar om hur viktig forandringen ar for en och férmaga ar
hur mycket man tror att man kommer att lyckas. For att uppna
en halsosam forandring sa kravs alla dessa faktorer for att
lyckas. Gruppsamtalen ska hjalpa eleven att hitta motivation |
alla dessa faktorer. | ett bra gruppsamtal ar det eleven som
kommer med argumenten varfor hen vill gora forandring, inte
den professionella.
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Ovningar

Upplevelsen av konflikten och forandrat tankesatt

Till denna oOvning benhover ungdomarna varsitt papper och en
penna. Be ungdomarna tanka pa en konflikt som dom varit med
om. Lat ungdomarna fritt skriva ner hur dom upplevde denna
konflikt, vad konflikten handlade om och hur den borjade, vilka
kanslor som uppkom, vem som var inblandade i konflikten och pa
vilka satt konflikten tog sig i uttryck. Be sedan ungdomen tanka
over konflikten en extra gang genom att besvara foljande fragor:

e Hur kunde konflikten ha forhindrats? Vad kunde du sjalv
sagt/gjort annorlunda tor att forhindra att konflikten uppkom?

e Hur kunde konflikten ha kunnat kontrolleras battre, ex. genom
ditt eget beteende, agerande, attityd och forhallningssatt

e Hur skall du gora nasta gang en konflikt ar pa vag att
uppkomma? Hur skall du agera for att ta dig an konflikten pa
basta majliga satt? .

Da ungdomarna skrivit ner allt detta pa sitt papper sa kan man
lata de som vill beratta vad de skrivit.

Hoppets stege
Detta ar en enkel dvning dar var och en far ett papper med en

stege pa. Man far sjalvstandigt skriva in saker pa stegen som man
onskar ska handa/forandras i ens familj. Sadant som ar pa det
nedersta steget ar sma onskningar, ju hogre upp man klattrar
desto storre onskningar blir det.
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Gruppdiskussion om konflikter
En annan metod for att behandla temat konflikthantering ar att

fora en gemensam diskussion i gruppen om konflikter. Man kan
aven dela in gruppen i mindre grupper for att diskutera, och
sedan ta det till allman diskussion i gruppen. Exempel pa
fragestallningar som kan diskuteras ar t.ex.:

e | vilka situationer kanner du att du blir riktigt arg, leasen eller
besviken?

e \Vad hander hos dig nar du blir arg? Var i kroppen kanns det?
Hojer du rosten, har du latt till tarar eller blir du inatvand?

e Hur |6ser man en konflikt pa ett bra satt utan att riskera att
andra blir sarade eller krankta?

e Ar det ok att lamna en konflikt tills senare om man kanner att
kanslorna tar over tor mycket? Varfor/varfor inte?

e Om det ar svart att diskutera en konflikt ansikte mot ansikte,

finns det nagot annat satt man kan gora det pa? T.ex. skriva ett

orev eller mail?

e Finns det daliga satt att |6sa konflikter pa?

Forandring
~Or att Ova sig i att paverka och ta beslut i sitt liv kan ungdomarna

fa fundera Over olika omraden i sitt liv, det kan till exempel vara
familj, skola, fritid, vanner och sa vidare. Sedan far de fundera pa
dessa olika omraden och vad de skulle vilja andra pa gallande
varje tema. Nar de har skrivit ner saker de vill andra pa sa far de
enskilt eller i grupp fundera pa vad de kan hjalpa till att andra pa
och vilka saker som de inte kan gora nagot alls for att det ska ske
en forandring. Det ar bra om man diskuterar tillsammans |
gruppen vad man kan gora for da kan ungdomen mer
uppmarksam pa att de kan goéra sma forandringar som sen
kanske Dlir till storre forandringar. Denna ovning hjalper
ungdomen att bli mer medveten om sitt liv och vad hen kan gora
for att paverka hur det ser ut, samtidigt som ungdomen lar sig att
det finns saker i livet som man inte kan paverka for att man inte
kan styra hur andra tanker och kanner.
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Mal och delmal fo6r foérandring
En annan ovning for att dva sig i féorandring och att paverka ar att

[ara sig att satta upp mal och delmal. | denna ovning far
ungdomarna forst fundera pa nagot de drommer om. Uppmuntra
ungdomarna bade att drémma stort, men att ocksa kunna se de
sma drommarna i livet. Darefter far de satta upp mal och delmal
for att na dessa drommar. Har kan det vara bra om ni gor ett
exempel i gruppen tillsammans forst for att ungdomarna ska fa
tips pa hur man kan satta upp delmal. (Exempel: jag drommer om
att hdja mitt vitsord i matematik. For att na det malet satter jag
upp delmal att jag ska forsdka fa bra vitsord i provet. For att na
det satter jag upp som mal att dva infor de mindre férhoren vi har
och att alltid gor laxan. Sa for att na mitt mal att hdja mitt vitsord
sa borjar jag med ett mal att alltid gora laxan i matematik.)
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Tema 7: Framtiden

Det ar viktigt att man har en avslutande traff med gruppen for att
gora det tydligt for ungdomarna att stddgruppen ar slut. Pa den
Sista traffen kan man diskutera framtiden och aven blicka tillbaka
Da tiden innan stédgruppen, vad har de lart sig och vad kommer
de ta med sig till vardagen. Gruppledaren kan ocksa beratta vad
hen tycker har varit bra med den har gruppen och vilka styrkor de
ser hos gruppen eller hos varje individ. Det kan vara uppskattat att
ungdomarna ger en utvardering om hur gruppen har varit, det

hjalper ledaren att forbattra och andra pa stodgruppens koncept
till nasta grupp.

Under sista traffen tillsammans ar det bra att diskutera framtiden.
Detta utgor ett hopp for ungdomarna och det kan kannas lattare
att blicka framat om man tillsammans far prata om framtiden lite.

Om ledaren och ungdomarna vill sa kan man ha en atertraff nagra
manader efter att verksamheten har avslutats for att se hur det
har gatt for ungdomarna och vilka forandringar som har skett. Det
kan kannas skont for ungdomen att veta att man kommer tratfas
igen sa att avslutet inte blir for abrupt.
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Ovningar

Tidslinjen

Om man har anvant sig av évningen tidslinjen tidigare sa kan det
vara bra att fortsatta med den nu. Da far ungdomarna fortsatta pa
sin tidslinje och fundera hur de tror det kommer att se ut |
framtiden. Vad hander efter att de har gatt ut grundskolan, vad
hander pa sommaren osv.

Upp 1 skyn

En annan  konkret avslutningsovning ar att anvanda sig av
neliumballonger som ungdomarna far slappa ivag upp i skyn.
nnan ungdomarna skickar ivag ballongerna sa far de skriva lappar
om framtiden. Exempelvis kan de fa avsluta meningarna som jag
Vill... jag ska... jag hoppas... Det kan vara lattare for ungdomen att
skriva ner nagot nar de far en mening som de ska avsluta. Om de
vill far de lasa upp dessa saker for gruppen innan de faster
lapparna pa snoret till ballongen och samtidigt slapper ivag
ballongen. Ovningen utgdr en kansla av samhorighet samtidigt
som det kan fa vara en fin avslutning pa den tid stédgruppen har
haft tillsammans.

Avslutningsceremoni
Om man inte har maéjlighet att gora ballong-6vningen sa kan man |

stallet ha en avslutningsceremoni dar man tander ljus. Alla far sta |
en ring och i tur och ordning saga nagot de dnskar sig for egen del
eller nagot de oOnskar for andra i gruppen. Ledaren sager ocksa
nagot positivt om gruppen for att gora ett fint avslut.
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Aterkommande dvningar

Inom gruppen kan det vara bra att ha nagra dvningar som ar
aterkommande. Det kan vara en dévning som man gor i borjan av
varje traff eller i slutet av varje traff innan man skiljs at. Detta gor
att det blir en rutin pa grupptraffarna och ungdomarna vet vad
som ska handa nar de anlander till traffen. Rutiner utgor trygghet,
vilket kan gora det lattare for ungdomen att komma nasta gang fill
traffen nar hen vet hur det kommer att se ut i det stora hela.

Ett exempel pa en aktivitet man kan ta i borjan av alla traffar ar "sa
har kanner jag mig just nu”. Det handlar att om att alla ska i tur
och ordning fa beratta om hur de kanner sig just nu. Man kan
gOra den pa olika satt. For vissa racker det med att ha en runda
dar man i tur och ordning fritt far beratta. Om man vill kan man ta
hjalp av kanslorkort som visar figurer med olika kanslor. Man kan
aven ta bilder pa abstrakta saker som kan hjalpa ungdomen att

satta ord pa hur den kanner sig.
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Ovningar

En dvning som man kan gora i slutet pa grupptraffen ar att alla i
gruppen far beratta nagot de ser fram emot att gbra nar traffen ar
slut. Det kan vara nagot sa enkelt som att fa ata ett mellanmal
eller titta pa en serie. Denna enkla 6vning kan gora dvergangen
fran grupptraffen tillbaka till vardagen lattare, samtidigt som det
ofta ar roligt for ungdomarna att fa beratta om deras planer for
dagen till varandra.

FOr att ungdomarna skall ha en positiv sinnesstamning da de
lamnar grupptraffen sa kan man avsluta varje grupptraff med en
enkel ovning. En bra ovning som kan goras efter varje grupptraff
ar en s.k. reflektionsrunda. Genom en reflektionsrunda sa far
ungdomarna mojligheten att dela med sig av hur man har upplevt
grupptraffen. Reflektionsrundan ger aven gruppledaren ett hum
om hur den gangna traffen har upplevts, nagot som eventuellt kan
tas i beaktandes till planerandet av nasta traff. Aven gruppledaren
kan dela med sig av tankar under reflektionsrundan. Viktigt ar da
att tanka pa att framst ta fasta pa det som har varit bra under
grupptraffen, for att pa sa vis avsluta grupptraffen med en
fornojsam kansla.
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Bilaga 1

Lara kanna - bingo

Har en

Har varit utomlands Har bruna ogon .
bonusforalder

Kan atminstone

Har husdjur Lever i en nyfamil] .
tre sprak

Har ett namn pa
fler
an 5 bokstaver

Har ett eller flera
bonussyskon

Kan spela gitarr




Bilaga 2

Du - ar - du
1.]Jag ar lyckligast nar
2. Jag blir besviken nar

3.Jag kanner mest tillfredsstallelse nar

4. Jag blir besviken pa mig sjalv nar

5. Jag kanner mig lugn nar

6. Jag blir arg nar

7.]Jag kanner mig saker pa mig sjalv nar

8. Jag blir raadd nar



