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Infroduktion

Vad ar Mindspring?

MindSpring dr ett sammansatt engelskt ord som har ménga betydelser och hér betyder
det "en ny bdrjan". MindSpring-kursen syftar till att deltagarna skall efter genomford kurs
uppleva storre sjalvknnedom och kunskap om sig sjélv, samhdllet och samspelet med
manniskor frén andra kulturer. MindSpring-kursen kan vara en boérjan pd ett nytt satt att
hantera vardagen med dess problem och gladje&dmnen. MindSpring vill lyfta fram och
férmedla nya perspektiv och insikter som &r nyttiga i vardagen.

Metoden stéder integrering av asylsékande och flyktingar och &r ursprungligen
utvecklad i Nederldnderna och har ddérefter vidareutvecklats i Danmark, Tyskland och
Belgien. Den finldndska modellen har sitt ursprung i den metod som anvénds i Danmark.
Den danska modellen &r underlag foér forskning och vetenskaplig utvardering.
Metoden har visat sig ha effekt och stéda integreringen och underlatta flyktingars
ackulturation och livi Danmark. Metoden baseras p& gruppverksamhet ddr den egna
erfarenheten av att vara flykting, asylsékande delas av saval MindSpring-ledaren som
gruppmedlemmar.

MindSpring bygger pé:

e Inkludering av flyktingars egna upplevelser av livet i exil i gruppdiskussioner och
évningar.

e Peer-to-peer-tilvigagdngssatt (icke-hierarkiskt).

e MindSpring-traffarna foljer en beskriven modell, presenterad i en handbok.

e Olika 6vningar méjliggér for deltagarna att reflektera dver teman och f& ny insikt
och medvetenhet genom de gemensamma reflektionerna.

e Ny kunskap, medvetenhet och erfarenhet utvecklar livshanteringen.

e Samarbete mellan MindSpring-ledare (med flyktingbakgrund) och assisterande
ledare.

MindSpring-metoden tar till vara och bygger pd sdvdl personliga erfarenheter av att
vara pd flykt och asylsbkande, som pd evidensbaserade metoder i livshantering.
Grupperna leds av en frivilig MindSpring-ledare med samma sprdk och kulturell
bakgrund som deltagarna i gruppen.

MindSpring-ledaren anvénder sin egen erfarenhet av att vara flykting och ha
genomgadtt integreringsprocessen for att berika innehdllet i kursen bdde i diskussioner
ochidvningar. Den assisterande ledaren (som &r sakkunnig i hur samhdallet &ruppbyggt
och fungerar) berikar innehdllet i kursen med faktakunskap. Fér deltagarna ger det
trygghet att veta att MindSpring-ledaren har personlig erfarenhet som liknar deras egen
gdllande anpassningen till livet i det nya landet och att den assisterande ledaren kan
férmedla fakta som stdéder en god integrering. Deltagarna i kursen kan anvanda sitt
eget modersmdl under lektionerna och det finns en tolk tillganglig for att den
assisterande ledaren ska kunna delta i aktiviteterna och diskussionerna.



Varfor MindSpring for barn?

Barn kan uppleva manga utmaningar under och efter en flykt. Att helt eller delvis férlora
kontakten till familj och ndra sociala relationer satter djupa spdr. Barn med
flyktingbakgrund lider enligt studier ofta av hdga stressnivder, sémnproblem och
Angest. Forutom de stressfaktorer som orsakas av flykten, méste barnen anpassa sig till
en okdnd kultur med ett nytt sprék, nya normer och férvantningar. Barns formdaga att i
ord uttrycka och formulera upplevelser och minnen fran flykten ar i jdmférelse med
vuxnas begrdnsad. Dessutom ges barn inte alltid mdjlighet att ventilera sina
upplevelser.

Sarskilt barn i dldersgruppen 9-14 ar befinner sig i en fysisk och mental utvecklingsfas
som &r kopplad ftill aft skapa en ungdomsidentitet med tillnérande énskemdl och val.
Tryggheten och identifieringen som ligger till grund fér en positiv identitetsutveckling
kan utmanas hos barn i exil, viket 6kar behovet av psykosocialt stéd for att férebygga
ohdlsa.

MindSpring-gruppen foér barn skapar en maéjlighet for barnen att férstd hur flykt och exil
kan orsaka konkreta emotionella och fysiska utmaningar i det dagliga livet. | gruppen
skapar barnen handlingsstrategier genom att dela och anvénda varandras kunskaper
och erfarenheter. Dessutom far barnen majlighet att bilda nya sociala relationer och
identifiera sig med MindSpring-ledaren.

Den teoretiska utgdngspunkten i MindSpring fér barn har inspirerats av bland annat:

e "Joyful Playing”, som &r en metod foér att anvanda lek fér att I&ka och stérka
tfraumatiserade barn

e Resiliens, som handlar om férmdgan att hantera stress och katastrofer, och barns
motstdndskraft mot psykiska problem

e Mentdlisering, viket innebdr att forstd sitt eget och andras beteende baserat p&
mentala tillstdnd som kdnslor, tankar, behov och mail

Sammantaget strédvar MindSpring-handboken fill att:

e GOra barnen medvetna om vad som kan vara utmanande efter flykt och livet i
exil

e Hjdlpa barnen att skapa handlingsstrategier

e F& barnen att uppleva betydelsen av att dela erfarenheter kring olika teman

Malet ar att barnen efter en MindSpring-kurs har f&tt ny kunskap om och insikt kring de
teman som kursen kretsar kring, kdnner sig starkta i sin sj@lvuppfattning, identitet och
handlingsférmdga, samt ser sina egna kvaliteter och egenskaper. Slutligen ér det eft
mal att de ska kunna stddja och hjdlpa varandra, genom aktivt deltagande i dvningar
och samtal.

P& 1&ng sikt handlar MindSpring fér barn om att férebygga mental och social ohdlsa.

Materialet i handboken

Denna handbok innehdller konkret handledning fér var och en av de tio tréffarna som
ingdr i MindSpring-kursen. Handbokens kapitel boérjar med en kort presentation kring
dagens tema, féljit av en dvning som barnen utfdr. Presentationerna ar formulerade



direkt till barnen for att betona att det ar barnens varld som mdste presenteras, s& att
de upplever att dvningarna dr relevanta och meningsfulla fér dem.

Barnen kdnner ofta press fr&n férdldrar och/eller samhdallet att utveckla fardigheter som
sprék, utbildning, gott beteende - férutom att Gven behdva anpassa sig till en ny kultur
och kontext. Det ar darfér viktigt att barnen inom MindSpring f&r maéjlighet att anvanda
sina egna ord och diskutera vad de kanske &r oroliga dver, samt drommar infor
framtiden.

For varje traff finns det alltsé ett tema som boérjar med en kort presentation och féljs av
konkreta &vningar. Varje traff borjar och slutar pd samma satt for att skapa
igenkdnnbarhet och fokus fér barnen (se Gven beskrivningen av detta under bilagan i
slutet av handboken med &vningar for inledning och avslutning).

Ordningsféliden p& kursens teman ar baserad pad tidigare erfarenheter av kursen, men
det &r upp till ledarna att bestdmma i vilken ordning alla teman ska komma i deras
specifika grupp. P& samma satt ér det ledarna som tar reda pd vika teman som kan
behdva vara ldngre é&n andra, allf beroende p& behoven hos den nuvarande
barngruppen. Samtliga teman boér dock ingd i en kurs.

Det kommer att vara valdigt olika frdn grupp till grupp hur tiden behéver anvandas.
Det finns en vagledande tidsram fér de forsta fem ftraffarna, men det ar den
assisterande ledarens ansvar att sdtta detta i férhdllande till den aktuella barngruppen.

Teman

Nedan féljer en kort infroduktion fill kursens teman.

1. Trygghet Trygghet — eller brist p& detta — ar ndgot som
vanligtvis ar utmanande f&r barnen. Temat stréavar
till att &ka medvetenheten om hur var och en kan
finna trygghet i sina liv, och 6kar medvetenheten
om att otrygghet inte ar statiskt.

2. Kultur och férandring Temat praglas av att barnen skapar fiktiva
personer som har samma bakgrund som dem
sjalva. Personen anvands fér att barnet ska kunna
dela erfarenheter av att vara ny och méta
svarigheter i det kulturella métet, utan att behéva
prata om sig sjalv. Arbetssattet kan vara
kontinuerligt och anvdndas under hela processen,
ndr det behover talas om sddant som dr kdnsligt
att diskutera.

3. Identitet Barnen jobbar med dmnet identitet genom
ovningen Livets tradd, som ar en metafor (bild) for
deras egna liv. Ovningen har ett sdrskilt fokus p&
den goda berdattelsen som individen bdr med sig,
och fokuserar p& de egenskaper och resurser som
var och en har, liksom drémmar och hopyp fér
framtiden. H&r ingdr ocksd att lyssna pd varandra
och ge berom, for att uppnd en
stressreducerande handlingskompetens.

4. Stress och trauma Stress och tfrauma &r tfeman kopplade till Livets
trad. Barnen reflekterar har éver vad som kan
utmana Livets tréd, vilka som &r deras egna



erfarenheter av utmaningar, samt vad som kan
lindra problemen och var hjdlp kan sékas.
Begreppen stress och frauma introduceras utifrén
exempel som barnen kan identifiera sig med,
gdllande egna och sléktingars symptom.
Traumatisering presenteras som en naturlig
reaktion pd& onaturliga upplevelser. Temat har inte
eft terapeutiskt syfte, dér barnen dykerinisina
individuella upplevelser. Perspektivet ar
framd&tblickande och syftar fill att skapa kunskap,
forstd sammanhang och stérka
handlingskompetensen.

5. Kanslor Kanslor ar ett tema som ska ge barnen inblick i och
forstdelse for hur flykt och liv i exil kan pdverka
ocksd langt efter den obehagliga upplevelsen.
Temat ska skapa insikt i vilka kdnslor man kdnner
till, vad de uttrycker och vad som ligger bakom
kdnslorna. Dessutom fokuserar man pd att det
aven gar att féréndra kénslor genom
uppmdarksamhet och kunskap.

6. Ensamhet Ensamhet &r sarskilt relevant fér barn med
flyktingbakgrund. Kontakten med finl&dndska barn
eller familjer ér ofta obefintlig eller sporadisk. Syftet
med temat ar att dppna fér hur man skapar
gemenskap dver de etniska grénserna, t.ex.
genom att ge kunskap om sociala nétverk och
fritidssysselsattningar. Dessutom &r avsikten att
MindSpring-gruppen sjalv ska kunna skapa en
gemenskap som kan fortsétta efter att kursen
avslutas.

OBS!
Genomgdende for alla teman i MindSpring-kursen for barn &r att det mdste finnas
stabilitet och trygghet vad gdller ramar och form fér de olika fraffarna.

Foraldrars medverkan

| MindSpring fér barn ar avsikten att fordldrarna ockséd ar involverade. Fordldrarna kan
stdédja barnen i sin process under en MindSpring-kurs genom att intressera sig fér vad
barnen gor under kursen. Det dr dock viktigt att berdttandet sker pd barnens premisser,
s& att barnen inte kanner att de mdste berdtta ndgot de inte ké&nner for att beratta.
Detta ar frimst en kurs fér barnen, men férdldrarna ar en viktig del i helheten.

Barnen f&r med sig en egen bok hem ddr de uppmuntras att samla de évningar de har
arbetat med. Dessa kan vara féremdl fér samtal om MindSpring mellan férdlder och
barn om barnet s& énskar. Fordldrarna uppmanas att delta i det sista motet for att se
och dela barnens erfarenheter av MindSpring-kursen, och vara med om utdelningen
av deltagarintygen.

Identifikation och gemenskap

Grupprocessens styrka finns férst och framst i gruppens gemensamma upplevelser och
mojligheten att identifiera sig kring k&nslor som kan félja av flykt och liv i exil. Fokus fér
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gruppmdétena ska vara framdatblickande och resursfokuserade, med betoning p& att
skapa insikt i orsakssambanden mellan utmaningarna i livet i exil och flyktrelaterade
reaktioner.

Gruppen ger barnen madjlighet att diskutera utmaningar och reflektera kring I6sningar i
ett tryggt sammanhang. De kommer att [&ra sig att de inte & ensamma om sina
utmaningar, och genom kursen far de maojlighet att skapa ett socialt nétverk.

Det @r viktigt att MindSpring-ledaren infér varje traff forbereder ndgra exempel for att
illustrera temat och frdgorna for motet. Det dr ocksd viktigt att betona att det som
MindSpring-ledaren férséker framja i gruppen ar nya perspektiv och nya insikter.

Ledarens egen erfarenhet syftar till att konkretisera och normalisera de olika teman och
frédgor som ska diskuteras. P& det sattet blir det mindre "farligt” att prata om svéra och
personliga dmnen. Det krdvs en viss pedagogik fér att dverféra barnens mycket
personliga berattelser till det 6vergripande temat, och fokusera pd vardet av atft dela
erfarenheter och ge allmdnna ré&d. Att dela erfarenheter ar viktigt for att konkretisera
kunskapen om temat, men fokus bér vara pd den évergripande helheten.

Gruppdynamik och gruppsammansattning

Det ar viktigt aft podngtera att reflektion och erfarenhetsutbyte &r centrala i
MindSpring. MindSpring-ledaren och assisterande ledaren styr kursen mot detta, s& att
det inte fokuseras pd vad som ar "rétt eller fel”. Det bor betonas att alla svar dr lika bra,
och att ledarnas egna dsikter inte ska skina igenom fér mycket. Sammantaget bor
samtalen inte vara démande. Svaren pd d&sikter och upplevelser kan vara "tack for att
du delade din historia med oss ...", eller "tack fér din upplevelse, finns det andra som
vill dela med sig av sina erfarenhetere”. Upprepa att det inte finns ndgot ratt svar, utan
att allas input kan anvdndas och ingd i en gemensam kunskapsbank, som ocksd kan
lagras i den individuella boken.

MindSpring-ledaren och assisterande ledaren kan foére varje traff fundera dver om
barnen ska variera vem de sitter bredvid och arbetar med, samt huruvida de ska
anvanda golvet véxelvis med bord- och stolarrangemang. De kan dven besluta att
skicka en pdminnelse p& SMS till barnen dagen fére motet, samt annat praktiskt som
att ha frukt och juice framme under kursen, eller satta in fler pauser om det behdvs. En
bra gruppdynamik och en positiv atmosfar i gruppen ar avgdérande fér en lyckad kurs.
Har beskrivs verktyg for hur man skapar en bra grogrund for att gruppen ska fungera
bra tillsammans:

Gruppens deltagare

Det &r vér erfarenhet att afta fill tio barn dr det optimala antalet barn for
gruppdynamiken. Denna gruppstorlek mojliggdr att alla barn i gruppen far komma fill
tals och hinner bekanta sig med varandra. Gruppens storlek kan justeras i férndllande
till barnens koncentrationskapacitet och férmdga att férdjupa sig.

For varje kurs mdaste ledarna bestdmma gruppens deltagare i férndllande fill kon, dlder,
gruppstorlek, relationer mellan barnen, t.ex. syskon, ut&triktad/introvert person, etc. Det
rekommenderas att ta tid pd sig for att beddéma detta, och ocksé samarbeta med
eventuella andra som &r involverade i rekryteringen.



Rekrytering

Den assisterande ledaren ansvarar for att vdlja barn till kursen i samarbete med
vardorganisationen. Det kan vara foérdelaktigt att samarbeta med skolor och
skolpersonal. Det kan ocksé skapas sektordvergripande samarbete med anstélidainom
privata institutioner, fdéreningar och lokalsamhdllet.

Det kan vara fértroendeingivande for fordldrarna att & ett ansikte pd ledaren redan i
eft tidigt skede. Den forsta kontakten dér du informerar férdldrarna och far samtycke
till barnets deltagande rekommenderas att dga rum pd eft individuellt hembesok.
MindSpring-ledaren kan vara till hjalp med information till féréldrarna om processen och
gruppens utformning, och om det behdvs dven eft fordldramédte. Dar kan man gé
igenom hur kursen behandlar exempelvis trygghet, de fiktiva fallbeskrivningarna,
spelreglerna, o.s.v.

Om det ftidigare har funnits MindSpring-kurser for férdldrar eller ungdomar
rekommenderas att dessa bjuds in till att ber&tta om sina positiva erfarenheter. Barn fill
tidigare MindSpring-deltagare kan ocksd vara en naturlig mélgrupp for kursen.

Spelregler

| alla grupper ar det viktigt att komma dverens om de regler som gdller for traffarna.
Dessa regler kan justeras och kompletteras med nya regler om nya behov uppstar.
Spelregler ingér fér att skapa trygghet och fértroende inom gruppen. Det forvéntas att
varje kurs innehdller féljande spelregler:

e Sekretess inom gruppen, dvs allt som ségs i gruppen stannar i

gruppen.
e Respekt for varandra.

Exempel p& andra spelregler kan vara:

e Ingen anvdndning av telefoner - endast i pauser eller efter
Overenskommelse.
e Det dr viktigt att komma i fid.

Ta dig alltid tid att konkretisera vad de enskilda spelreglerna betyder. Hur visar man fill
exempel respekt?

Energizers

Energizers kan anvandas som en kort paus, fér att skapa ny energi i gruppen, for aft
hdja koncentrationen, fér att bryta en ddlig stémning eller fér att 1dra kénna varandra
battre. Det viktiga ar att de inte behandlar de tfeman som diskuteras i MindSpring, utan
istallet ar smé korta évningar som ger hjérna och kropp en paus frén kursens innehall.

Det ar viktigt att vara uppmarksam under varje mote for att férbereda vilka energizers

som passar bdst fér barnen i den nuvarande situationen. Se en lista dver bra energizers
i bilagan till handboken.
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Skillnaden mellan dialog och diskussion

Det kan vara viktigt att vara medveten om vad som &r skillnaden mellan diskussion och
dialog. Ofta férséker man hitta en gemensam sanning genom dialog, men dialog &r
inte heller aft ta patent pd sanningen. Du kan t.ex. skapa en gemensam plansch dér
barnen foresldr vad de tycker att dialog ar i forhdllande fill diskussion. Syftet med
dialogen &r att bli klokare i olika férndliningssatt fill ett dGmne. Du kan I&ta dig bli
inspirerad av den hdr modellen:

DIALOG KONFRONTATION/DEBATT

Vi férsdker 1&ra oss Vi férsdker vinna

Vi forsoker forsté Vi férsdker 6vertyga genom argument

Vilyssnar for att 1&ra oss Vi lyssnar for aft hitta brister och
missforsténd

Vi férsdker forklara var ésikt Vi férsvarar vara dsikter och varderingar

Vi ger utrymme for vara olikheter Vi har blivit mer lika eller férandrat oss

Ingen forlorar, alla vinner Forloraren mdste ge upp

Malsattningen ar att ha en bdattre | MAlsattningen ar att vinna och ha ratt

forstdelse

En bild av en dialog: en cirkel En bild av en diskussion: en boxingring

For yngre barngrupper kan man ta starta en konversation baserat pd figuren nedan,
som illustrerar aftt:

e tvd kan merdnen

e ndgon som saknas eller motarbetar kommer att géra hela gruppen svagare (ett
saknat redskap kommer att kunna stoppa hela rérelsen — alla ar viktiga)

e en person mindre kommer atft géra spindelndtet mindre effektivt

Som MindSpring-ledare &ar det viktigt att vara medveten om hur en konversation i
gruppen utvecklas frdn att vara dialog fill att vara en diskussion som potentiellt kan
utvecklas till en konflikt. Dessutom ar det viktigt att vara medveten om att det kan finnas
manniskor i gruppen som representerar attityder, upplevelser eller grupperingar som
det talas om - dven om de inte sdger det hogt. De kan till exempel tillhéra en etnisk
grupp, ndgon kan vara homosexuell eller ha en annan religion. Det &r darfor viktigt att
negativa stereotyper inte forstarks och bekraftas i diskussionerna, eller ldmnas
obestridda.
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Goda rad for att uppratthalla en bra diskussionskultur ar:

¢ Anvand gruppens spelregler eller skapa en ny spelregel efter behov

e Be madanniskor att inte tala nedséttande om andra

e Det ar OK for dig som MindSpring-ledare att avbryta vissa dmnen, till exempel
diskussioner om religion

e Du kan avbryta diskussionen pd eftt forsiktigt sétt och sedan ta en paus eller en
energizer, dd deltagarnas uppmdrksamhet fokuseras ndgon annanstans

Handboken &r uppbyggd s& atft barnen diskuterar utgdende ifrdn sina egna
erfarenheter, men alltid ndr det ar frdga om en grupp kan uttalanden vécka
moftreaktioner. Det &r mycket viktigt fér de bdda ledarna att arbeta
konfliktférebyggande, och undvika diskussioner ddr pdstdenden stdlls mot varandra.
Diskussioner om laddade dmnen som religion kan avbrytas genom att man pdapekar:

e Det drinte religion vi ar hér for att prata om

e Det vi pratar om har i MindSpring &r era erfarenheter och vad vi kan ldra av
varandra, och vi behdver inte korrigera eller beddéma varandra

e Det dr ok att ha olika &sikter, vi behdver inte hdlla med varandra om allt

e "Tack for dina dsikter, har nGdgon annan tankar kring..." eller "Har finns det inget
ratt eller fel”

Konflikiforebyggande

Konflikter kan ofta uppstd ndr det finns barn som inte Iangre kan halla sig lugna eller
koncentrerade. En snabb energizer kan skapa energi. Smaé spel eller lekar under pausen
kan starka gruppkdnsian och bygga upp gruppdynamiken. Det rekommenderas aftt
barnen inte ska behdva hantera sina pauser sjdlva, utan att det finns minst en vuxen
ndrvarande som kan vara fill hjdlp fér att hitta pd program eller prata med barnen
medan de ater mellanmal. L&t barnen byta partner vid varje gruppdvning eller géra
gruppdvningar alla tillsammans om det passar batire.

Om en konflikt uppstdr &r det viktigt aft ledarna har kommit éverens om hur man
hanterar den. Du kan inspireras av féljande satt:

Separera barnen om de ar i fysisk kontakt

Ge varje barn tid att beratta vad som har hdnt, ndgon minut vardera
Varje barn berattar hur han/hon mér nu

Gor en konkret handlingsplan fér att gé vidare

Anvand t.ex. gruppens fiktiva fallbeskrivningar nér ni goér upp handlingsplanen, eller
frdga barnen vad man kan géra om man har en otrevlig kénsla och héller p& att géra
ndgot som kan orsaka en konflikt. Exempel p& handlingsplan:

e Andas djupt och rékna fill fio
e Berdatta:
1) hur du mar just nu
2) hur du vill aft det ska vara just nu
3) hur man kan tanka pd att kunna f& det att férvandlas till vad man vill
4) hur man kan be andra om rdd om detta

e Skriv ner hur du mér och beré&tta om det nésta gdng baserat pd ovanstdende
procedur
e Be andra om rdd kring vad de skulle géra
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e Ga fysiskt bort frén den situation du befinner dig i

Gruppledarna

Overvakning, rdd och véagledning

En kurs kan vara mycket intensiv och manga personliga dmnen kan komma upp, viket
kraver skicklighet och professionell hantering av ledarna. Dessutom bygger metoden
pd att ledarna anvénder sina egna erfarenheter i gruppen. En kurs kréver ocksé ett
ndra samarbete mellan ledaren och assisterande ledaren som behdver tydliga avtal
om arbetsfordelning. Darfér rekommenderas det att infor varje kurs erbjuds stéd, réd
och vagledning fill ledarna ndr de kommit cirka halvvdgs genom kursen. Handledning
kan erbjudas av erfarna MindSpring-ledare eller av utbildare i ledarskapskurserna.

Tolkning

Férutom de tvd ledarna finns en tolk ndrvarande vid gruppmotena. Denna tolkar
simultant for den assisterande ledaren som vanligtvis inte talar gruppens sprdk.
Gdallande att anstdlla och samarbeta med en tolk kan féljande rekommenderas.

e Kunskap om MindSpring

Det ar viktigt att kadnna till MindSpring-metoden for att k&nna fill rollen som tolk under
en MindSpring-kurs. Tolken boér ha tillgdng till handbdckerna.

e Samarbete med ledarna
Tolkningen under MindSpring-kursen sker simultant fér den assisterande ledaren. D&rfor
ar det sarskilt viktigt att denna ledare och tolken har |art k&dnna varandra i férvég och
ar inférstddda om rollerna. Den assisterande ledaren bér introducera tolken i
MindSpring.

e Stabil tolk
MindSpring-metoden bygger pd fértroende och trygghet i gruppen. Darfér ar det
sarskilt viktigt att tolken i gruppen ar konsekvent och att olika tolkar inte anvénds under
kursen. Tolken madste darfér kunna delta i alla gruppmobten. Det rekommenderas att
man ingdr ett avtal direkt med tolken.

e Svdra begrepp
MindSpring anvdnder termer som kan vara svdra atft dversatta. Det kan handla om
identitet, stress eller frauma. Som tolk kan det darfér vara en férdel att ha orienterat sig
i MindSpring-handboken och bekantat sig med de termer som anvands.

e Kdansliga &mnen
Under en MindSpring-kurs tar deltagarna upp dmnen som kan vara kdnsliga och
personliga. Som tolk kan det vara viktigt att vara uppmarksam pd att visa respekt och

sekretess i interaktionen med deltagarna.

e Sekretess
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Som férlangning till ovanstdende dr det viktigt att betona tolkens tystnadsplikt. Det
kommer oundvikligen att framkomma information i gruppen som ar kanslig foér
deltagarna och vid gruppstart ingds ett avtal om tystnadsplikt inom gruppen.

e Relevanta feman

Temat for en MindSpring-kurs kan vara personligt relevant fér tolken, och det ar darfér
viktigt att tolken &r medveten om sin roll som neutral och professionell tolk, som inte
behdver dela personliga upplevelser eller uttrycka sina egna dsikter.

e Personkemin ska fungera

Det ar valdigt viktigt att tolken fungerar bra i en barngrupp, och upplevs som en trygg
och sympatisk person av barnen som deltar i kursen.

Tidsram for kursen

Grupptraffarna hélls vanligtvis tio ganger, tvé timmar per géng. Traffen éar uppbyggd
sA atft barnen kan koncentrera sig och fokusera p& dagens tema, men om det stéder
processen med en langre paus eller fler energizers, d&d ar det mojligt att férlanga
tidsramen.

Ledarna maste tillsammans fére varje traff ha koll pd innehdll och arbetsférdelning
inklusive det praktiska (barnens placering, papper, servering...). Det ar ocksd viktigt att
avsluta gruppmédtet tillsammans for att anpassa sig fill nddvandiga férandringar i
gruppen. Det arldmpligt att avsatta omkring en halvtimme innan och efter varje méte.
Tolken mdste ocksé informeras om innehdllet och metoden fére motena.

Vid varje moéte behdvs en beddmning av tidsanvé@ndningen per évning. Pauserna ar
korta, cirka 10 minuter. Energizers varar 5-10 minuter. Presentationerna dr kortare én den
efterféljande dvningen, och beroende pd barnens deltagande &r det vanligtvis 5-10
minuters presentation och 20-30 minuters &évning. Det finns for de férsta métena forslag
fill en tidsram, men detta anpassas som sagt fill den specifika barngruppen. Den
assisterande ledaren é&r tidsansvarig s& att MindSpring-ledaren kan koncentrera sig p&
innehdllet.

En grupptraff halls vanligtvis en géng i veckan, samma veckodag och tid. Det kan dock
finnas faktorer som gor det mer l[dmpligt att till exempel hdlla méten tva gdnger i
veckan eller som en dvergripande intensivkurs. Vad som passar bdst bér dvervagas
innan kursen borjar, och kollas med de deltagande familjerna.

Grupptraffarnas form

Formen och kommunikation i en MindSpring-kurs ar unik och oftast ny fér MindSpring-
ledaren. Darfér kommer det att behdvas dvning for att anpassa sig till den specifika
formen. Det unika ligger i det faktum att man inte undervisar, pd s& satt att en drare
doserar kunskap som eleverna mdste ta till sig. Samtidigt é&rinnehdllet inte heller helt fritt
och sj@lvvalt, utan tydligt formulerat i en handbok med utvalda teman och évningar.
Det &r MindSpring-ledarens uppgift att skapa en bra ram for deltagarna.

For den uppgiften kan man anvdnda foéljande rekommendationer:
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e Var medveten om aftt det viktigaste i en MindSpring-kurs &r att barnen sjalva ér
med och deltar. Det ar darfér viktigt att MindSpring-ledaren ger plats fér detta,
eventuellt genom att starta med att frdga barnen olika frégor, t.ex. om deras
kunskaper i férhdllande till dagens tema. Inkludera egna erfarenheter och
berattelser, och helst bilder eller liknande fér att skapa inspiration kring ett tema.

Anvandning av PowerPoint eller liknande &r inte nddvandigt for en framgdngsrik
MindSpring-kurs.  Om  MindSpring-ledaren  &ndd vdlijer att anvdnda digitala
presentationer, ar det viktigt att minnas att MindSpring inte ska vara undervisning.

Inledning och avslutning

Det &r viktigt att avsatta tid for att ha en bra kontakt med barnen béde nér motet borjar
och slutar. Det rekommenderas att man hittar en rutin fér hur man ska boérja sé& att alla
vet aft det ar dags fér MindSpring. Det kan vara en idé att bdria med en
andningsévning eller annan mental fréning (se extramaterial och bilagan med
energizers). Det kan stdrka lugnet och fokusen, samt bidra fill barnen fér kontroll dver
kropp och tankar.

Det &r viktigt att varje barn tas emot och kdnner sig sedd av ledarna. Alla ska dven f&
majlighet aftt stalla fragor eller séga hur de har upplevt dagens tema. Det ér viktigt att
ledaren sager ett ordentligt adjé till varje barn. Det kommer att inge tfrygghet och bidra
till gruppdynamiken. Det rekommenderas ocksd att man hittar en avslutande ritual som
upprepas vid varje avslutning. Detta beskrivs mer detaljerat med exempel under det
forsta motets extramaterial.

Gruppmetoder

Som gruppledare kan du anvanda olika metoder for att aktivt involvera deltagarna i
de teman som de enskilda gruppmotena bygger pd. Gruppverktygen som ndmns i
tabellen nedan kan ge dynamik och géra ett mdte levande. Det dr viktigt att komma
med presentationer och férklaringar av teman, men ocksd att skapa en levande och
trygg grupp, bland annat med hjdlp av de évningar som beskrivs i handboken och som
bidrar fill att det ges utrymme fér alla att uttrycka sig.

Exempel p& metoder/dvningar:
e Brainstorming

Om MindSpring-ledaren vill involvera deltagarna i ett @Gmne kan den anvanda féljande
frdgor: Vad tycker du om...2 Vad vet du om...2 Vilken erfarenhet har du?

Man kan goéra en &versikt dver deltagarnas associationer eller kunskap pd ett
bléddderblock, en tavia eller liknande. Detta dr en bra metod fill att hitta nya satt att
hantera frégor och kulturella aspekter.

e Diskussion och évningarismdé grupper
| stora grupper deltar inte alla i en diskussion. Mindre grupper skapar stérre
sjalvfértroende och erbjuder intimitet. Blyga mdéanniskor kommer darfor att ha [Gttare att
delta aktivt.

e Fall - exempel frdn den riktiga varlden
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Att arbeta med verkliga exempel dr ett bra satt att utvaxla berattelser pd, for att f&
deltagarna att dela erfarenheter och uppleva att de inte dr ensamma i en given
situation. Det kan vara att deltagaren berdttar sin egen historia eller (kanske tryggare)
att man berdattar sin véns historia fér andra.

e Rollspel

Rollspel dr ett bra satt att Gskadliggdra och leva sig in i en situation.

e Kreativ férmedling

Anvdandningen av illustrationer (teckningar, foton, ikoner, filmer) kan vara till nytta om
du i gruppen har deltagare som till exempel ar analfabeter. Med musik kan vissa
uttrycka saker de inte kan uttrycka i ord, och musik kan anvéndas till avslappning och
avspdnning. Sdng och dans kan vara roligt att upptrdda med och kan verka
avkopplande. Sma inslag med rérelse och lek kan vara bra att anvénda nér teman ér
tunga och svara att prata om.

e Teckning

Berdtta din (eller nGdgon annans) historia med hjdlp av teckningar. L&t deltagarna rita.
Detta ar fill exempel ett bra saft att infroducera varandra i gruppen (deltagarna
intervjuar varandra och presenterar sedan varandra foér gruppen med hjdlp av
teckningar).

e Berdtta historier som behandlar temat

Ber&tta din historia fér andra, eller (i vissa fall fryggare) beratta dina vénners historia for
andra. Exempel kan normalisera olika fragor sé att det blir mindre "farligt” att prata om
dem, och kan darfor bidra fill att skapa trygghet att prata om svéra och personliga
amnen.

e Allman kunskapsinsamling
Vad har gruppen for kunskap eller erfarenheter, uppfattningar och &sikter om ett sérskilt
dmne just nue Deltagarnas kommentarer kan med férdel samlas pd ett blddderblock
eller p& svarta tavian.

e Avslappningsdvningar
Anvdnd inlérda eller egna avslappningsdvningar under svdra teman, och om
situationen blir spdnd. Musik och lek kan ocksd vara avkopplande och 16sgdra en bra
stdmning. Du hitta en lista med olika avslappningsévningar i bilagan till handboken.

e Teman
L&t deltagarna diskutera ett koncept, ett tema, till exempel med den som sitter bredvid.

Det ar ett bra satt att se fill aft alla i gruppen deltar, och att det finns en gemensam
forstdelse for temat. Plocka efter behov upp referat frdn varje grupp i den stora

gruppen.

e Fysisk placering
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Barn kan med fordel sitta i en cirkel pd golvet eller véxla mellan golv och stol/bord,
beroende pd programmet. Det ger barnen variation, och det &r darfor bra att valja ett
rum ddr det finns utrymme att kunna réra pd sig, béde i forndllande il sittplatser men
ocksd i forndllande till energizers och dvningar.
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Gruppfiraff 1

Vad ar MindSpringe

Lara kanna varandra

Spelregler och gruppdynamik



Syfte

e Attintroducera MindSpring
e Aftinleda en grupprocess for barnen
e Aft motivera barnen och skapa infresse for deltagandet

Material for gruppmote 1

e Namnbrickor

e Bl&dderblock

e Papper

e Pennor (olika féarger)

Exempel pa vad som kan anvéandas:

Ballong

Foton som visar olika intressen/akfiviteter
Ett garnnystan

"Min bok”

Nojdhetsbarometer (A3)

Skiss av en kropp (A4)

OBS! Den assisterande ledaren ansvarar infor varje traff for att kopiera och skaffa fram
det material som deltagarna ska kunna spara i sin egen bok.

Forslag till tidsram:

Inledning — 10 min

Vad &r MindSpring — 15 min
Min bok — 5 min

Lara kdnna varandra — 15 min
Energizer — 10 min

Spelregler — 10 min

Paus — 15 min

Den fiktiva personen — 20 min
Avslutning — 20 min

VVVVVVYVYVY

Valkomnande och inledning

Alla méten behdver forberedas. Anland i god tid och var férberedd nér de forsta
barnen anl@nder fill MindSpring-kursen. Fokusera pd att grupptraffen ska starta pd ett
s& frevligt satt som maojligt, och p& ungefdr samma satt varje géng.

L&t barnen farglagga/rita/skriva namnskylten nér de kommer s& att de har ndgot att
g6ra medan alla anldnder och slér sig ner. Om man har planerat en viss plats fér barnen
kan namnskyltarna stéllas fram i férvag, och barnen kan valja de farger de gillar bdst
och farglégga namnet.

For att skapa en god stdmning och hitta en gemenskap &r det en bra idé att borja varje
gruppmdbdte med en fast rutin. Det skapar sdkerhet, drigenkdnnbart och satter fokus pd
dagens tema. Det kan vara en idé att spela en viss musik ndr barnen anlédnder. En
annan ritual kan vara aft alla bérjar med att géra en andningsévning gemensamt.
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Alternativt kan man uppfinna ett satt som sdkerstdller att alla barn hdlsar pé varandra.
Syftet med defta &r att alla ska fokusera p& var man dr och med vem. Se
extramaterialet for traff 1 for inspiration.

Valkomna alla barn och visa att du dr glad att se dem och att du ser fram emot att
vara fillsammans med dem under MindSpring-kursen. Boérja din introduktion med:

En kort presentation av dig sjalv: sédg ditt namn och férklara din roll

Ber&tta kort om din bakgrund som berdr MindSpring (erfarenhet av flykt och exil)

L&t den assisterande ledaren presentera sig sjalv och sin roll

Forklara kort vad som d&r specielll med denna grupp: alla har en

flyktingbakgrund, ér ungefér i samma dlder och bor i Finland

L&t barnen presentera sig med namn och &lder

e Skriv ett kort dagsschema, t.ex. med hjdlp av illustrerande bilder, pd en tavia eller
ett bladdderblock, s& har alla en dversikt dver vad som kommer att hdnda - och
kom ih&g att sétta med pauser p& dagordningen

e Barnen kan fortsétta att dekorera namnskyltarna under den forsta presentatio-

nen, om de vill, och i annat fall kan de fortséGtta under pausen

Vad ar MindSpring?

MindSpring betyder bland annat "en ny bérjan”, och det &r det som binder oss samman
nar vi modts har. Det speciella med den har gruppen ar att alla har skapat sig en ny
boérjan. Vi har alla behdvt komma till ett annat land, som ska bli vért nya hem. Inom
MindSpring delar vi véra tankar och erfarenheter kring vad vi redan har 1&rt oss om att
fly, och att bo i eft nytt land. Vi ska diskutera vad som kan vara svért, hur man kan 16sa
svarigheter, och vad som &r bra. N&r vi alla delar med oss, kan vi anvdnda varandras
erfarenheter och & fler satt att 16sa det som ibland kannas svart.

MindSpring-ledaren och assisterande ledaren

MindSpring-ledaren berdattar lite om upplevelserna i mdtet med Finland, och vad som
har gett honom/henne motivation till att bli en MindSpring-ledare. Foljande punkter
rekommenderas att man inkluderar i den personliga berattelsen:

e Hur det é@r att uppleva nya seder och vanor som man inte forstér omedelbart?
Aft dela erfarenheter, eller sakna att dela erfarenheter, med andra som har
liknande upplevelser som man sjalv

Upplevelsen av att bli hdérd och forstddd, eller att inte bli det

Positiva erfarenheter av att sdtta ord pd sina erfarenheter

Den assisterande ledaren presenterar sin roll och sitt arbete, samt berdttar lite om sig
sjalv (som féraldere Far- eller morfordlder? Intressen?).

Ber&tta fér barnen att bdde MindSpring-ledaren och den assisterande &r ansvariga fér
att leda traffarna och aktiviteterna, s& att alla far ut ndgot av att delta. Presentera
ocksd tolken och dennas roll.

Syftet med MindSpring

Syftet med MindSpring dr att ge barn madjlighet att prata och dela erfarenheter med
varandra, samt att forstd kroppens olika reaktioner pd en flykt eller en flytt till ett nytt
land. Ett viktigt syfte ar aft lara k&nna sina egna resurser (vad du ér bra pd) och f&
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mojlighet att dela det man vet med andra. Berdtta ocksd fér barnen om traffarnas
struktur, innehdll och form:

e Berdtta om hur tréffarna ar uppbyggda — antal traffar, varaktighet, o.s.v. Beratta
att traffen alltid bérjar med introduktion samt slutar med mojligheten att frdga
och sdga ett ordentligt hejdd.

Varje méte innehdller en kort presentation frdn MindSpring-ledaren, olika évningar och
gemensamma diskussioner om édmnet.

e Tareda pd vad barnen férvantar sig och folj upp forvantningarna vartefter.

e Forklara att det ar viktigt att ni har en dverenskommelse om att det som
deltagarna berattar om sig sjalva inte ska foéras vidare till andra utanfor
MindSpring-gruppen. Alla ska kdnna sig trygga atft berdtta om sina egna
upplever och veta att deras berdttelser stannarinom gruppen. Detta gdller &dven
ndr man berdttar for férdldrar om vad man har upplevt under métena — man fér
forstds beratta om vad som har diskuterats 6verlag pd tréaffen, men inte dela de
privata berdttelserna. Frdga om det finns ndgra fragor kring detta.

e Det ar viktigt att upplysa deltagarna om den assisterande ledarens ansvar och
skyldighet att utreda eventuella behov av sociala stéd frén skola/kommun eller
liknande, om sddana behov kommer fram i gruppen. Detta gors i sddana fall
alltid i samarbete med férdldrarna till barnen. Ta gdrna upp ett exempel frén
MindSpring ledarens eget liv eller frdn n&gon bekant. Det kunde exempelvis vara
en situation ddr ledaren sjdlv haft oro och stress kring sin egen skolgdng, men
efter att ha talat med sin Idrare f&tt mer tid och flexibilitet for skoluppgifter ndr
hen tagit upp situationen med lararen.

De &mnen som vi kommer att g& igenom pd traffarna ar:

e Forst och frémst ska vi spendera tid pd att IGra kdnna varandra, bdde idag och
under nasta traff.

e Trygghet: Vi ska prata om vad som krdvs fér att vi ska k&dnna oss trygga, hur
trygghet kan féréndras, samt att man sjdlv kan hjdlpa fill att pdverka denna
kansla.

e |dentitet: Vem ar jag? Och vad gor mig till "jag”e

e Livets trad: Vi ska géra en dvning som heter "Livets trédd”, som handlar om vem
vi @r och vilka vi hittar stéd hos nér det gdller att ta fram vara styrkor och goda
egenskaper.

e Stormari livet: Vi ska ocksd prata om vilka stormar (utmaningar) man kan stéta
pd som flyktingbarn i Finland och hur man kan 16sa utmaningarna.

e Kdanslor: Vi ska lara oss att forstd vara kdnslor - dven de som dr mindre trevliga -
och titta p& hur man kan uttrycka och féréndra dem.

e Oro och ensamhet: Vi kommer aftt diskutera vad man kan vara orolig fér, och
vad man kan géra om man har problem eller k&nner sig ensam.

e Avslutning: Sista gé&ngen vi traffas kommer vi att ha en stor avslutning dar alla fér
ett intyg éver att ha deltagit i MindSpring-kursen. Férdldrar och familj far ocksd
delta.

"Min bok”

Syftet med "min bok” &r att ge barnen en samling verktyg som de kan anvdnda i de
utmaningar de méter. Boken (mappen) kan ocksd anvéndas for att diskutera ndgot
med fordldrarna som de har pratat om inom MindSpring och ddrigenom informeras
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féréldrarna om vad barnen kan behdva hjdlp med i sin vardag. Till exempel kan det
handla om att barnet upplever ensamhet eller ofrygghet.

Introduktion

Inom MindSpring delar viidéer och erfarenheter kring vad man kan géra ndr man ar ny
i ett land, eller har tankar och upplevelser som kan vara svéra att dela med andra. Vi
kan hjdlpa oss sjélva och varandra med det som kd&nns svart. Vi kommer darfor att
samla allt vi pratar om och de mdnga rad som ges i en bok. Du kan anvdanda den for
att se vad vi gjorde och pratade om, och visa boken fér andra om du ké&nner for aft
dela med dig. Du kan ocksd anvanda den igen om du behdver r&d infér en ny utma-
ning efter MindSpring-kursen. Det ar din bok och du bestGmmer vad du vill anvdnda
den till. Darfér kommer vi nu att satta lite tid pd att dekorera den, s& att det blir din helt
personliga bok. Kom éverens med barnen hur ni sdkerstdller att alla har sin bok med pd
varje mote.

Lara kdnna varandra

Syfte: En viktig férutsatining fér att skapa fértroende och trygghet i gruppen ar att
inleda med en presentation av alla. Ovningen hj&lper till att skapa en bra
gruppdynamik dér barnen slappnar av i varandras sdllskap, och ddr de kan dela
bdde roliga och mer personliga berdttelser.

For att vi alla ska veta vem alla ar, borjar vi med en liten dvning ddér vi presenterar oss
fér varandra.

Ovning
MindSpring-ledaren kan infroducera évningen enligt féljande:

e Viska hdlsa pd varandra genom att ber&tta vad vi heter och vad vi tycker om
att géra (om det finns ndgot annat man hellre vill ber&tta s& ér det ok).

e Vislanger ett garnnystan till den som ska ber&tta och hdaller samtidigt i trdden,
s& att det s& smdningom bildas ett spindelndt som gdr genom MindSpring-

gruppen.

MindSpring-ledaren bérjar med att sGdga sitt namn och sin hobby, och kasta nystanet
vidare fill ett av barnen (utse ordningen, s& alla vet nér det &r deras tur). Upprepa sedan
hela omgdngen genom att ber&tta hur ldnge du har boftt i Finland och vem du bor
med.

Garnnystanet kan uteldmnas, det har bara funktionen att géra det symboliska synligt
genom att gruppen blir sammanspunnen av en gemensam historia kring att vara ny i
Finland.

Alternativ 6vning for ndgot dldre barn:

e Lagg ut fotoklipp fréin veckotidningar (eller valj ikonerna i bilagan till handboken)
med olika illustrationer for livssituationer, och be barnen hitta vad de tycker
passar bast in pd dem.

e Be barnen turvis med ord berdtta varfér de har valt just detta foto/denna
illustration.
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e Barnet sdger samtidigt sitt eget namn, dlder och vem de bor med. Fradga vid
behov:
- Vad kdnde du igen pd& bilden?
- Vad séger bilden om dig?

ENERGIZER
MindSpring-ledaren instruerar barnen:

- Alla: Stall er i en cirkel pé& golvet.

- Anvand en ballong.

- Kasta upp ballongen i luften ovanfér gruppen.

- Tanken d&r att hdlla ballongen i luften och i cirkeln sé& Iadnge som majligt.

- Tillsammans férsdker barnen traffa ballongen, hdlla den uppe i luften och rékna hur
mdanga gdanger de kan traffa den fills den faller ner p& golvet.

- N@r ballongen tr&ffar golvet borjar en ny runda.

Spelregler

Syfte: att skapa en gemensam kultur for att uppratthdlla tryggheteni gruppen, samt ett
ramverk som underl@ttar mojligheten att diskutera sddant som annars kan vara svart
att prata om.

Introduktion

Nar vi fréffas i MindSpring-gruppen ér det verkligen viktigt att vi alla mér bra tillsammans,
och att vi k&nner oss frygga och sdkra pd att alla beter sig vél mot varandra. Dérfér gor
vi upp en del regler som vi kallar spelregler. Det hér dr regler som vi alla mdste folja, och
vi hjdlper alla till att skapa dem. Det dr som i eft spel, dér man mdste folja alla regler,
dven de som man kanske inte tycker ar viktiga. Nu ska vi gemensamt komma dverens
om de regler som gdller for alla i gruppen. Reglerna gdller vid alla grupptraffar, och fler
regler kommer att Iaggas till pd végen om vi upptdcker att det finns ett behov av det.

Ovning
MindSpring-ledaren frdgar barnen: Vad kravs for att du ska mé bra nér du drien grupp?
Exempel pd regler kan vara:

- Avbrytinte nér andra pratar.

- Beratfta bara vad som k&nns OK for dig.

- Ingen ska sitta och viska fill varandra.

- Skrattainte eller gér miner nér ndgon pratar.
- Lyssna pd de andra - avbryt inte.

- Frdga om du inte forstdr.

- Ingen anvandning av mobiltelefoner.

MindSpring-ledaren skriver ner och hédnger upp reglerna, och de tas fram vid varje
mote. Ledaren pdminner om reglerna ndr det behovs.
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Det &r viktigt att:

» Forslagen tillregler som kommer forklaras s& att barnen forstér dem.

» Alla frégas om de hdller med om regeln och om de férstér den.

= Skriv s& att alla kan l&sa det. Goér smd illustrationer om det behdvs,
s atft barnen - sdrskilt de som inte kan skriva/lésa - kan komma
ihdg vad som menas.

= Alla féljer reglerna, dven de som inte har féreslagit dem.

NOTERA! Det finns tvd spelregler som dr obligatoriska: Sekretess (att det du ber&ttar om
dig sjalv inte berattas vidare) och respekt fér varandra.

Latsasvdnnen - en fiktiv person

Syfte:

Att skapa en gemensam fiktiv person som kan anvandas fér att formulera ndgra av de
utmaningar som kan uppkomma ndr man ar ny i ett land eller lever i exil. Figuren kan
anvéndas for att prata om ndgon annan istéllet for att ta sig sjalv som exempel, vilket
gor det lattare att formulera det svara.

Introduktion

Vi kommer nu tillsammans att uppfinna en person — en Iatsasvan. Personen vi ska hitta
p& ar ett barn som har flytt hit och nu bor i Finland. Personen kan vara b&de en pojke
och en flicka, och han/hon ska folja oss hela tiden under MindSpring-kursen.
Latsasvannen ska hjdlpa oss att prata om sddant som ibland kan vara svart. Vi ska
samla alla méjliga upplevelser och goda r&d som ni har eftersom ni har varit p& flykt
eller har en familj som har varit p& flykt. Dessa erfarenheter och upplevelser kan vi
anvaénda for att bdde gdéra oss sjdlva och andra klokare. Vi kan ocksé& anvdnda
personen for att goéra det |attare att berdtta for era férdldrar om vad vi arbetar med
har. Idag ska vi bara skapa denna person, och sedan anvander vi den for att dela
erfarenheter och upplevelser senare i kursen. Om det behdvs kan man férbereda tva
fiktiva personer: en flicka och en pojke.

Ovning

Alla barn uppmuntras till att vara med och skapa den gemensamma fiktiva personen
och MindSpring-ledaren antecknar, s& att alla ser, vika egenskaper personen har.
Barnen ar valkomna att rita personen pd ett papper om de vill, men de f&r en kopia
efterdt att sétta i sin bok.

Det ar viktigt att alla har "en andel” i figuren. Om ett barn inte foresldr ndgoft, forsdk
frdga barnet om det finns ndgra forslag. Om barnet fortfarande inte kommer p& négot,
ge olika forslag: Tycker du att hdret ska vara brunt, skorna gréna eller liknande. Om det
inte fungerar férsta géngen, férsék igen under ndsta traff.

Barnen uppmanas att féresld foljande till personen:

e Namn
e Alder
e Varifrdn kommer X2
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Var bodde X¢

Familje

Skolae

Var bor X idag?

Vem bor X med?

Vad gér X under dagen (i skolang Spelar? Lasere Tar hand om lillasyster?)
Har X ett djur, en god van, ett favorityrke etc.?

MindSpring ledaren kan med férdel rita upp I&tsasvénnen pd ett stort papper som ar i
verklig storlek med ett barn och ddr anteckna barnets olika egenskaper sé att alla ser.
MindSpring-ledaren frdgar barnen om det finns enighet i gruppen kring att det ér s& hér
personen 4ar just nu. Sedan tackas barnen fér att de har hjdlpt fill med att skapa en
gemensam van. Den assisterande ledaren sparar en bild av personen, s& att den kan
anvdndas under de senare traffarna. Bilden av personen kopieras for att ndsta gdng
kunna bifogas till barnens egna bdcker.

Avslutning

Det ar viktigt att avsluta varje grupptréff pd ett bra satt, medan alla ér tillsammans och
delar ett gemensamt fokus, s& att man Idmnar kvar en bra energi hos barnen ndr traffen
ar éver. Avslutningen ska innehdlla foljande:

e MindSpring-ledaren sammanfattar traffens huvudbudskap — det vill sédga vad vi
har gatt igenom idag

e Kolla om det finns ndgra frégor till MindSpring-ledaren eller till den assisterande
ledaren

e Be alla barnrita en linje i néjdhetsbarometern (se extramaterialet) som visar hur
det har kants att vara hér idag

Folj upp genom att fradga:
- Vill ndgon sdga nadgot om sin linje pd barometern?e
- Hur har det varit att vara hér idag?

Eller: ta en runda genom gruppen och be alla ndmna ndgot (t.ex. en bra sak) frdn
dagens traff.

Ber&tta vad nasta traff kommer att handla om:
- Trygghet och hur det é@r att vara ny.
- Avsluta dagen med en avslutande ritual fran bilagan under "Ovningar fér
inledning och avslutning”.

Extramaterial till grupptraff 1

Inledning av MindSpring-traffarna

Det ar viktigt att skapa en avslappnad atmosfar fér MindSpring-tréffarna. Barnen blir
mer dppna for diskussion om de kdnner sig trygga i gruppen. Det éar bra att fundera
over hur rummet ska inredas och vilka rutiner/ritualer som ska finnas infér ett méte. Ska
barnen f& ndgot att dricka nér de anlénder? Bor de sitta pd golvet i en cirkel, behdver
de byta plats under dagen och finns det ndgot som behdver goras s& att det gdr béttre
aftt bre ut sig eller anvénda utrymmets vaggar?e
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Det d&r viktigt att skapa samma ram fér traffarna varje géng. Det skapar
igenk@nnbarhet, férutsdgbarhet och trygghet. Musik kan bidra till en gemensam ram,
och det ar viktigt att det &r musik som barnen kan koppla av till. Notera att musiken inte
blir bullrig och hég, den ska bara fungera humaérshdjande i bakgrunden. Musik som
ldmpar sig for avslappning hittas t. ex. p& Youtube. Presentera musiken for barnen innan
du anvénder den, och I&t dem veta att den anvdnds i syfte att skapa lugn och fokus.

Andningsdvningar kan vara en alternativ inledning. Manga mdanniskor tanker inte pd
andningen, och andas ytligt. Sarskilt ndr man har utsatts for fraumatiska upplevelser eller
ar spénd och stressad i kroppen kan detta pdverka andningen. Darfér kan det vara en
bra idé att starta varje méte med att 6va sig i att andas hela végen ner i buken.

Forslag p& dvningar: Se bilagan "Ovningar fér inledning och avslutning”. Se exempel
pd figurer till néjdhetsbarometern och fiktiva personen!

Nojdhetsbarometer
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Modell fér latsasvd@nnen - den fiktiva personen
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Grupptraff 2

Lara kdnna varandra

Trygghet och fillit




Syfte

e Afttld@ra ké&nna &vriga gruppmedlemmar
e Aft bli medveten om vad det innebdr att ké&nna sig trygg, och ge barnen
formdagan att pdverka sin egen kénsla av frygghet

Material for gruppmote 2

e Energizers (valj fréin bilagan)

e Min bok + fargpennor

e Utprintade trygghetszoner fill alla barn

e Trygghetszonerna illustrerade pd blddderblock

OBS! Assisterande ledaren ansvarar infér varje traff for att kopiera och skaffa fram det
material som deltagarna ska kunna spara i sin egen bok.

Forslag till tidsram:
Inledning - 20 min
Trygghet - 40 min
Paus - 10 min

Tillit - 30 min
Avslutning - 20 min

YV VYVYV

Inledning

Inled grupptraffen med de rutiner du har valt fér att skapa lugn och fokus, trygghet och
igenk&nnbarhet. Valkomna alla och bdria med att be barnen satta upp sina
namnskyltar, eller skapa ett namnspel. Namnspel kan goéras enligt foljande:

MindSpring-ledaren ber det férsta barnet att séga sitt namn. Nasta barn sédger namnet
pd& den som just har presenterat sig, och sedan sitt eget namn. Féljande person séger
de tv& namnen just presenterats och sitt eget, och s& vidare tills man gatt igenom alla.

Om det finns ett barn som inte kommer ihdg namnen hjdlper alla fill.

MindSpring-ledaren avslutar och sager alla barnens namn och hans/hennes eget i
slutet.

e Frédga gdrna barnen: Vad kommer du ihdg frén férra gdngen?g Finns det ndgot
du har funderat pd sedan siste Kommer ndgon ihdg ledarnas namn och deras
uppgifter?

e Frdga barnen om de har pratat med sina féréldrar om vad de arbetade med
forra géngen.

e Granska spelreglerna pd véggen och frdga barnen om ndgon har funderat p&
nya regler, eller om det finns ndgra regler som de inte férstdr. Upprepa varfor det
ar viktigt med spelregler.

e Granska eventuellt dagordningen for idag, med stdéd av smd bilder s& att alla
har en dversikt dver vad som kommer att ske.

e Be alla barn ta sin bok och eventuellt presentera sin bok och de farger de har
valt for att dekorera den (eller namnskylten) med. Om det finns material frdn
forra motet som skulle fotograferas eller kopieras delas det nu ut till barnen, s&
atft de kan ldgga detta i sin bok.
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Trygghet

Syfte:

Att infroducera tre olika trygghetszoner och skapa en medvetenhet om vad det
innebdr att kanna sig trygg, samt att f& kunskap om vad som kan skapa otrygghet och
hur man kan aterstalla tryggheten.

Introduktion
Forra g&ngen dgnade vi oss bland annat at:

e Presentation av oss sjdlva
e Spelregler
e Latsasv@nnen

Dessa tre saker har alla aftt géra med trygghet, och vi gjorde det for att tfrygghet ar
viktigt. | Finland har vi mycket fokus p& frygghet - en kdnsla som ar motsatsen till oro.
Na&r ni kom hit férsta gdngen var det férmodligen ndgon som ténkte nagot i stil med:
"Vad tycker de andra om mig?” eller "Jag vill inte prata med ndgon som jag inte
kdnner”. Vi vet alla hur det kdnns att vara otrygg, men ofta ér det ndgot som passerar
ganska snabbt. Nar man har varit med om en flykt och mdste bo i ett nytt land har de
flesta upplevt otrygghet en tid. Det &r mycket som &r annorlunda och kdnns otryggt
nar vi kommer fill ett nytt land, och det @r det vi ska arbeta med hdér. Inom MindSpring
anvander vi fargerna gront, gult och rott for att visa skillnaden i hur tryggt vi upplever
olika situationer.

Ovning
Presentera trygghetszonerna fér barnen:

e Rita trygghetszonerna pé ett blddderblock med fargerna gréont, gult och rott.
Rita dem precis som de illustreras i extramaterialet.
e Presentera tfrygghetszonerna i férndllande fill vad de betyder:
ar nér man mar bra och inget oférutsagbart hdnder som man inte vet hur
man ska hantera.
ar ndr man har en osékerhetskansla i magen och kénner att det finns ndgot
man vill undvika, ndgot som ar svért att forutse eller hantera.
ROttt @r ndr man &r sténdigt pd vakt, redo att agera. Man kan sdga att ens kropp
ar i beredskapslage.

Den assisterande ledaren placerar smileymdarken pd& bordet (se bilagan,
uttrycksikoner/smiley med olika k&nslouttryck). Be barnen placera smileys pd de zoner
ddar de tycker att de passar bdst.
Frdga barnen:

e Vil ndgon foérklara varfér denna smiley passar i denna zon och farg?
Frdgor om fargerna:

e Hur andas du nér du &rien gron/gul/rdd zone

e Hur kdnns det i kroppen: avslappnat, stelt, du vill gbra dig osynlig?
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e Finns det ndgon som kan ge ett exempel p& en situation dar du befinner dig i de
olika zonerna?2 (Anvand l&tsasvénnen for att be om detta; ndr fror du att
I&tsasvénnen dr i den grona/gula/réda zonen?)

e Finns det ndgot som har férandrats for personen ndr han/hon gar frén gront till
gult eller rotte

MindSpring-ledaren kanske vill anvénda sig sjalv och sin upplevelse av att k&dnna sig
otrygg. eventuellt i férhdllande fill flykten frdn hemlandet, sé& att barnen kan reflektera
dver detta och spegla sig i berdttelsen. Den assisterande ledaren kan ocksd komma
med exempel. Kom indg att betona att den ofrygga zonen Idmnats bakom dig, s& att
barnen ser att den kan féré&ndras — att otrygghet inte ar statiskt.

Avsluta dvningen med att tacka barnen fér deras bidrag, och fér att de delade med
sig av sina erfarenheter som vi alla kan bli klokare av. Du kan anvénda
tfrygghetszonerna under de kommande traffarna om Livets trédd och stormar i livet, for
aftt illustrera var man befinner sig tfrygghetsmdassigt, samtidigt som du illustrerar att man
kan komma in i en annan zon genom att vara medveten om situationen och vad man
kan goéra &t den.

Tillit

Syfte:
Att ge barnen férmdgan att pdverka sin egen kdnsla av trygghet (denna kan
uteldmnas for de yngsta eller om tiden inte récker till).

Intfroduktion

Tillit &r ett ord som har att géra med hur trygg du kénner dig infér andra mdanniskor.
Fortroendet man har fill andra hjdlper till att avgéra vad man vagar gora i en viss
situation. Om man gér uppfor trappan fill vinden har man fértroende for att den som
gjorde trappan har gjort den s& bra att den hdller fér ens vikt, s& att man inte faller ner.

Férra g&ngen gjorde vi upp spelregler s& att vi alla ska kunna mé bra, frivas och ké&nna
sig trygga har. S& nu litar vi p& att vi alla félier spelreglerna. Tillit handlar om att vaga
s@ga och goéra vad man dnskar utan att vara réddd fér att andra kommer att skratta
eller anvanda det emot dig som skvaller — vi har ju kommit dverens om att det vi pratar
om &r konfidentiellt.

Det finns ofta ndgot du kan géra fér att foréndra fargen (trygghetszonen) du befinner
dig i. Vad du gor ar relaterat till graden av fértroende fér andra — kan du prata med
dem utan att kdnna dig otrygg? Ibland kan det vara utseendet, minerna eller sattet
ndgon pratar p& som gdr en otrygg. Det &r bra att vaga stdlla frégor i situationer man
inte forstdr. Om man har tillit vgar man fro p& att man fér svar pd sina frdgor, och
ddarigenom far man kunskap och forstdelse for situationen, samt blir mera sjdlvsdker och

frygg.

Om du traffar manniskor som inte vill férklara eller svara pd frdgor kan du vénda dig fill
nd&gon annan, som kan och vill svara.
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Ovning: Led en blind vén

MindSpring-ledaren infroducerar dvningen genom att séga till barnen: Nu ska vi géra
en dvning ddr vi parvis ska visa att vi kan lita p& och hjdlpa varandra.

Beskrivning:

e Barnen delasini par.

e Den enaiparet borjar gé runt med slutna égon.

e Den andra leder den blinda kompisen runt utan att den blinda rér i ndgon/
nagonting.

e Ingen fér prata.

Berdtta sedan fér varandra hur det var att ledas runt.

Alternativ 6vning:
Lutningsévning — Tvd och tvé

1. En sitter pd en stol s& att den kan luta sig bakdt, den andra stér bakom personens
rygg.

2. Den som sitter Iater sig falla bakdt - helst med slutna 6gon.

3. Den som stdr bakom stolen hdller armarna under den andra ryggen s& att ingen
faller.

4. Barnen byter roll.

Om stolen ar for latt kan dvningen goras stdende:

1. Man stdr stel som en pinne och later sig falla Idngsamt bakat.
2. Den andra tar emot ryggen med bé&da hdnderna s& att personen inte faller.
3. Barnen byter roll.

Uppfdljning
MindSpring-ledaren frdgar barnen:

e Hur var det att vara den som foll eller var blind?2
e Hur var det att vara den som stddde?
e Var det ndgot som gjorde det mer eller mindre "farligt"?

Avslutning

Det &r viktigt att avsluta varje traff pd ett bra sétt, medan alla ér tillsammans och delar
eft gemensamt fokus, sé& att man I&mnar kvar en bra energi hos barnen nar traffen ér
dver. Avslutningen ska innehdlla féljande:

e MindSpring-ledaren sammanfattar fraffens huvudbudskap — det vill séga vad vi
har gdtt igenom idag.

e Kolla om det finns négra fragor till MindSpring-ledaren eller till den assisterande.

e Be adlla barnrita en linje i néjdhetsbarometern (se extramaterialet) som visar hur
det har kants att vara hér idag.
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Folj upp genom att fréga:

- Vill ndgon saga ndgot om sin linje p& barometern?e
- Hur har det varit att vara héridag?

Eller ta en runda genom gruppen och be alla némna ndgot (t.ex. en bra sak) fran
dagens traff.

Berdtta vad ndsta traff kommer att handla om:
- Identitet - Vem é&rjag?

- Avsluta dagen med en avslutande ritual frdn bilagan under "Ovningar fér
inledning och avslutning.

Extramaterial till grupptraff 2

Trygghetszoner
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llustrationen anvdnds s& att barnen genom processen kan se att de sténdigt ror sig i
olika trygghetszoner, och att de sjélva kan skapa mer tfrygghet genom att blimedvetna
om deftta, samt utdka sitt trygghetsfalt fill det gula s& att det ocksd blir gront.

Kannetecken for det grona faltet:
Bekvamt, lugnt, varmt, vanlighet, tfrygghet, forutsédgbarhet, igenkdnnbarhet, dversikt.

Kannetecken fér det gula faltet:
Mindre tydliga regler, mindre Oversikt Over konsekvenser, oférutségbarhet, risk,
osAkerhet, nervositet.

Kannetecken fér det réda faltet:
Kaos, oklara konsekvenser, synligt hot, radsla, osékerhet, obehag, ingen oversikt &ver
varaktigheten.

llustrationen kan anvdandas ndr man diskuterar kdnslor, och du kan I&ta barnet visa hur
det kan k&nnas att flytta frén rétt fill gront genom att rora sig eller sjunga en sAng, eller
kanske géra gult fill grént genom att ta en vén i handen.

Maélet med att illustrera trygghet ér att bidra fill barnets tro p& att sjalv kunna hantera
mindre trygga kanslor.
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Grupptraff 3

ldenftitet — Vem ar jag?

Om aftt vara ny




Syfte

Att stérka gruppdynamiken
Att reflektera dver vad identitet ar

Material for gruppmote 3

Min bok

Papper, pennor och fargpennor

Mjuk tygboll (till yngre dldersgrupp)

Ett I&dngt rep

Tva skyltar: en med "JA” och en med "NEJ"
Den fiktiva personen (frdn férsta géngen)
Spelregler (frén forsta géngen)
Blddderblock med trygghetszonerna
N&jdhetsbarometer

Tecknad hand (s. 41)

Den assisterande ledaren kommer indg att ta ett foto och kopiera det som ska delas ut
till "Min bok™.

Forslag fill fidsram:

VVVYVYVVYVYVYYVY

Inledning - 15 min
Identitet - 30 min
Energizer - 10 min

Paus - 10 min

Om att vara ny - 30 min
Energizer - 10 min
Avslutning - 15 min

Inledning

Inled grupptraffen med de rutiner du har valt fér att skapa lugn och fokus, trygghet och
igenkdnnbarhet. Valkomna alla och borja inledningen med att:

Be barnen satta upp sina namnskyltar.
Frdga barnen: Vad kommer du ihdg frén férra gdngen? Finns det ndgot du har
funderat pd& sedan sist?
Frdga barmnen om de har pratat med sina férdldrar om vad de arbetade med
forra gdngen.
Frdga om trygghetszonerna: Minns ndgon hur man mdar i de tre zonerna och vill
ndgon berdtta i viken zon de sjdlva befinner sig just nu2 Om n&gon berdattar att
den t.ex. befinner sig i gula zonen: diskutera hur det kdnns och hur det kan
férandras till det battre. MindSpring-ledaren ar valkommen att anvanda sig sjalv
som exempel.
Granska spelreglerna pd vaggen och fréga barnen om ndgon har funderat p&
nya regler, eller om det finns ndgra regler som de inte foérstar. Upprepa varfor det
ar viktigt med spelregler.
Be alla barn ta fram sin bok. Om det finns material frén forra traffen som skulle
delas ut till barnen kan det géras nu.
Ga& igenom dagens schema, med stéd av bilder s& att alla har en dversikt dver
vad som kommer att ske.
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Identitet

Syfte:
Att géra barnen medvetna om sina egna egenskaper och attityder, och hjdlpa dem
ta reda pd vad de har gemensamt med andra.

Introduktion

Vi ska nu prata om vilka vi ar och vem som bestdmmer vilka vi dr. Vi har alla méanga
roller. N@r vi dr i skolan har vi t.ex. olika roller som kan férandras ndr vi kommer hem. S&
vad aér det som avgor vilka vi ére Vi ska nu titta nérmare pd detta. Det ér ett Gmne som
det kan vara extra viktigt att fundera p& ndr man ar ny i ett samhalle (som Finland). En
del av det som hjdlper till att bestimma min "identitet”, som det kallas, ér sddant jag
intfe kan andra, till exempel hudfarg, dgonfarg och Idngd. Andra saker kan férandras —
som kladstil, sprak, vad man gillar och vad man har for framtidsplaner. Ibland tycker
man att man egentligen &r nGdgon annan dn den andra upplever att man dr. Ibland
bestdmmer man sjdlv hur man ska vara, andra génger tycker man att andra
bestGmmer hur man ska vara.

ldag ska vi satta ord pd hur vi upplever oss sjdlva och vad vi sjdlva kan bestédmma och
inte bestdmma. Vi kommer ocksd aftt diskutera vad man kan géra om man vill visa en
annan sida eller en annan identitet dn den man tilldelats (om du till exempel frdmst
uppfattas som "den nya” eller "den som kommer frén ett krigsdrabbat land”).

Vi gor forst en évning daér vi tittar pd vad som definierar (=visar) vem var och en dr.

Ovning

Ber&tta for barnen att ni nu ska prata om det som kallas identitet. Det betyder vem man
ar och vad som gdér mig fill mig.

e Fréga barnen: Vad ké&nnetecknar dige Vad goér dig till den du are

e Skriv barnens svar pd ett blddderblock (rita eventuellt deras svar med smd
illustrationer)

e Anvdand vid behov féljande exempel:

- Utseende

- K&nstillhorighet

- Infressen

- Personliga egenskaper

- Ens famil]

- Vilket land man kommer ifrédn och bor i

Fr&dga sedan vad "gruppen” dr — vad som k&nnetecknar den hér gruppen eller vad
barnen har gemensamt (det gynnar gruppdynamiken om gruppen skapar gemenskap
kring delar av medlemmarnas identitet). Hitta var och ens individuella egenskaper och
se om det finns ndgot som gdller fér hela gruppen.

Anvdand vid behov féljande exempel:
e Var de kommer ifrdn
e Vilket sprék de talar

e Afft de alla har bott i Finland under en kortare tid.
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Prata kort om det faktum att det ocksd finns mindre grupper inom gruppen hdr, till
exempel de som dr storasystrar, smdbrdder, har husdjur eller spelar fotboll.

Fortsatt dvningen med att ldgga ett rep eller pd annat satt dela golvet i tvd sidor. P&
ena sidan finns ett Ad-papper med "JA" och pd andra sidan ett Ad-papper med "NEJ".
Forklara for barnen att en frdga kommer att stdllas eller ett uttalande I&ses, och att de
ska ta stallning till om uttalandet stémmer dverens pd dem.

I s& fall bor de std ndra "JA”, om inte ndra "NEJ”, och om de inte vet eller vill s&éga de
stér i mitten.

Exempel pd fragor:

Man ska bli véckt med sang ndr man har fédelsedag.

Efter skolan ska man ha fritid med vénner eller f& koppla av.

Man ska inte titta direkt i gonen pd ndgon som passerar pd gatan.

Om jag ar valdigt matt, brukar jag rapa hégt.

Om man ar sjuk ska man férséka att inte visa det.

Barn bestGmmer alltid sin egen kladsel.

Storasyskon best&dmmer 6ver sina smdsyskon.

Om ndagon har slagit en kan man berdtta for sin larare.

Kan barn be om hjdlp av nédgon annan an familien ndr de har problem?

Uppfoljning
MindSpring-ledaren frégar till exempel:

Andrade n&gon sig p& végen i n&gon fréga?

Stod du ensam ndgon gdang?¢ Hur var det?

Hur var det att vara med den stérsta gruppen?

Tror du ibland att du pdverkas av vad andra tycker?

Kan man ibland ha en &sikt i skolan och en annan pd fritiden?

OBS! Det &r viktigt att notera att om ett barn inte vill ge ett svar, sé& ar det helt ok att
placera sig som neutral. Man behdver inte svara pd ndgot som man inte vill svara pé.
Dessutom bor ledaren ténka pd att undvika alltfér kansliga dmnen, och undvika att
ndgon tydligt hamnar utanfér resten av gruppen i sina dsikter.

Energizer

Valj en Iémplig energizer frdn listan l&dngst bak i handboken.

Barnen kan behdva nagra forfriskningar. Om deras energinivé ér hdg kanske de vill leka
eller s& foredrar de att sitta lugnt och farglédgga. MindSpring-ledaren och assisterande
ledaren bor férséka k&nna av deras behov. Ledarna bér stanna hos barnen under
eventuell paus.

Om att vara ny

Syfte:

Att barnen far formulera vad som kan vara svart né&r man ér ny i Finland, och att fundera
p& vad och vem som kan hjdlpa och stédja en i denna process. Bérja med att hdnga
upp bilden pd I&tsasvannen.
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Introduktion

Det &r mycket som dr annorlunda ndr man bor i eft nytt land. Det kan b&de vara hur
mdanniskor pratar, vika kladder de bdr, hur de bor, hur man ar i skolan, viken mat man
ater, etc. Det finns manga saker som ar annorlunda och mdnniskorna i det nya landet
kan gora saker p& ett ganska annorlunda satt &n man ar van vid. Man kan ocksd bli
forvirad éver om man borde édndra pd ndgot som man vanligtvis gor, eller om man
kan fortsGtta med det man &r van vid. Det kan vara s& att du gor ndgot sarskilt nér du
har fodelsedag, eller att du inte firar jul, och pldtsligt ar alla i din klass upptagna av
ndgot firande som du inte ens kan se podngen med. MindSpring-ledaren kan komma
med sina egna exempel pd ndgot han/hon har upplevt.

Ovning
MindSpring-ledaren bérjar dvningen med att anvanda I&tsasvénnen som exempel:

Né&r X kom till Finland tyckte han/hon ocksd att allt var annorlunda. Nagra av de sakerna
upplevde han/hon som roliga, medan andra verkade konstiga eller fraéammande, och
vissa saker kunde han/hon inte forstd.

Fr&dga barnen:

e Vilka nya saker eller situationer tror du X méter har i Finland som han/hon inte kan
forst&/tycker ar konstigt/tycker ar roligte

e Exempel pd inspiration: manniskors utseende, klddsel, mat, sprék, hur man goér i
skolan, sattet att fira en fodelsedag, anvéndning av ljus, hur man hdalsar pd
varandra, vadret, madnniskors intresse (eller ointresse) for nya mdanniskor,
|Gkarmbten, fritidsaktiviteter etfc.

e Skriv barnens svar p& ett blddderblock.

Du kanske vill prova den har 6vningen:

Mal: Att barnen ska kdnna hur de kan f& fram en kdnsla av makt, dven nér de befinner
sig i en position med lite makt.

- Sjunk ihop kroppen pd samma sétt som ndr ni ké&nner er trotta eller kanske ledsna. Se er
nu omkring pd varandra.

- Rata nu upp ryggen och magen och héll huvudet hdgt och titta runt pd varandra.

- Frdga barnen: Kan ni forséka beskriva skilnaden mellan de tva sétten att anvanda
kroppen?

MindSpring-trdnaren forklarar kort hur det ibland ar maojligt att stérka sig sjalv genom att
gora nagot sé& enkelt som att dndra sin hélining.

Frdga barnen:
e Vadkan X géra ndr han/hon hamnar i dessa nya situationer, som ar frdémmande,
lustiga eller som han/hon inte forstare

e Vilka goda rdd kan vi ge X ndr han/hon upplever detta2 LAt oss ge fem tips &t X
tillsammans.
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Kan det finnas ndgot som hindrar X frédn att géra ndgot av det du féreslog?
Anvand vid behov trygghetszonerna har fér atft visa att gul och réd zon kan
hindra en fran att géra ndgonting.

Om ja, hur kan han/hon &évervinna dessa hinder? Visa till exempel hur man kan
ta sig till den gréna zonen genom att veta vart man kan vénda sig for att f& stod.

Exempel som ledaren kan ge:

1. Stdlla frdgor om det som kdnns fradmmande

2. Beratta hur man sjalv (ledaren) skulle ga till vaga

3. Prata med en van

4. Prata med en vuxen

5. Ladsa om och I&ra sig om det som k&nns frédmmande

Rita en hand pd eft blddderblock och skriv ner barnens fem goda rad bredvid
var och en av fingrarna. lllustrera ocksd barnens rdd med smd teckningar
bredvid s& att barnen kommer ihdg battre eller forstér. Se extramaterialet fér
inspiration. Dela ut papper till barnen dar de sjélva kan rita en hand (eller ett A4-
papper med en fardig hand - se extramaterial) sé& att de ocksd kan skriva/rita
de fem radden. Be dem Idgga papperet i Min bok.

Fr&dga sedan barnen:

- Har du upplevt ndgra av de situationer som X har varit i2
- Vad har du gjort d&2 Vad gor du i nya situationere Har du anvant dig av nédgra av de
rad som vi har geft X2

Ta ocksé en bild av de fem tipsen och kopiera till ndsta gang &t barmen att spara.

Energizer

Forslag for de yngsta: Ormdans

Barnen stdri en Idng rad.

Den forsta i raden hittar p& och startar en framdtrérelse. De andra barnen
imiterar denna rérelse. MindSpring-ledaren boérjar med att g& férst och den
assisterande ledaren borjar med att g& sist.

MindSpring-ledaren instruerar efter 2 minut den forsta i kdn ska stalla sig langst
bak.

Ndsta i tur bestdmmer ett nytt satt att g& framdét och de andra foljer efter med
samma rorelse.

Spela gérna musik med olika tempon. Barnen dr ocksd valkomna att géra ljud fill sin
rorelse.

Forslag for de aldre: Trampdans

Be barnen std i en cirkel (eventuellt hdlla hdnder) och titta ner pd golvet.

Be dem gd tvd steg at vénster och sedan ett till hdger. Man ska inte sdga
ndgonting, bara hoéra fétterna trampa.

Avsluta med aftt alla — hdllande varandra i handen - lyfter hdnderna fill taket,
gdr mot mitten av cirkeln, sldpper varandra, vénder om och gar tillboaka.
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Avslutning

e MindSpring-ledaren sammanfattar traffens huvudbudskap — det vill séga vad vi
har g&tt igenom idag.

e Kolla om det finns négra fréagor till MindSpring-ledaren eller till den assisterande
ledaren.

e Be alla barnrita en linje i néjdhetsbarometern (se extramaterialet) som visar hur
det har kants att vara hér idag.

Folj upp genom att fradga:

- Vill ndgon séga ndgot om sin linje pd barometern?
- Hur har det varit att vara hér idag?

Eller ta en runda genom gruppen och be alla némna ndgot (t.ex. en bra sak) frdn
dagens traff.

Beratta vad ndsta traff kommer att handla om:

- Livets trdd, vem &r jag och vad bdar jag med mig?
- Avrunda dagen med en avslutande ritual.

Extramaterial till grupptraff 3

Hand for att skriva fem goda rad.
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Idéer for illustrationer av hur man kan ga tillvéga ndr man dr ny.

1. Fraga varfor det gors pa
detta satt?

2. Dela med dig om vad du
brukar gora.

Jag brukar...

3. Prata med en vuxen

Bla bla

4. Prata med en vén.

Bla bla bla Bla bla bla
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Grupptraff 4

Livets trad

Vem ar jage

Vad bdr jag med mig?




Syfte

Att barnen far uppmdarksamma sina egna styrkor och egenskaper
Att ta fasta p& den goda historien som alla bér med sig
Att fréna barnen fér att ta emot och ge positiv feedback

Material for gruppmote 4

Livets trad (A4, extramaterial)
Papper

Fargpennor

Blddderblock
N&jdhetsbarometer

Den assisterande ledaren &r noga med att ta foton och kopiera det som ska delas ut
till Min bok.

Forslag fill tidsram:

> Inledning - 10 min
» Introduktion: Livets trédd -10 min
» Rotterna - 10 min
» Stammen - 10 min
» Grenarna - 10 min
» Paus - 10 min
> Presentation - 50 min uppdelat pd x antal barn
» Avslutning - 10 min
Inledning

Inled grupptréaffen med de rutiner du har valt for att skapa lugn och fokus, tfrygghet och
igenk&nnbarhet. Valkomna alla och bérja inledningen med att:

Be barnen satta upp sina namnskyltar.

Frdga barnen: Vad kommer du ihdg frén férra gdngen?e Finns det ndgot du har
funderat pd& sedan sist?

Granska spelreglerna pd vaggen och frdga barnen om ndgon har funderat p&
nya regler, eller om det finns n&gra regler som de inte forstdr. Upprepa varfor det
ar viktigt med spelregler.

Be alla barn ta fram sin bok. Om det finns material frédn férra moétet som skulle
delas ut till barnen kan det géras nu.

Ga& igenom dagens tema, som dr Livets trdd, och handlar om identitet. Barnen
ska rita och berdtta for varandra om vilka goda minnen som har hjalpt ftill aft
gora dem till dem de dr idag, samt om vilka énskningar de har infér framtiden
(OBS! Inom MindSpring fokuserar vi inte p& materiella ting, utan sGddant som pa&
riktigt gor oss glada och ndjda).

Livets trad

Syfte:

Att stérka barnens identitet och fokusera pé& deras resurser och goda egenskaper.
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Introduktion

Forra géngen pratade vi lite om vem vi ér. Idag ska vi titta ndrmare pd& detta. Vi ska
goéra en &évning som heter Livets trédd, ddr vi anvander trddet for att ber&tta historien
om oss sjalva. Tradet blir alltsé en bild av véra liv. Ovningen ar ett satt att ta reda pd allt
det goda som vi alla innehdller — allt du har med dig, alla de goda ménniskorna i ditt liv
och alla goda minnen som du har och som fortfarande &r en del av dig. De olika
delarna av traddet betyder olika saker. Till exempel &r stammen vem du ér, och grenarna
ar vad du har for dnskemdl infor framtiden. Vi ska fylla véra trdd i dag och ndsta gdng.
Nar traden &r fardiga, ska vi presentera vdara trad fér varandra och ge feedback om
varandras frad. Syftet ar att vi ska ké&nna oss starka och stolta éver allt som vi alla har
inom oss, och att ni I&r er att berébmma varandra. Né&r man ger varandra berdm blir
man glad inuti, bade fér att man ger och far berém tillbaka.

Ovning

Be barnen rita ett trédd, eller dela ut ett trdd och fargpennor till barnen (se
extramaterial). Berdtta fér dem atft de kan fargldgga sina trédd vartefter under hela
dvningen. Rita om det behdvs dven ett tradd pd tavian, med sma illustrationer s& att
barnen kommer ihdg vad de ska gora.

e Forklara kort och generellt vad de enskilda delarna av trédet betyder/
symboliserar (se presentation nedan).
e MindSpring-ledaren och den assisterande ledaren, samt tolken, gdr runt under
dvningen och hjdlper fill att inspirera (och skriva &t dem som inte kan skriva).
Alternativt kan gruppen skapa ett gemensamt trad dér alla skriver/ritar sin bakgrund pé
samma trad. Det kan vara ett anvéndbart tillvégagdngssatt om det gdller yngre barn
eller en grupp som behdver stérkas i sin gruppdynamik.
Du kan ocks& anvanda latsasvénnen om det behdvs, och utarbeta dennas livstréd.

Rotterna

Rotterna symboliserar de goda minnena frdn din bakgrund. Den du &r idag har du Hill
stor del med dig frén dina rotter.

Be barnen rita eller skriva exempel pd positiva upplevelser/goda minnen pd tradets
rotter. Om de inte kan skriva, kan de rita eller farglagga.

Exempel:

e Finns det ndgra speciella stunder du kommer ihdg fran din uppvaxt —i skolan, p&
fritiden, hemma?

e Fanns det nagra speciella blommor, dofter, mat?
e Vad gjorde du som du gillade?
e Hade du en favoritplatse
e Hade nispeciella s@nger eller danser i din familj2
e Andra fina upplevelser?

Stammen

Stammen ér allt du ar bra pd, allt du kan (egenskaper, formagor, fardigheter).
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Be barnen skriva/rita pd tréddstammen vad de dr bra pd, vilkka goda egenskaper de har,
0.5.V.

déer:

N&got de ér bra pd

N&got andra sdger att de ér bra pd
Né&got de gillar att géra

Vad de tycker om med sig sjalva

Grenarna

Grenarna ar vad du drommer om infor framtiden — de énskningar och planer som vi
alla harinom oss. Vad vi stravar efter, vad som driver oss vidare.

Fr&dga barnen: Finns det ndgon som kan komma med ett exempel pd dnskningare
MindSpring-ledaren kan eventuellt sjélv ge ett exempel.

Onskningar kan vara b&de ndgot du vill uppnd fysiskt och kénsloméssigt. Du kanske vill
bli stark, kanske gladare, kanske dnskar att ndgon du kdnner ska mé battre. Det handlar
alltsé inte om materiella saker, utan vad du drdmmer om och vardesatterilivet. Kanske
vill man ha en egen familj, arbeta med nagot sdrskilt eller bo pd en speciell plats.

Drommar kan vara sddana som man inte vet om de ar méjliga att uppnd, men ibland
kan de gd i uppfyllelse.

Be barnen skriva/rita sina drdmmar och édnskemal infér framtiden pd tradets grenar.

Bli astronaut

F& en riktigt bra vén
Kunna spela eft instrument
Var en god van

Ha egna barn

Lara sig ett nytt sprdk
Skaffa en utbildning

Avsluta vid behov 6vningen med en Energizer.

Presentation av livets trad - fram tills nu

Berdkna cirka fem minuter per presentation plus frdgor frén deltagarna — méjligen kan
halften av barnen vanta med att presentera till ndsta géng, eller presentera foér
varandra i tvé mindre grupper.

Respons

Responsen inom &vningen Livets trédd handlar om att lara barnen tekniker fér att ge och
ta emot positiv feedback. Det ar till formdn for bdde mottagaren och givaren, eftersom
det starker ens positiva sjalvbild att ge andra berébm. Feedbacken kan vara i kortare
form, som "du &r s6t” eller mer beskrivande "du &r bra pd att férklara vad du gillar”. Det
viktiga dr att de dvar pd att lyssna pd den som talar och ténka positiva tankar.
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MindSpring-ledaren bérjar med att berdtta om roétterna, stammen och grenarna till sitt
eget livstrdd och den assisterande ledaren ger positiv feedback.

Be varje deltagare en efter en beratta vad de har skrivit p& sitt trad.

Betona att det &r helt okej att ha delar som man inte vill prata om eller
presentera. Man behdver bara presentera det man sjélv vill. Ledarna kan
pdminna om detta flera génger.

Hjdlp individen igenom presentationen med stédfragor.

Be dem som lyssnar ldgga mdarke till bra saker som de ser och upplever hos den
som presenterar. Det kan handla som det som s&gs, eller den teckning man har
gjort.

Nd&r presentationen ar dver ska de andra barnen berdtta om styrkorna och de
positiva sakerna som de uppmdrksammat under presentationen. Kom ih&g:
ingen kritik, bara positiva saker. Barnen bdérjar med sin feedback och slutligen
sdger ledarna ndgra positiva saker om personen som har presenterat.
Feedbacken kan bdrja med: "Jag tycker att det var bra att ..." eller "Jag tycker
att du ar bra nér du...” eller "Vad du sa tycker jag ar bra for...".

Be barnen spara sitt tradd i min bok och komma ihdg att ta med det ndsta gdng.
Avsluta varje presentation med "Tack for att du delar din goda berdttelse med
gruppen”, samma sak ndr hela gruppen har avslutat sina presentationer.

Den assisterande ledaren skriver ner feedbacken, kopierar och delar ut den till varje
barn vid den efterféljande traffen, sé att de kan skrivas in i Min bok.

OBS! Spara all positiv feedback frdn barn och ledare, eftersom detta dven ska skrivas
ner i barnens kursintyg som de far vid den sista traffen.

Avslutning

MindSpring-ledaren sammanfattar traffens huvudbudskap — det vill sdga vad vi
har g&tt igenom idag.

Kolla om det finns n&gra fragor till MindSpring-ledaren eller till den assisterande
ledaren.

Be alla barn rita en linje i néjdhetsbarometern (se extramaterialet) som visar hur
det har kants att vara hér idag.

Folj upp genom att fraga:

- Vill négon saga ndgot om sin linje pd& barometern?
- Hur har det varit att vara hér idag?

Eller: Be alla ndmna ndgot (t.ex. en bra sak) frdn dagens raff.

Berdtta vad ndsta traff kommer att handla om:

Livets trad — fortsattning.
Avrunda dagen med en avslutande ritual.
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Extramaterial till grupptraff 4

.

AW
Ple

Livets trad
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Gruppftraff 5

Livets trad — fortsattning

Mina onskningar och drommar samt
medhjdlpare




Syfte

e Attt barnen far uppmdrksamma sina egna énskemdl och drémmar
e Aftldrasig ge och ta emot positiv feedback
e Att barnen fdr kunskap om lokala aktivitetsmdjligheter

Material for grupptraff 5

Livets trad (fr&n forra traffen)

Fargpennor

Papper

N&jdhetsbarometer

Kopia av lista dver lokala aktivitetsmaojligheter
Utarbeta sjalv en tidsram for grupptraff 5

Den assisterande ledaren fotograferar och kopierar det som ska delas ut fill Min bok.

Inledning

Inled grupptréaffen med de rutiner du har valt for att skapa lugn och fokus, trygghet och
igenk&nnbarhet. Valkomna alla och bérja inledningen med att:

e Be barnen satta upp sina namnskyltar.

e Fréga barnen: Vad kommer du ihdg frén férra géngen? Finns det ndgot du har
funderat pd& sedan sist?

e Granska spelreglerna pd vaggen och frdga barnen om nédgon har funderat p&
nya regler, eller om det finns n&gra regler som de inte forstdr. Upprepa varfor det
ar viktigt med spelregler.

e Be alla barn ta fram sin bok. Om det finns material frdn forra moétet som skulle
delas ut till barnen kan det géras nu.

e Gd&igenom dagens tema och ungefdarlig dagordning.

Livets trad med blad och frukter

Syfte:
Att fokusera p& 6nskningar och de "goda hjdlpare” som stdoder en i att uppnd ens
onskningar. Mdlet ar att stérka barnens tro pd en positiv framtid.

Vi ska nu forts@tta arbeta med livets trad. Idag ar det bladen och frukterna som ar i
fokus.

Bladen &r mdnniskorna runt oss som hjdlper och stdder oss bdde i vardagen och infér
framtiden. Det &r bra att vara medveten om vem man kan f& hjdlp av, och ofta ér det
olika mé&nniskor som kan hjdlpa eni férndllande till olika behov. Om jag dr orolig vet jag
vem jag brukar prata med, och ndr jag vill hitta p& ndgot roligt kanske det ar négon
annan jag tar kontakt med. Frukterna dr det goda vi redan har fatt och ér glada 6ver.
Det kan vara en ny tradition eller gemenskap, eller ndgot annat runt oss som fér oss att
ma bra hér och nu.

Idéer:

e Pappa och mamma
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En god van

En stddperson

En IGrare/mentor

Syskon

En granne

Far- eller morféraldrar

En farbror/faster/morbror/moster

Frukterna

Frukterna symboliserar gévor i livet. Nagot speciellt som du uppskattar, och som du f&tt
till exempel av de viktiga personer du némnde fidigare. Be barnen skriva/rita ndgra av
de gavor som de har fatt i livet pd tradets frukter.

ldéer:

En g&va frdn ndgon du tycker om
Kramar, kdrlek
En sak, t.ex. en lyckoamulett

Hopp

Om det finns behov, 1&gg fill en aktivitet/lek/energizer innan ni fortsatter.

Presentation av livets trad

Berdkna cirka fem minuter per presentation plus fragor fran deltagarna. Vid tidsbrist kan
denna presentation goéras i tv& mindre grupper dér ledarna delar upp sig och skriver
sina observationer, som senare kan anvandas fill barnets kursintyg.

MindSpring-ledaren bérjar med att berdtta om frukterna och bladen frén sitt egna
livstrdd, och den assisterande ledaren ger positiv feedback.

Be varje deltagare en efter en berdtta vad de har skrivit p& sitt trad.

Betona att det &r helt okej att ha delar som man inte vill prata om eller
presentera. Man behdver bara presentera det man sjalv vill. Ledarna kan
pdminna om detta flera génger.

Hjalp individen igenom presentationen med stédfragor.

Be dem som lyssnar ldgga marke till bra saker som de ser och upplever hos den
som presenterar. Det kan handla som det som s&gs, eller den teckning man har
gjort.

Nd&r presentationen ar dver ska de andra barnen berdtta om styrkorna och de
positiva sakerna som de uppmdrksammat under presentationen. Kom ih&g:
ingen kritik, bara positiva saker. Barnen bdrjar med sin feedback och slutligen
sdger ledarna ndgra positiva saker om personen som har presenterat.
Feedbacken kan bdrja med: "Jag tycker att det var bra att ..." eller "Jag tycker
att du ér bra nér du...” eller "Vad du sa tycker jag ar bra for...”

Be barnen spara sitt trdd i min bok och komma ihdg att ta med det ndsta gdng.
Avsluta varje presentation med "Tack for att du delar din goda berdttelse med
gruppen”, samma sak ndr hela gruppen har avslutat sina presentationer.

Den assisterande ledaren skriver ner feedbacken, kopierar och delar ut den fill varje
barn vid den efterféljande traffen, sé att de kan skrivas in i Min bok.

51



OBS! Spara all positiv feedback frdn barn och ledare, eftersom detta dven ska skrivas
ner i barnens kursintyg som de far vid den sista traffen.

Aktivitetsmojligheter

Syfte:

Att barnen fér kunskap om vilka majligheter till fritidsaktiviteter det finns i omrddet, och
hur man gor for att anmadla intresse till dessa.

Presentation av livets trad - fram tills nu

Vi har nu pratat om dnskningar och goda egenskaper i Livets frad, och ndgra av er sa
att ni till exempel var bra p& fotboll eller att teckna (eller annan aktivitet, beroende pd&
svar). Var lar du dig att spela till exempel fotbolle Kanner du till alla aktiviteter du har
mojlighet att delta ig Finns det ndgon som vill ber&tta om en aktivitet som de hdller p&

med eller skulle vilja hélla p& med?

L&t barnen svara och fortsatt sedan med presentationen om fritidsaktiviteter i
ndromrddet.

Ber&tta for barnen:
e Vika akfivitetsmojligheter som finns for barn i deras dlder (Idrotte Teatere
Klubbare o.s.v.), samt hur man anmdler sig.
e Vilka stédmajligheter som finns (ifall man kan f& hjdlp med kostnader och annat).

Frdga om barnen har nagra fradgor!

Den assisterande ledarens uppgift: Att berdtta om, och mojligen dela ut en lista pd,
aktiviteter och kontaktuppgifter som barnen kan visa for sina féraldrar.

Avslutning

e MindSpring-ledaren sammanfattar traffens huvudbudskap — det vill séga vad vi
har g&tt igenom idag.
e Kolla om det finns négra fragor till MindSpring-ledaren eller till den assisterande.
e Be alla barnrita en linje i néjdhetsbarometern (se extramaterialet) som visar hur
det har kdnts att vara har idag.
Folj upp genom att frdga:

- Vill nédgon saga ndgot om sin linje pd barometern?e
- Hur har det varit att vara hér idag?

Eller: Be alla ndmna négot (t.ex. en bra sak) frdn dagens traff.
Berdtta vad ndsta traff kommer att handla om:
- Att blimedveten om och forstd sina kdnslor.

- Avrunda dagen med en avslutande ritual.
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Extramaterial till grupptraff 5

Lista over fritidsaktiviteter

Den assisterande ledaren ansvarar for att géra en dversikt dver lokala fritidsaktiviteter,
till exempel:

Idrottsakftiviteter

Kulturella aktiviteter som teater, konst, m.m.
Klubbar och olika projekt

Annat som barn brukar sysselsétta sig med pd orten
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Grupptraff 6

Kanslor




Syfte

e Att kunna ké&nna igen och forstd& sina kanslor

Material for grupptrdaff é

Smileys (uttrycksikonerna) i bilagan

Sakerhetsndlar

Stort lakan/"fallsk&rm”

Farger att rita pd lakanet

Bild av en kropp (A4, se extramaterialet fran forsta traffen)
Papper

Pennor, fargpennor

N&jdhetsbarometern

Utarbeta sjalv en tidsram fér traff 6

Den assisterande ledaren kommer ihdg att ta foton och kopiera det som ska delas ut
fill Min bok.

Inledning

Inled grupptraffen med de rutiner du har valt fér att skapa lugn och fokus, trygghet och
igenk&nnbarhet. Valkomna alla och borja inledningen med att:

e Be barnen satta upp sina namnskyltar.

e Frdga barnen: Vad kommer du ihdg frén férra géngen? Finns det ndgot du har
funderat pd& sedan sist?

e Granska spelreglerna pd véggen och fréga barnen om ndgon har funderat pd&
nya regler, eller om det finns ndgra regler som de inte férstdr. Upprepa varfor det
ar viktigt med spelregler.

e Gd&igenom de tre trygghetszonernas betydelse for kénslorna med barnen, och
beratta att viidag ska prata om kénslor och hur kénslor kan féréndras. Darfér ar
alla barn valkomna att ta en kdnsloikon och satta vid sin plats, fér att visa hur de
k&nner sig hér och nu. | slutet av dagen kommer vi att fundera pd om kdnslan
har férandrats.

Kanslor

Introduktion

Idag ska vi prata om kdnslor, for att Iara kanna véara egna kdnslor. Kénslor ar ndgot som
tillhor livet. Kanslorna ar till fér ménga saker, och ar ndgot som finns dér bade nér du
mar bra och nér du madr ddligt. Man kan saga att kanslor "fargar dagen”.

Satt gérnai en energizer om det behdvs, till exempel: Fallsk&rmsspel. S& hér gor du det:

e L&gg en fallsk&rm pd golvet.
e Placerabarnenrunt ettlakan och be dem ta tagilakanet sé att det blir utstréckt.

Be dem nu att hoja och sénka armarna s& att arket bildar olika végformationer. Starta
l&ngsamt och fortsatt sedan snabbare och snabbare.
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e Efter att barnen har bildat manga vagformationer med arket séiger MindSpring-
ledaren till, och barnen ska nu stélla upp under lakanet medan de hdller fast
det, och l&Gngsamt satta sig ner, tyst och stilla. Till slut kommer alla barnen att sitta
under lakanet. Bérja sedan frdn boérjan med att st&d upp och bilda
snabbvéagformationer, och sitta tyst inne under lakanet igen. Upprepa detta
négra gdnger.

Alternativ dvning med lakan och mjuk boll:

Ovningen utférs enligt beskrivningen ovan, men nu finns det en boll i lakanet som inte
far falla till golvet. Den kan rullas eller studsas runt av barnen med hjdélp av lakanet.

Kroppen och kanslorna
Introduktion

Nu ska vi prata mera om kdnslor och om var man kan ké&nna olika kénslor i kroppen. Vi
tittar p& hur de uttrycks och upplevs olika i oss alla, Gven om de kallas samma sak. Det
finns inget ratt eller fel satt att knna kdanslor. Att de ar olika betyder bara att vi alla &r
olika som mdnniskor. N&r man blir medveten om vilka k&nslor man har kan man
upptacka ndr de foréndras, och vad som krdvs for att foréndra dem om man vill det.

Ovning

Den assisterande ledaren delar ut Ad-ark med en tecknad kropp (se extramaterialet
fréin forsta traffen) och ritar ocksd en kropp pd ett blddderblock.

Be barnen rita och fargldgga de platser pd kroppen dér de kdnner olika kanslor:

- Rita med den réda fargen dér du kan kdnna nér du blir rédd.
- Rita med den bld fargen dér du kan k&nna ndr du ér ledsen.

- Rita med den gréna fargen dér du kan kdnna nér du ér glad.
- Rita med den gula férgen ddr du kan k&dnna ndr du blir nervés.
- Rita med den svarta fargen dér du kan ké&nna nér du ar arg.

e Ha en "jokerfarg”, t.ex. lila, som kan anvéndas om det finns andra k&nslor som
barnen vill rita pd kroppen.

MindSpring-ledaren kan vagleda genom olika exempel: "Jag k&nner en flicka som en
gdng sa till mig att det k&ndes som om hennes mage vande sig ndr hon var nervos
"eller" hennes hjdrta bankade s& mycket att hon trodde att alla kunde héra det.”

Avslutning

Den assisterande ledaren I&gger alla kdnsloikoner pd& golvet och barnen fér fundera
p& om de vill byta ut det ansikte som valdes i bérjan av tréffen mot ett annat. Syftet ar
att skapa medvetenhet om att stémningar foréndras, samt att sétta ord pd vad som
har f&tt kanslorna att férandras.
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e Ledarna visar sina val av kansloikoner, forklarar varfér de eventuellt har
forandrats, och berattar att de ser fraom emot nasta traff.
e Frédga om ndgot av barnen har bytt kénsloikon och om de vill berétta om det?

OBS! Om ndagons kanslor har féréndrats fill det simre madste det finnas tid att lyssna och
diskutera detta innan man avslutar pd ett bra satt.

¢ MindSpring-ledaren sammanfattar traffens huvudbudskap — det vill sédga vad vi
har gdtt igenom idag.

e Kolla om det finns ndgra fragor till MindSpring-ledaren eller till den assisterande
ledaren.

e Be alla barnrita en linje i ndjdhetsbarometern (se extramaterialet) som visar hur
det har kants att vara hér idag.

Folj upp genom att fradga:

- Vill ndgon séga ndgot om sin linje pd barometern?
- Hur har det varit att vara hér idag?

Eller: ta en runda genom gruppen och be alla némna ndgot (t.ex. en bra sak) frdn
dagens traff.

Beratta vad ndasta traff kommer att handla om:

- Stormar och trygghet i livet.
- Avrunda dagen med en avslutande ritual.

Extramaterial till grupptraff 6

Avslappning: Fantasiresa
MindSpring-ledaren introducerar:

Det kan vara svart att géra denna 6vning till att béria med, och du kanske tror att det
ar sléseri med tid. Men ibland &ar det viktigt for din hdlsa att ge din kropp en paus. Ge
dig sjalv fillstdnd att dka pd& en fantasiresa. Se om du kan stanna kvar i den i minst 1
minut. Om du kdnner att din uppmdrksamhet far &t andra hall, tank p& att din mage
hdjs och sdnks varie géng du andas.

e Vdljen position som kdnns bekvam for dig (du kan antingen sitta eller Idgga dig).

e Blunda. Fantasiresor é@r bést med slutna égon. Tycker du att det ar obekvamt?e
Det gdr ocksd bra fér att hdlla égonen halvéppna.

e LAgg en hand pd magen. Ta ndgra djupa andetag genom aftt dra luft genom
ndsan, hela vagen ner till magen. Magen hdjer sig. HAll andan en kort stund.
Andas ut ldngsamt genom munnen. Magen sjunker ner.

e Tank fér en stund att du héller en god van i handen. En som du alltid kan lita pd,
och som fér dig att mé bra.

e Tillsammans gar ni till en dérr och dppnar doérren fill ett rum som du gillar att vara
I

e Nigdrinirummet och satter er i soffan som stér dér.

e Nitittar er omkring. Vad finns det for harliga saker i rummete Finns det fina bilder
p& vaggarna?

e Kdanner du nagra hérliga dofter?
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Finns det speciella ljud, kanske musik som du tycker om?

Koppla av i soffan. Kann hur kroppen k&nns och slappnar av. Fdst
uppmarksamhet vid lugnet som finns p& denna plats.

Sakta stiger du upp for att gd tilbaka igen och Idmna rummet. Var uppmdarksam
pd& att din kropp d&nnu &r avslappnad, och forsdék bevara den har kdnslan
ndgonstans inuti dig, dar du alltid kan ta fram den ndr du behdver ké&nna dig
lugn och trygg.

Ga tillbaka till dérren med din van i handen, 6ppna den och ldmna rummet.
Sag adjé till din vén och vinka.

Gor dig redo att dppna dgonen ndr du kénner for det, och titta forst neri golvet
innan du atervénder till vart gemensamma rum. Du kan skriva ndgra ord om hur
det var, eller géra en teckning och hdnga upp den s& att du alltid kan hitta
fillbaka fill denna trevliga plats. Det @r en plats du alltid kan komma till nér du
behdver varva ner.
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Grupptraff 7

Stormarii livet

Trygghetilivet




Syfte

e Aftt dela erfarenheter kring att man har upplevt otrygghet
e Att 6va pd och léra sig att slappna av

Material for grupptraff 7

Blddderblock

Papper

Fargpennor

Hand (se extramaterialet fr&n tredje traffen)
Den fiktiva personen

Trygghetszonerna

N&jdhetsbarometern

Utarbeta en tidsram for grupptréaff 7

Den assisterande ledaren tar foton och kopierar det som ska delas ut fill Min bok.

Inledning

Inled grupptraffen med de rutiner du har valt fér att skapa lugn och fokus, trygghet och
igenk&nnbarhet. Valkomna alla och bérja inledningen med att:

e Be barnen satta upp sina namnskyltar.

e Fréga barnen: Vad kommer du ihdg frén férra géngen? Finns det ndgot du har
funderat pd& sedan sist?

e Granska spelreglerna pd vaggen och frdga barnen om ndgon har funderat p&
nya regler, eller om det finns n&gra regler som de inte forstdr. Upprepa varfor det
ar viktigt med spelregler.

e Be alla barn ta fram sin bok. Om det finns material frén férra mdtet som skulle
delas ut till barnen kan det géras nu.

e Gd&igenom dagens tema och ungefdrlig dagordning.

Stormar i livet

Detta tema kan kompletteras med trygghetszonerna foér att illustrera hur stormarna kan
fé& oss ut i den gula eller réda zonen, men ocksd for att visa att den gréna zonen kan ta
Over igen efter stormen.

Introduktion

Beratta fér barnen att du nu ska prata lite om deras livstrdd, som de arbetade med
forra géngen. De ska f& titta pd vilka stormar som eft tréd kan réka ut for.

Beratta fér dem att trdd ar vackra, har djupa rotter, stark stam och grenar som strécker
sig Idngt ut, och kan vara fulla av blad och frukt.
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Stress
Introduktion
MindSpring-ledaren kan bérja med foljande frdga: Vet ndgon hdr vad stress dre

N&r man som barn har varit tvungen att fly rycks man plotsligt ur sina bekanta rutiner.
Med tiden kan det p&verka ens kropp och kdnslor sé& att man blir sjuk av det. Kroppen
ar bra pd att klara av pafrestningar, men den blir trétt om den blir pressad under en
I&ng tidsperiod. Det hdnder ofta ndr man ar pd flykt. Om det sker for manga ovantade
h&ndelser, om man ofta ér rddd och osdker, eller om det ar farligt att befinna sig dar
man dr, blir kroppen rastlds, pd vakt, nervos. Detta kallas stress. Kroppen blir stressad nér
den k&nner att den ari fara.

Visa barnen med hjdlp av tfrygghetszonerna hur kroppen bérjar reagera med stress (nér
man ror sig fr&n gront till gult och frdn gult till rot).

Kroppen kan vara spdnd ndr du inte har koll pd vad som ska hédnda. Man kan bli
stressad av manga olika upplevelser och hédndelser, men flykt, krig, att leva i en ny kultur
och samtidigt sakna den gamla, ar ndgra faktorer som kan orsaka stress.

Vuxna pdverkas ocksd av ldngvarig stress och osdkerhet. Det &r samma med barn, men
vuxna kan reagera annorlunda én barn. Om vuxna eller barn bérjar férandras frén hur
de var fidigare, fére det var oroligt i hemlandet eller de var tvungna att fly (t.ex. aft de
inte kanner igen sig sjalva och ofta dr arga, trétta och oroliga), sé kan det bero pd att
de utsaftts for mycket stress under en 1dng tid.

Ber&tta for barnen hur mdnniskor kan reagera ndr de utsatts for ldngvarig stress. Ber&tta
ocksé att stress kan bero pd annat an flykt - det vill séga att alla kan uppleva stress.

Stressymptom hos vuxna Stressymptom hos barn
» Huvudvark » Huvudvark
» Skakande hander » Magont
> Tics > llamdende
» Ontikroppen » Ontikroppen
> Andningssvarigheter > Svart att sova/sover valdigt
> Yrsel mycket

Férstoppning/toalettbesdk

Ar ofta irriterad

Tar ansvar for allt och alla

Har brist p& energi

Ar ofta ledsen

Hamnar ofta i konflikter

Har svart att lyssna och komma
ihdg

Isolerar sig

VVVYVYVYY

v

MindSpring-ledaren frdgar barnen om de vet hur det ké&nns att vara stressade, och hur
det dd& har visat sig i kroppen?
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Ovning

MindSpring-ledaren ritar en hand pd blddderblocket/tavian och frdgar barnen om
goda rdd om vad man kan géra nér man kanner sig riktigt stressad. Man kan anvdanda
trygghetszonerna som ett satt att hitta goda réd som pdminner om hur man gér frén
den gula eller réda till den grona zonen.

Anteckna barnens forslag pd handens kontur. Exempel:

- Prata med n&gon du litar pé (féraldrar, Iérare, Idkare, van)
- Be

- Be om hjdlp

- Hall dig lugn

- Avslappnande musik

- Andningsévningar

- Goda idéer for sjalvprat, t.ex. "Det gar dver", "Det blir battre"

Kom ihdg att ta foton av barnens idéer och férslag som antecknats pd blddderblocket
och ta med dessa kopior till ndsta mote s& att barnen kan skriva in dem i sin bok.

Ovning

Vi ska nu éva pd vad som kan hjdlpa kroppen om man upplever stress. En av de saker
man kan géra dr att andas lugnt och djupt. Det hjdlper inte att f& panik, utan att istéllet
forbli lugn sé att du kan fundera pd I6sningar. Vi ska dérfér géra en andningsévning.

Luft &r liv for kroppen eftersom luften forser kroppen med syre. Vi kan inte géra ndgot
utan syre, d& det hdller véra celler levande, samtidigt som det gér att kroppen blir av
med avfallsprodukter (koldioxid). Andd kan vi alla ha en tendens att hdlla andan ndr vi
egentligen har behov av mera luft. Nar vi hdller andan kan inte ny luft komma in. Det
har ar typiskt nér man ar spdnd, eller n&r man har ont.

MindSpring-ledaren kan visa hur det ser ut att andas ytligt i motsats till att drain luft djupt
ner i lungorna. Garna tillsammans med barnen.

Nar man har upplevt flykt och lever i ett nytt land kan det bli s& manga utmaningar,
och nya okdnda saker att hantera, att man bérjar hdlla andan eller andas mycket
ytligt. Det @rinte bra for oss eftersom kroppen dé saknar energi och man kan bli yr eller
spdnna musklerna, vilket kan orsaka smarta (t.ex. huvudvark). Darfér kommer vi nu att
gbra en évning ddr vi fokuserar pd att andas och ké&nna efter i kroppen nér vi andas.
Vi gor detta for att blimedvetna om andningen i vardagen, sé att vi bdde kan bli battre
pd att f& in mycket frisk Iuft ner i kroppens lungor och bli av med den igen. Att andas
ordentligt &r ocksd ndgot du kan anvénda ndr du blir rédd, oséker och nervds. Ledarna
vdlier en andningsdvning frén bilagan "Ovningar fér inledning och avslutning”.
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Trauma
Introduktion

Om man har varit stressad under mycket 1dng tid kan man bli sjuk. Nar det beror p& att
man har upplevt valdsamma saker som en bilolycka eller krig, ér det kroppens satt att
sdga att den inte klarar mera. Om man har upplevt ndgot valdigt hemskt, ar det en
jattestor stress for kroppen, som dd kan satta sig i det som det vi kallar "trauma”, och
man kan bli "traumatiserad”. Om man pratar med en |&kare och berattar vad man har
varit med om, kan ldkaren hjdlpa en att bli battre igen. Att vara traumatiserad krdver
behandling.

MindSpring-ledaren kan daterigen anvdanda trygghetszonerna fér aftt illustrera hur
kroppen blir stressad genom att vara i den réda zonen for Idnge.

Som barn kan man ocksd bli traumatiserad om man bor i en familj dér det finns vald,
eller om ens féraldrar ar traumatiserade och darfér inte mar bra. Tecken pd trauma kan
vara de samma som for stress, men det kan ocksd vara mardrémmar som dyker upp
om och om igen. Man kan uppleva ljud och bilder som f&r en aftt fro att man igen ér
med om det hemska som man en gdng har upplevt (det kallas flashbacks). Tecken pd
trauma kan vara att man isolerar sig frdn sina vanner, far en kénsla av tomhet, blir
likgiltig for allt, ar ledsen ndstan hela tiden, eller att man snabbt blir valdigt arg. Man
kan ocksd ha svart att ta emot hjdlp frdn andra, och systematiskt dgna sig &t att férsdka
undvika vissa saker eller upplevelser.

Om du kdnner s& hér, prata med dina fordldrar, en ldrare eller en annan vuxen som du
litar p& och kan beratta for hur du mar, s& att du far hjdlp. Ju tidigare man ber om hjdlp
desto battre. Ibland kan det hjdlpa att bara prata med en god van som kan lyssna.

MindSpring-ledaren frdgar barnen:

e Har ndgon frégor om frauman?
e Ardet hdr ndgot som k&nns svart eller konstigt att prata om?

Massage
Introduktion

Nu kommer en évning ddr vi tvd och tvd ger varandra en form av massage som dar
enkel och frevlig. Den dr bra att anvanda for att lugna sig sjalv och andra. Det ér bdde
trevligt att ge massage och att f& det, men det &r nGdgot man behdver vanja sig vid,
fér det kan ké&nnas konstigt om du inte har provat det tidigare. Massage ar ett satt att
f& kroppen att slappna av och forstd att den befinner sig i den gréna zonen, och inte
behdver vara sé spdand eller orolig.

Det ar darfor viktigt att ni férbereder er sjdlva och varandra pé att f& och ge massage,

for man fér inte réra vid nGgon annan utan att ha fatt tilldtelse. Kroppen mdste stdllain
sig och vilia vara med fér att det ska vara okej. Ar niredo?
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Ovning

MindSpring-ledaren ber barnen para ihop sig tvé och tvd. Med hjdlp av ett
nummersystem kan ledaren ange vem som ska ge och vem som ska ta emot
massagen. Den person som ger massage maste frdga sin vén om det &r okej aft
massera hans eller hennes rygg, och dven sdga "stopp" om det vid ndgot fillfdlle inte
kd&nns bekvémt Idngre. Om idén om massage inte tas emot val kan man férsdka
visualisera (dér alla sitter atskilda, med eller utan slutna égon, och lyssnar p& samma
berattelse):

MindSpring-utbildaren ber&ttar historien med en mild rost:

- L&t dina hander forsiktigt réra sig frain sida till sida éver din partners rygg, med boérjan
pd toppen och en mjuk rérelse mot den nedre delen av ryggen. Upprepa ett par
gdénger.

- Nu borjar det regna - 1&t dina fingrar forsiktigt bli smé& trummor som simulerar
regndroppar, aterigen med bodrjan pd évre delen av ryggen och forflyttning till nedre
delen av din partners rygg. Upprepa ett par génger.

- Sedan kommer solen, den har gott om varma strélar - gér stora strykningar éver din
partners rygg med hjdlp av handflatorna tillsammans. Upprepa ett par gdnger.

- Placera slutligen handerna pd axlarna, och nér din partner andas ut fér du hénderna
ner I&dngs hans eller hennes armar, dra mycket forsiktigt i fingertopparna och sléapp.

Nu byter barnen om och &évningen upprepas.
MindSpring-ledaren gér en uppfdlining av dvningen med fragor fill gruppen som helhet:

- Hur var det att prova andningsévningarna och f& massage?
- Hur var det att ge massage?

Avslutning

e MindSpring-ledaren sammanfattar traffens huvudbudskap — det vill séga vad vi
har g&tt igenom idag.

e Kolla om det finns négra frégor till MindSpring-ledaren eller till den assisterande
ledaren.

e Be alla barn rita en linje i ndjdhetsbarometern (se extramaterialet frén forsta
traffen) som visar hur det har kants att vara har idag.

Folj upp genom att fradga:

- Vill nédgon saga ndgot om sin linje pd barometern?e
- Hur har det varit att vara hér idag?

Eller: Be alla n&mna n&got (t.ex. en bra sak) frén dagens traff.
Beratta vad ndsta traff kommer att handla om:

- Bekymmer och ensamhet
- Avrunda dagen med en avslutande ritual
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Extramaterial till grupptraff 7

Trauma och traumatisering

| MindSpring diagnostiserar eller behandlar vi inte stress eller trauma. Temat &r avsett att
hj@lpa barn atft kdnna igen symptom, och forstd att symptomen &r en slags
varningssignal som visar att kroppen och psyket behdver hjdlp. En del hjalp kan man
ge sig sjalv, och annan typ av hjdlp behéver komma utifrdn. Framfér allt ar det viktigt
att barn blir medvetna om att man kan féréndra det méende som efter flykt och
valdsamma upplevelser inverkar negativt pd deras valbefinnande. Och de behdver
forstd att de ar valkomna att satta ord pd och berdtta om hur de mar, samt att de ska
vaga be om hjdlp. Inom MindSpring ges konkreta rad fér hur man kan gé fillvaga for
att hjélpa sig sjalv och be om hjdlp.

En temakvall med férdldrarna kan byggas upp som en MindSpring-tré&ff:

e Inledning - varfér vi @r hdr och vad vi ska prata ome

e En presentation om trauma - gérna med en inbjuden resursperson som har en
grundlig kunskap om utmaningar som krig, flykt och exil kan medfoéra.

Diskussion om temat baserat pd deltagarnas erfarenhet av frauma.

Vad kan man sjalv goéra?

Var kan man f& hjdlp?

Avslutning.

Den assisterande ledaren och andra professionella ér ansvariga for planeringen av
traffen. MindSpring-ledaren kan hdélla inledning och avslutning, samt en energizer.

Om det behdvs kan man printa ut och distribuera broschyrer till féraldrarna om krig, flykt
och frauma. Den assisterande ledaren kan bistd med aktuellt material.
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Grupptraff 8

Bekymmer

Ensamhet




Syfte

e Aftf diskutera bekymmer och hur man kan 16sa bekymmer
e Att fundera pd ensamhet och hur man kan motverka ensamhet
e Attt f& insikt i organisationer som arbetar med barns valbefinnande

Material for grupptraff 8

Papper

Fargpennor

LAdda som kan anvdndas som orosldda

Den fiktiva personen

Trygghetszonerna

Oversikt dver organisationer som arbetar med barns vélbefinnande (se
extramaterial for grupptraff 8)

e Hand (se extramaterial fr&n grupptraff 3)

e Nojdhetsbarometern

e Utarbeta en tidsram for traff 6

Den assisterande ledaren kommer ihdg att ta foton och kopiera det som ska delas ut
till Min bok.

Inledning

Inled grupptréaffen med de rutiner du har valt for att skapa lugn och fokus, trygghet och
igenk&nnbarhet. Valkomna alla och bérja inledningen med att:

e Be barnen satta upp sina namnskyltar.

e Fréga barnen: Vad kommer du ihdg frén férra géngen? Finns det ndgot du har
funderat pd& sedan sist?

e Granska spelreglerna pd vaggen och frdga barnen om nédgon har funderat p&
nya regler, eller om det finns n&gra regler som de inte forstdr. Upprepa varfor det
ar viktigt med spelregler.

e Be alla barn ta fram sin bok. Om det finns material frdn féorra métet som skulle
delas ut till barnen kan det géras nu.

e Gd&igenom dagens tema och ungefdrlig dagordning.

e GOor en kort andningsévning med barnen. Foérklara att den &r en slags inledning
till dagens tema, som ar bekymmer och ensamhet.

Andningsévningarna finns i handbokens bilaga.
P&minn barnen om att andningsdvningar ér ett satt att f& luften direkt in i den nedre

delen av lungorna, samt tdmma lungorna ordentligt p& luft. Det kan ibland vara svart
att minnas om man ar orolig, eller k&nner sig ensam, rddd, osdker, 0.s.v.

Orosladan

Syfte:

Att formulera och éka medvetenheten om de saker som barn kan vara oroliga eller
raddda fér, samt att ge barn handlingsstrategier for att hantera dessa problem.
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Ovning

Alla har ndgon gdng varit oroliga eller radda. Det ér vad vi ska prata om nu. Ibland kan
det vara svart att drdomma om framtiden nédr man har levt under press, och det har
funnits mé&nga andra saker som har varit viktigare, som att hitta en plats att bo, att
anpassa sig till den nya skolan, eller att valja (eller bli vald) av nya vanner. Nar man
oroar sig mycket kan det vara svart att énska sig ndgot - oron stér i vagen. Nu ska vi
skapa en orosldda som vi ldgger vara bekymmer i. Det gér vi fér att det ar bra att satta
ord pd bekymmer och dela dem med andra. Denna dévning ger bdde mojlighet att
sdga vad man dr bekymrad éver anonymt och att ge rdd till andra. Det kan vara stora
och smd& bekymmer, men ndr man lever i exil och har sina sléktingar I&dngt borta, och
bor i ett nytt land med nya vanor och regler, dr det ndstan omajligt att inte ha ndgot
som man &r lite upprérd eller orolig dver. Vi kommer att anvdnda den hér évningen for
att stéda varandra i detta. MindSpring-ledaren intfroducerar évningen.

Nu fér du ett oroskort dér du kan skriva ett problem som du har, eller k&nner ndgon/har
hort talas om ndgon som har. Du behdver inte skriva ditt namn pd det, for vi behdver
infe veta vem som skrev vad.

Hjalp till om det finns n&gon som inte vet vad den ska skriva, eller inte kan skriva det.
Det &r inte alla barn som kan skriva pd sitt modersmdl. Man kan ocksd rita sina
bekymmer.

Forsdk hitta de bekymmer som inte handlar om materiella saker. Vad far dig att kédnna
dig trygg/otrygg, vad gor dig glad/ledsen, vad gér dig orolig, eller vad kan du ligga
och tanka pd& om natten ifall du inte kan sova? Sedan Idgger du lappen i lddan och s&
blandar vi anteckningarna. Foljande steg:

e MindSpring-ledaren plockar upp etft oroskort och Idser det som star/visar
teckningen for de andra.

e Prata om kortet tillsammans i gruppen. Vad ar det fér problem och vad kan man
gora at dete

e Alla bor hjdlpa till aft hitta en 16sning p& problemet: Vad kan man géra2 Vad
kan hjdlpa? Barnen kan berdtta vad de gér om de upplever ndgot liknande.

e Rita en hand pd ett bladdderblock och skriv ner barnens férslag.

e Avsluta évningen med att sGga tack fér att de delat med sig av sin oro, och fér
att de hjdlpt fill med att forstd andras bekymmer.

Langs vagen kan det vara nddvandigt att pdminna gruppen om att inte déma nédgons
oro. Alla bekymmer ér lika viktiga att ta p& allvar.

Kom ihdg att ta en bild av handen pd blddderblocket, s& att barnen kan ldgga det i
sin bok.
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Den grona angen

Syfte:
Att barnen far kunskap om hur man kan hjdlpa sig att slappna av i en spdnd kropp.

Vi ska nu géra en liten fantasiresa fillsammans for att Iéra kroppen att slappna av helt
ndr den ar spdnd och har fér médnga bekymmer.
Ovning
Ge féljande instruktioner med mjuk och tyst, varm rdst:
e LAgg dig bekvémt. Slappna av i alla muskler och andas i din egen takt.
e GOordina fétter och ben tunga. Andas djupt och andas ut.

e GO&rmagen och brostkorgen tunga. K&nn ryggen och axlarna dras mot marken,
g6r armarna tunga och kdnn huvudet vila tungt.

e Blunda (om ndgot barn inte vill ha égonen stdngda ér det okej).
e Forestdll dig att du ligger pd en ljusgréon dng en underbar sommardag.
e Runt dig finns vilda blommor, bld, rosa, vita.
e Du kdnner doften av blommorna.
e Du liggeriskuggan av ett trdd med slutna égon och andas Idngsamt i din egen
takt.
e Runt omkring dig ér det lugn och ro.
e Det enda du hor ér surret av bin i blommorna och faglarna som sjunger.
e Den mjuka, varma, vinden sveper ibland 1att dver huden.
e Du kdnner det mjuka graset du ligger pa.
e Genom tradets 16v kan du ibland kdnna den milda solvérmen.
e Lyssna pd din lugna andning.
PAUS
Ensamhet

Satt upp bladderblocket med trygghetszonerna pd infor detta tema.

Ibland, ndr man har ménga bekymmer som man inte delar med ndgon, kan man
k&nna sig ensam. Oron kan handla om att inte uppleva att man ar del av samhdllet,
som de andra i skolan eller pé& fritiden. Man kanske aldrig blir inbjuden till ett kalas eller
hem fill ndgon fr&n klassen. Det kan ocksd vara s& att man upplever att andra pratar
om en och skrattar bakom ryggen. Det kan vara svart att géra ndgot &t om man inte
kan prata med ndgon om det. Kan du bara diskutera ensamheten med ndgon som
befinner sig ndgon annanstans och inte dr ndrvarande ddr du &r och upplever pro-
blemet, dd kan det ibland upplevas som vérre. Man kan ocksd forlora tron pd att det
kan féréndras. Att vara ensam kan vara ndgot man vdljer, men att k&dnna sig ensam ar
n&got som hdnder utan att man vill att det ska hdnda. X (den fiktiva personen) kdnner
sig ofta ensam. Ensamhet kan finnas éverallt, till exempel i skolan, déar X upplever att
hon/ han inte ér den del av samma gemenskap som de andra.

MindSpring-ledaren ér valkommen att ge ett exempel p& nér och hur han/hon har haft
erfarenhet av ensamhet (mdjligen via ett exempel frdn en bekant).
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ENERGIZERS

"Vi tar hand om dig”

Det ar viktigt att MindSpring-ledaren stoppar leken om den blir f&r vild.
S& hér gér du: Be barnen std i en cirkel och hdll varandras hédnder

e Utse ett barn fill att g&ini cirkeln - det hdr ér barnet som "madste tas hand om”.

e Utse eft barn till att g& utanfér cirkeln - det har ér barnet som ska forséka f& tag
p& barnet inuti cirkeln.

e Nu mdéste barnen som stér i cirkeln och hdller varandras hdnder ta hand om

barnet i mitten och se till att det andra barnet utanfér cirkeln inte fér tag i barnet

inuti cirkeln. Detta gors genom att man &r ndra varandra och flyttar sig runt.

Barnet i mitten far ocksd rora sig.

Byt roller efter en stund.

Man kan avrunda denna energizer med att MindSpring-ledaren fragar:

e Hur var det att vara inne i cirkeln?
e Hurvar det att hjdlpa fill att ta hand om den ena/ hdlla den andra ute?
e Hur var det att vara utanfor cirkeln?

Organisationer som arbetar med barns valbefinnande

Det &r ofta s& att man inte vet vad man ska géra ndr man kdnner sig ensam. Vi har
tidigare pratat om hjdlpare och vem ni har som kan hjdlpa er och be om goda r&d. Vi
har ocksé flera andra hjdlpare, som &r féreningar/organisationer och som istdllet for att
erbjuda fritidsakfiviteter (som t.ex. det lokala fotbollsférbundet), erbjuder hjdlp och rdd
till barn som kdnner sig ledsna och ensamma. Man kan ringa eller pd andra satt
kontakta dem, och vissa erbjuder ocksd fysiska traffar i sin verksamhet. Om féreningen
inte finns p& ens hemort kan man ta kontakt p& distans. Dessa personer kan lyssna och
hjélpa en med det man upplever. Ibland kan det vara svért att klarldgga ordentligt
vad det verkligen ar man mar ddligt dver. Det hjdlper ibland att bara prata med ndgon
som kan lyssna och stdlla ratt frégor. Om du pratar eller chattar med ndgon du inte
k&nner dr det viktigt att veta att de kommer frén en organisation som vill hjdlpa till. Det
ar en garanti for att det ar tryggt och att du kommer att tas pd allvar, fill skilnad frén
om man hittar en privatperson online. Genom en organisation kormmer man ocksd att
kunna hitta samma person som man fidigare har pratat med. Ledarna delar ut
formuldret med organisationer (extramaterialet fér detta mdte). En av ledarna
presenterar organisationerna och visar exempel pd webbsidor dér man kan ldsa vad
organisationerna stér for.

Ovning

Denna évning kan goéras av alla barnen tillsammans, tva eller tvd eller i tvé mindre
grupper, beroende pd dlder och koncentrationsférméga.

MindSpring-ledaren frdgar barnen:

e Kdanner ndgon av er till ndgon av dessa organisationer/féreningar?
e Tror du aft defta ar ndgot som kan vara fill hjdlp fér dig eller ndgon du kénner2
e Hur skulle det kénnas for dig att kontakta nédgon av dem?
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e Finns det ndgot som hindrar dig frédn att géra det, &ven om du kdnner for det?
e Hur kan man gé ftillvaga? (till exempel: bérja med en chatt, ring sedan, och ta
eventuellt ett fysiskt mote).

Alternativt eller som ett komplement kan féljande anvé&ndas. MindSpring-ledaren
berdattar om den fiktiva personen:

X har inte matt bra pd ldnge, och har inte pratat med ndgon om det. Nu har Idrarna
borjat fréga X varfér X inte gor 1éxor Iangre, X kommer sent till skolan och blir ofta osams
med kamrater. X talar mindre och mindre och sitter ofta och &r ndgon annanstans i
tankarna. Pappan dr upptagen med sitt nya jobb, och nér X &r hemma &r X trétt och
inte sarskilt glad. Mamma &r valdigt trétt och har ont i kroppen. X hjdlper fill mycket i
hemmet, med att stdda, laga mat och leka med tvd yngre syskon ndr de ér uttrékade.
Ibland blir X valdigt arg pd sina syskon och slér dem. Sedan I&dmnar X hemmet och hdller
sig borta lénge. X har en park ddr X gdr for att vara ifred och tanker pd sitt gamla
hemland, men X &r alltid ledsen inuti och har ofta ont i magen.

Avslutning

e MindSpring-ledaren sammanfattar traffens huvudbudskap — det vill séga vad vi
har g&tt igenom idag.

e Kolla om det finns négra frégor till MindSpring-ledaren eller till den assisterande
ledaren.

e Be alla barnrita en linje i néjdhetsbarometern (se extramaterialet) som visar hur
det har kants att vara hér idag.

Folj upp genom att fradga:

- Vill négon saga ndgot om sin linje pd barometern?e
- Hur har det varit att vara hér idag?

Eller: Be alla ndmna ndgot (t.ex. en bra sak) frdn dagens raff.
Berdtta vad ndsta traff kommer att handla om:

- Aftse livets goda sidor, samt utvérdering och avslutning av kursen.
- Avrunda dagen med en avslutande ritual.

Extramaterial till grupptraff 8

Oversikt 6ver aktdérer som arbetar med barns vdlbefinnande

Har foljer ndgra exempel pd aktérer som erbjuder barn samtal (Gven anonymt i vissa
fall). Den assisterande ledaren sammanstdller en aktuell lista enligt ort, sprék och
barnens dlder som éven inkluderar kontaktuppagifter till tjiansterna.

Helsingfors missionen

Psykisk Halsa Finland RF
Barnavardsféreningen

Decibel

Arligt talat-chatten (Luckan Unginfo)

O O O O O
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Gruppftraff 9

Skattkistan — det goda i livet

Utvardering

Avslutning och gruppens framftid




Syfte

e Aft avsluta kursinnehdllet pd ett positivt séitt
e Aft utvardera kursen tillsammans med barnen
e Attt planera avslutningen (grupptraff 10 dar familjerna &r med)

Material for grupptraff 9

e En skattkista (en Idda)

e Tavla eller bladderblock, eventuellt kartong for att géra utvarderingsblomman
e Forberedelse for gruppens framtida madjligheter att traffas

e Utarbeta en tidsram for traff 9

Den assisterande ledaren kommer ihdg att ta foton och kopiera det som &nnu ska
hinna delas ut fill Min bok.

Inledning

Starta tréffen med de vanliga rutinerna, vélkomna alla barn och visa att du ér glad aftt
se demigen.
Diskutera:

e Forra géngen fokuserade vi pd bekymmer och ensamhet. Vad kommer du
speciellt ihdg att vi pratade om?2 Ar det ndgot du har funderat p& sedan siste

e Vi gjorde ocksd en fantasiresa - finns det ndgon som vill diskutera den eller som
har testat den pd egen hand?

e Frdga barnen om de har pratat med sina férdldrar om vad ni arbetade med
forra gdngen.

e Gdigenom dagordningen for traffen.

e  Om det finns material fran férra moétet som skulle fotograferas och kopieras,
delas det nu ut fill barnen s& att de kan satta det i Min bok.

Skattkistan

Syfte:
Att barnen pdminns det viktiga i att fokusera p& det som ér bra just nu i livet, och pd de
fina gdvorna som finns i varje dag.

Precis som vi har gjort en orosldda tidigare kommer vi nu att géra en skattkista. Den
kommer att innehdlla de goda saker som vi f&r och ger i vardagen. Den assisterande
ledaren delar ut papper och fargpennor till barnen. MindSpring-ledaren instruerar
barnen att skriva eller rita:

e NdA&got bra de har gjort fér ndgon annan nyligen.
e NdAgot trevligt/bra ndgon har gjort fér dem nyligen.
e Det bdstaideras liv just nu.

Be barnen Idgga anteckningarna i en skattkista (Idda) och Ids anteckningarna en efter
en.
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Uppfaoljning

Tacka barnen for att de delat med sig, och frdga hur det var att héra det som man
hade skrivit [Gsas hogt. SGg eventuellt att det kan vara en bra idé att varje kvall tanka
p& dessa tre saker och komma ihdg att fokusera pd vad som &r bra s& att skattkistan
fylls @Gnnu mera.

Utvardering av kursen

Syfte:
Att ge barnen majlighet att diskutera de erfarenheter de har fatt fr&n traffarna, samt
att ge varandra idéer till hur de kan anvdnda sig av dessa i framtiden.

Vi kommer nu att diskutera hur det har varit att vara en del av MindSpring-kursen. Vi har
gatt igenom olika teman, som kan vara lite svéra att hantera, t.ex. hur det ar att ha
erfarenhet av flykt och oroligheter. Ni har alla varit valdigt bra pé& att bidra och komma
med goda rédd pd vad man ska géra i olika situationer. De ska ni vara stolta dver. Vi
kommer nu att g& igenom allt och prata om vad som kan ha varit en égondppnare,
det vill séga ndgot nytt man inte hade ténkt pd eller sett pd det sattet tidigare. Det kan
vara det satt som vi har traffats pd i gruppen. Det kan vara négot vi har pratat om eller
hort nédgon annan berdtta. Det kan ocksd vara ndgot nytt du har kommit att ténka pd
gdllande dina egna upplevelser. Ni ar valkomna att sadga allt som ni vill och kommer att
ténka pa.

Ovning
Be barnen att géra foljande:

- Be barnen att ta fram sin Min bok och ge dem ndagra minuter att fitta igenom den.
- Frdga barnen ett efter ett:

Vad minns ni mest av allt frén moétet har tillsammans?

Vad gillade ni verkligen?2 Ni kan ocks& ndmna om nagot var svart for er.

MindSpring-ledaren kanske vill n"Gmna eft sdrskilt dmne som hen fann intressant eller
anvandbart (t.ex. barnens svar pd ledarens livstrdd eller ndr barnen gav sina rdd om
ett dmne pd eft satt som hjdlpte ledaren att fundera pd& hur hen battre kan presentera
dmnet for framtida gruppmoten). MindSpring-ledaren kan ocksd frdga om
grundreglerna: Hur var det att behdéva komma pd reglerna sjalvag Skulle ni kunna
anvanda dessa regler vid andra tillfallen? Gjorde grundreglerna er mer medvetna om
vikten av attinkludera och respektera alla? Assisterande ledaren skriver ner vad barnen
sdger pd ett bladderblock/whiteboard/svarttavia och samlarihop detta till en sida som
infogas i barnens Min bok.

Gruppens framtid

Syfte:
Att diskutera barnens upplevda behov att traffas i denna grupp, och hitta mojliga
ramar infor framtiden.

Nu ska vi avsluta var MindSpring-kurs, s& det ar dags att komma dverens om vi vill och

har mojlighet att traffas igen. Det kan ocksd vara s& att du hellre vill sGtta tiden pd
andra fritidsaktiviteter nu, och att vi traffas igen om ett halvt &re Vi kan ocksd fitta pd
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om det finns ndgot mera du skulle vilja prata om fillsammans med den har gruppen.
Kort sagt ska vi nu se p& gruppens framtid.

Ovning

Rita en blomma pd& tavian/blddderblocket och &t barnen Idgga blad pd
blomman och stammen med sina dnskemdal:

Om de vill fraffas igen och hur ofta
Var de i sé fall vill traffas
Teman de skulle vilja prata om

MindSpring-ledarna berdattar vad som dr alternativen for gruppen i frdga om
ledda traffar framéver. Ar det en gang i manaden, en gdng i halvdret, eller ska
vi fundera p& saken tills ndsta gdng?e

Ledarna kan eventuellt undersdka om det finns 1) mdjlighet till och 2) behov av
gemensamma  gruppaktiviteter tillsammans med finldndska barn fér att framja
omsesidig forstéelse och respekt, och hitta nya vinklar pd gemenskap och vanskap
oavsett etnicitet.

Det kan ocksé finnas andra lokala aktiviteter som kan samordnas efter en MindSpring-
kurs. Se extramaterialet for mote 9.

Infor avslutningen med familjerna

Tacka barnen fér deras deltagande och kom &verens om hur ni gor nésta traff, den
sista kurstraffen tillsammans med familjerna, s& trevlig som mojligt.

Planera med barnen:

e Vem ska inbjudas forutom férdldrare Syskon2 Andra sldktingar?
e Ndar - kanske dr det bast under en helg eller senare p& dagen efter jobbete
e Mate
e Dekoration?2
Avslutning

Nar ni har diskuterat fardigt kring arrangemangen fér "examensfesten” ar det dags att
sammanfatta dagen.

Fr&dga barnen:

Hur har ni upplevt det att vara héridag?
Har ni borjat fundera p& ndgot nytt som ni inte har tankt pd tidigare2 Avrunda
diskussionen med den vanliga avslutande ritualen.

75




Extramaterial till grupptraff 9

Fler MindSpring-traffar

Om det finns behov av mer diskussion kring ett @mne &n det finns tid fér vid ndgon av
gruppens traffar, kan ledarna évervéga om de vill sétta in ytterligare traffar. Har kan
amnen som behdver en djupare diskussion behandlas, eventuellt genom att bjuda in
externa sakkunniga fér att ge mera insikt i femat.

Motesstrukturen

Om du légger fill en extra traff rekommenderas att den byggs upp pd samma sétt som
de ovriga traffarna, dvs:

e En kort inledning: Hur mar gruppen idag? Vad har alla funderat p& sedan forra
traffene Har de ndgot de vill dela med gruppen?

e En kort introduktion till dagens tema och varfér det har planerats in en ny tréaff.

e SmA& ovningar i grupper, parvis eller individuellt, som kan gynna barnens
reflektion och tankar kring ett tema.

e Sammanfattning av diskussionen och de tankar och rédd som har dykt upp under
dvningarna.

e En avslutning enligt samma mdnster som tidigare.

Nar ni funderar p& huruvida ni efter avslutad kurs vill fortsatta traffas regelbundet, kan
ni dven diskutera om traffarna ska inkludera samma géng som tidigare, eller dven
foraldrar, andra barn frédn orten for gemensamma teman, o.s.v. Aft skapa ett
gemensamt Livets trad eller diskutera den fiktiva personens liv fillsammans med sina
féraldrar kan vara enidé.

Fokus ska oavsett gruppform séttas pd den positiva samhorigheten. Kom ocksé indg aft

féraldrar eller aldre syskon kan bjudas in fill egna MindSpring-kurser for féréldrar och
ungdomar, sévida det finns mdjlighet och utbildade ledare fér detta andamdal.
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Grupptraff 10

Utdelning av kursintyg




Syfte

Att MindSpring-processen avslutas pd ett hogtidligt sétt, med utdelning av intyg i
ndrvaro av familjerna, samt att férdldrarna/vérdnadshavarna fér information om
barnens mojligheter fill att fortsatta traffas.

Material for grupptraff 10

Kursintyg

Festliga dekorationer

Servering av ndgot slag

Sista materialet fill Min bok

Utarbeta en tidsram for grupptraff 10

Inledning

MindSpring-ledaren valkomnar alla, b&de férdldrar och barn.

e Tacka barnen fér att de tog med sig sina férdldrar/vardnadshavare och vill dela
den hdr dagen med dem.

e Tacka fordldrarna for att de Idnat ut sina underbara barn och visat sitt stod for
deltagandet.

e Ge féraldrarna en kort beskrivning av vad barnen har g&tt igenom under kursen.

e L&t eventuellt barnen visa ndgot ur sin kurs och berdtta om upplevelsen av att
ha varit med.

Utdelning av kursintyg
S& hér gor du:

e L&s upp alla barnens namn i tur och ordning, och be dem ta med sig sin bok.
Dela ut deras kursintyg och tacka dem for att de har deltagit och bidragit fill
kursen.

e L&s hogt s& alla hér vad som stdr pd barnets individuella intyg: "Under
MindSpring-gruppens arbete har det framkommit att du...”.

e Be barnen satta intyget i Min bok.

Den assisterande ledaren berdttar vika mdjligheter det finns for barngruppen att
fortsatta traffas, antingen har eller i annan form.

Informera fordldrarna om dversikten barnen har fatt om vad som ordnas i ndromrddet,
och eventuella mdjligheter till ekonomiskt stdd for att kunna delta.

Lek och annat trevligt program

Program enligt vad ni och barnen planerade fillsammans under grupptraff 9.

Avslutning

Foljande punkter kan inkluderas i MindSpring-ledarens avslutning:
e Tack s& mycket for att ni har delat alla era beréttelser med oss.
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e Ta hand om era vackra trdd och kom ihdg dem ndr ni behdver stéd for att
uthdrda motgdngar, stormar och kyla.

e Anvand gdrna Min bok ndr ni ar osékra pd hur ni kan gd vidare.
e Lycka fill med MindSpring - en ny bérjan - som barn i Finland!

Avsluta med aftt alla barn och ledare stdr i en cirkel och hdller varandras hdnder, och
ség:

"Nd&r jag sager till, ger vi varandra en kram och séger tack for den har gdngen”.

Extramaterial till grupptraff 10
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Barngrupp INTYG

har deltagit i en MindSpring-grupp for barn.

Gruppen mdbttes under fiden

MindSpring &r en gruppmetod fér och med barn med flyktingbakgrund.
Gruppen leds av en MindSpring-ledare, som sjalv har
flyktingbakgrund och ofta talar samma modersmdl som
deltagarna. MindSpring-ledaren samarbetar med en
assisterande ledare frdn den organisation eller institution dar

gruppen arrangeras.

Syfte:

Aft stérka deltagarnas sjalvbild och identitet samt ge

styrka och beredskap infér deras liv i Finland.

Innehaill:

Deltagarna har under traffarna samlats kring olika teman.
Genom évningar, lek och samtal har de f&tt mdéta gemensamma
utmaningar: ett nytt land, en annan kultur, stresshantering,
frygghet och gemenskap. MindSpring vill visa hur viktiga sociala
natverk ar och lyfta den goda berdttelse som varje barn bér

med sig.

Datum

MindSpring ledare

MindSpring assisterande ledare

O

K\

ionaiemi ¥ folkhalsan
Centret for

livslangt larande
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/ v
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Under MindSpring-traffarna har vi sett att du

Har manga personliga styrkor och talanger.

N&gra av dem ar:

Tack for att just DU deltog i MindSpring-gruppen och fér att du bidrog med
dina tankar och erfarenheter.

LYCKA TILL | FRAMTIDEN!
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Bilagor

Ovningar for inledning och avslutning
Vanliga hélsningar

En vanlig hdlsning kan vara att alla gér runt och skakar hand och ser varandra i dgonen
och séger tack for idag.

Kdrnstenen
Tid 3-5 minuter

e Barnen stdrien tat cirkel.

e Alla svanger sig &t hoger sé att de tittar p& varandras nacke.

e Barnen stdr s& ndra varandra att de Idngsamt kan satta sig ner i famnen pd&
barnet bakom.

o Slutligen bildar de en gemensam, sittande cirkel.

Stjarnstank
Tid 3 minuter

Alla stér upp.

Barnen klappar sig hdgt pd Iéren snabbare och snabbare.
MindSpring-ledaren réknar ned: 3-2-1!

Alla lyfter armarna med ett rop som "Shui” (raketen skjuts upp).
Alla I&ter armarna falla ner med eft tyst "ssssssshhhhhhh.

Avslutande ritualer

Det &r viktigt att slutet p& varje grupptraff ar detsamma och igenkdnnligt. Barnen méste
f& kanna att de kan satta punkt och har klargjort sina eventuella frédgor. For att samla
gruppen kan avslutningen gd ut p& att barnen sitter i en cirkel p& golvet. Musiken som
anvénds under inledningen kan spelas &gt i bakgrunden under avslutningen. Du kan
starka gruppkdnslan genom att utféra en gemensam avslutningsritual, till exempel en
speciell halsning for just den har MindSpring-gruppen. Se exempel nedan.

Cirkelhandskakning

St&ien cirkel.

En valjs ut fér att strcka ut den hégra armen in mot mitten.

Den fill hdger gor detsamma s& att det nu finns tvé hénder ovanpd varandra.
Nasta till hoger i cirkeln gér samma sak etc. fills alla har sin hdgra arm utstrackt
dver de andras inuti cirkeln.

e Har har du ténkt ut fre ord som ni sGger i kér, t.ex. tack - fér —idag, samtidigt som
h&nderna gungar nerdt vid varje ord. Slutligen kan ni sdga hejdd, sldppa och gé
ut ur cirkeln.
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Avslappningsovningar

Andningsovning 1

Sitt bekvamt pé en stol med bdda fotterna pd golvet.

Lagg en hand p& magen och k&nn magen réra sig varie gdng du andas in och
ut.

Andningsovning 2

Sté eller sitt pd en stol med ryggen rak.

Andas in genom n&san medan du str&cker armarna upp éver huvudet.
Kort paus medan du hdller andan med armarna éver huvudet.

Andas ut genom munnen genom att sénka armarna igen.

Upprepa i lugn takt (ledaren visar takten).

Andningsovning 3

Alla ér vélkomna att ligga pd golvet med slutna 6gon, men inget tvang.

Lyft bdda armarna stréckta éver huvudet sé att de vilar pd golvet (armbdgarna
ar bredvid dina éron)

Andas in djupt genom ndésan.

Lyft ditt v@nstra ben och héger arm upp i luften medan du andas ut genom
munnen.

Sank hoger arm och vénster ben igen nér du andas in genom ndsan.

Upprepa med motsatt arm och ben.

Hela évningen upprepas x 5.

Om du kommer ur rytmen, arregeln att du &r full av luft ndr du ligger utstrackt, och tom
pd luft nér du lyft upp armen och benet.

Andningsovning 4

Var medveten om att det kan vara svart att koncentrera sig p& andningen. Sitt ner om
du behover.

Std med lite avst&dnd mellan benen och hitta en bra balans.

L&t dina armar hdnga tungt Idngs med sidorna och slappna av i dina axlar.
Andas in ndr du lyfter armarna ut &t sidan och upp éver huvudet. G& upp pd
tarna.

Andas ut Idngsamt ndr du sdnker armarna och stér pé& hela foten igen.
Upprepa tio gdnger i ditt eget andningstempo. Var foérsiktig s& att du inte andas
for snabbt, d& kan du bli yr.

Andningsovning 5

Sté stadigt pd golvet och kn&pp dina hénder.

Stréck en arm framdt och bdj vid armbdgen s& att den knutna handen ér vand
uppdat och rak midjan.

Andas in.

Byt position med den andra armen som dras in i midjan med den kn&ppta
handen uppdt och andas ut samtidigt.

Upprepa vaxelvis in medan armarna byter I&dge och andas ut vid ndsta skift
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e Byt sida efter ndgra gdnger s att det ar den andra armen som stracker sig
framdt vid inandning.

Andningsovningen "Tradet” for de yngsta

Béria med att berdtta att det finns mycket kraft i andningen om man |&r sig aft
kontrollera den.

e Allastér pd golvet med lite mjuka kndn, k&nner balansen.

e Andas in djupt med magen (strax under naveln, buken bukar ut ndr den ar fylld
med luft) medan armarna lyfts till en cirkel ovanfér huvudet (tr&ddkrona).

e Andas ut, med eftt ssssss-ljud ndr fingrarna rér sig och sénker armarna &t sidan
(16v faller av) och upprepa tre gdnger.

Sjalvmassage
Tid: 10 minuter

Massage kan hjélpa dig att f& kontroll dver din kropp och bli béttre pd att andas ner i
magen. Det kan hjdlpa dig att skapa lugn i en osdker situation. Om du sp&nner dig och
héller andan kan du k&nna yrsel eller smarta, sésom huvudvark. Ni kan ge varandra en
massage, men om du dr ensam eller ska géra det lite osynligt kan det vara en bra idé
att kunna gora det sjdlv.

Instruktioner:
SI& smd Iatta slag upp och ner Iangs hela hégerbenet, Gnda fill fétterna.

e Upprepa pd vanster ben.

e GOr stora cirkuldra rérelser pd magen.

e GOr en cirkelrérelse med forst axeln och sedan &verarmen genom att bodja
armen vid armbdgen, och slutligen cirkelrérelser med hela armen.

e Upprepa med vanster arm.

e Upprepa med bdda armarna samtidigt.

e  Massera med sma cirkuld@ra rérelser frdn mitten av pannan och ut till dronen,
fortsatt med sma cirklar vid éronen.

e Massera med smd cirkul@ra rérelser frdn 6ronen och ner ladngs kdkbenet Hills
fingrarna moéter varandra vid hakan.

e Stdetft bgonblick och andas tyst och kénna allti din kropp, tér, fétter, ben, armar,
mage, rygg. nacke, ansikte. Kom sedan filloaka till rummet i sinnet - dvningen ar
over.

Skaka och kanna kroppen
Tid: 5-10 minuter

e Allastérien cirkel och boérjar med att skaka armarna en halv minut.

o Skaka ett ben och sedan det andra.

e "Rulla” ryggen med hjdlp av huvudet, s& att du bérjar med hakan mot brostet
och fortsatter hela vagen ner, fills fingrarna méter golvet.

e Rullaldngsamt upp igen kota for kota, tills huvudet sitter pd plats.

St& en minut och kénn att b&da fotterna stér lika stadigt pd golvet, med lika mycket
tyngd pd alla fem tarna, insidan, utsidan och hélen.
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Energizers

Syftet med energizers ar att skapa ny positiv energi och/eller bryta en tung stdmning.
De kan f& oss att skratta, samt stdrka gruppdynamiken och kdnslan av gemenskap.
Energizers kan anvandas bd&de for att hdja och sénka energinivan.

Stand by kommando
Tid: 3-5 minuter

e Be barnen stdlla upp sig pd rad enligt olika kommandon, ftill exempel: i
hdjdordning, enligt dlder.

e Det forsta barnet i raden kan sedan komma med ett nytt kommando (for de
yngsta ér det battre om ledaren ger kommandon).

Exempel p& kommandon:

- Stall dig enligt mé&nad du har fédelsedag i, januari stdr forst i raden.
- St& enligt det antal &r du har bott i Finland, l&ngst antal &r stér forst.

Skaka din kropp
Tid: 5 minuter

e Std upp med bra balans och mjuka knén.
e Slappna av idina axlar, ha I6sa handleder.
e Skaka nu kroppen i 3 minuter och k&nn sedan hur energin rusar i kroppen.

"Frys!”
Tid: 3-5 minuter

Be deltagarna gd runt varandra och svinga med armarna, och ndr du séger "Frys!”
bor de stanna i den position de var precis ndr du sa detta. "Gal” sétter igdng rorelsen
igen. "Frys!” stoppar den, etc. En liten kort dvning som fér igdng kroppen om man har
suttit IGnge.

1-2-3
Tid: 5 minuter

e Allaindelasipar.

e De staller sig framfér varandra och ska nu rdkna till tre.

e Barnen sager siffrorna i fur och ordning. Forsta person réknar "ett”, andra person
raknar "tva”, férsta person réknar "tre”, andra réknar "ett” igen...

e Ndar paren har hittat en rytm ersétter de "ett” med eft ljud och en roérelse (fill
exempel “hej” och en viffande hand). Handledaren kan hitta p& ljudet och
rorelsen for att gora det Iattare for deltagarna, men paren kan ocksd bestdmma
sjalva.

e Efter en stund ersatts tvéan ocksd av ett ljud och en rérelse och slutligen ocksé
trean.
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Fantasibolispel
Tid: 5 minuter

Starta évningen genom att IGtsas dribbla en tennisboll upp och ner pd golvet framfor
dig och sdg under tiden att du nu kommer att kasta bollen fill en av deltagarna, som
sedan kastar den fill en annan, men som istdllet vdlier en ny typ av boll att kasta
(basketboll, handboll, badboll, volleyboll, ballong, apelsin, dpple eller vad man nu
onskar). Be alla std upp och vara redo och kasta sin boll. Den som kastar mdste saga
vem man kastar fill: Jag kastar min tennisboll fill Omar. Omar tar tag i den som en
tennisboll och formar den till ndgot nytt som han kastar till ndgon annan i gruppen, etc.
Se till aft alla far bollen och att den sista kastar tillboaka fill dig innan évningen avslutas.

Tumlaren
Tid 5-10 minuter

e Sitt pd golvet med fotterna vénda mot varandra genom att hdlla i dem. Dra
bdada fétterna in mot kroppen, sé langt in som mojligt s& att kndna faller ut Hill
vardera sidan.

e Tatagifotterna ordentligt och luta frén sida fill sida — héger — vénster — hoger...

e Nardu drredo, luta dig hela végen ner till hdger knd / 1&r och éverarm s& att du
kommer runt pd rygg och upp pd vanster sida 6ver vanster Iar / knd och sitta
upp igen.

e Det kravs lite tfrdning och spdnda magmuskler for att komma runt.

Energizers som dar lampliga for pauserna
Dansa honky tonk
Tid: 5-10 minuter

Har hittar du sédngleken pd svenska med Mora trésk:
https.//www.youtube.com/watchev=x3KZKZgcyR4&1=25s

Charader
Tid: 5-8 minuter

Ett barn valjs ut for att hdrma ett djur eller en aktivitet.
Barnet borjar visa.

Alla andra barn kan stalla frégor eller gissa.

Barnet som visar f&r bara nicka eller skaka p& huvudet.
Den forsta som gissar rétt kommer att vara ndsta pd tur.

Klapp-rytmlek
Tid: 5-8 minuter

Klassisk klapplek som leks tvé och tva:
Klappa ihop dina hdander, klappa sedan héger hand mot den andras hégra, ihop egna
hdnderna igen, vénster mot vanstra, ihop igen, bdda mot den andras b&da hdnder,
ihop igen, klappa p& dina egna l&r. Upprepa och 6ka tempot vartefter.
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Att vara ett djur
Tid: 5-10 minuter

Ocksé en typ av charader dér ni hdrmar rérelsen hos olika djur. MindSpring-ledaren ger
order till den som ska visa:

Panter pd& jakt.

M&ss sdker mat.

Hunden d&r ute och gér.
Elefant gér efter vatten.
Giraff sdker efter sin sovplafs.

Hitta nagon som du

e Be deltagarna std utspridda pd golvet.

e Be dem att s& snabbt som majligt hitta en som har samma hérférg som dem
sjalva.

e Sag eventuellt &t dem att skaka hand och presentera sig ndr de har hittat en
partner.

e Be dem nu hitta ndgon av samma kén som de sjdlva.

e Fortsatt med 4 - 6 personer de behdver hitta, till exempel ndgon med samma
ogonfdarg, dlder, ldngd, skola, antal syskon etc.

e Du kan ocksd be deltagarna att komma med forslag pé vilken typ av partner
de ska hitta.

e Hall ett hogt tempo!

Vdardesnoret
5-10 minuter
Lagg eft I&ngt sndre pd golvet

e Placeraett "+" i ena dnden och ett "-" i andra dnden.

e Barnen placerar sig enligt vad de tycker om MindSpring-ledarens uttalanden.

e T.ex."Choklad smakarbra” (alla som héller helt med stdr vid +, de som inte hdller
med stdr vid - och man kan ocksd stdlla sig var som helst daremellan).

o Forslag:

- Regnigt vader ar kul!

- Applen &r vackral

- Det ar kul att spela spel!

- Musik ér jattebral

- Jag ar bra pd att tecknal
- Jag spelar fotboall!

- Jag ér glad idag!

Energizers for att fokusera uppmarksamhet och skapa koncentration.

Syftet med dessa ar att barnen ska I&ra sig att anvdnda varandras resurser optimalt
utan att missbruka dem. Barnen blir av med sin blyghet infér varandra genom att
fokusera pd bra strategier fér att skapa samarbete.
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Blomsterhand

Barnen behdver bara sitta pd sina platser. Alla sluter gonen och kndpper hé&nderna,
och placerar dem i knéat framfoér sig. N&r du sdger "nu” ska de sakta dppna sina hdn-
der som en blomma, som spricker fram under exakt en minut. N&r en minut har gatt,
sdger du till. F& kommer att traffa ratt. Vissa har dppnat hdnderna alldeles for snabbf,
medan andra bara ar halvfardiga.

Prir och Pukutu

Tid: 3-5 minuter

Alla ska imitera tva féglar.

Den ena heter Prir och den andra heter Pukutu.

Ledaren kallar p& "Prir”" och d& mdéste st pd tarna och flaxa med sina armar,
som om de hdller pd att lyfta eller landa.

Nd&r ledaren kallar pd "Pukutu” mdste alla sté helt orérliga sé att inte en enda
fjader rér sig.

Rygg mot rygg-traning

Tid: 3-5 minuter

Alla ombeds att hitta en partner som matchar ens egen ldngd. Tvd och tva satter
barnen sig med ryggen mot varandra med armarna ihop i ett armbégsgrepp.
Nd&r barnen tillsammans har réknat fill fre, stdller de sig upp genom att trycka
ryggen mot varandra.

Sedan satter de sig nerigen utan att bryta armbdgsgreppet.

Kann kroppen

Tid: 5-10 minuter

Barnen dr indelade tvéa och tva.

Nr 1 ligger, sitter eller stér.

Nr 2 ror forsiktigt vid olika delar av kroppen pd& nr 1 (med respekt, viktigt att
pdpeka).

Nr 1 spdnner alla muskler p& den plats den just berdrts och slappnar sedan av
igen.

Byt roll.

2IG ZAG-Cirkel

Tid 3-5 minuter

Ett jdmnt antal barn stér i en cirkel. Barnen kanske behdver ha lite utrymme
mellan varandra.

Barnen i cirkeln hdller varandras hénder och stdr stadigt pd fotterna och svanger
sig s& att de tittar p& ryggen pd den som stdr till hdger. LAngsamt och kontrollerat
lutar varannan i cirkeln sig bakd&t, medan varannan lutar sig framat.

Alla méste forsdka hdlla balansen genom att réra sig kontrollerat och hélla fast
varandra.

88



Fot, hand, hals
Tid 5-10 minuter

e Ledaren dr domare och bestdmmer om hur lagen I6ser uppgifterna.

e Barnen uppmanas att std pd fem fotter. Detta innebdr att barnen bara far réra
golvet med totalt fem fétter och inget annat. Hur de lyckas med detta ar upp fill
dem att komma pa.

e Ledaren hittar sedan pd& andra kombinationer, till exempel att fyra fotter och tvé
h&nder ska réra i golvet.

e Kombinationerna goérs svdrare och svdrare och antalet deltagare i lagen
beaktas.

Gruppresor
Tid: 3-5 minuter

e Barnensitter i en cirkel med benen framfdr sig mot mitten av cirkeln, eventuellt
med fétterna mot varandra.

e Barnen hdller varandra i armkrok och ska nu férséka stiga upp samtidigt. Kan
ocks& goéras i par.

Kvarnhijul
Tid: 5-8 minuter

e Ledaren visar hur man bérjar med att féra hdger hand runt i en cirkel pd magen.

e Alla féljer samma rérelse.

e Nar alla ar med pé& rérelsen lagger ledaren till vanster hand, som fors upp och
ner l&dngs huvudet, s& att de tva roérelserna gors samtidigt.

e Alla imiterar rérelserna.

e Foratt géra det &dnnu svdrare kan ledaren ldgga till kndbdj till rérelsen.

Sta stadigt
Tid: 5-10 minuter Ledaren instruerar:

e Kom ihdg att andas ner i magen medan du gor évningen - hela tiden (hall inte
andan).

e Lyft alla tédrna frdn golvet och Idgg ner dem, en efter en - kom indg att andas.

e Luta dig forst p& hdlarna och sedan framat pd térna - kom ihdg att andas.

e Luta dig pd utsidan av fétterna och sedan pd insidan av fétterna - kom ihdg att
andas.

e Ge benen latta klappar - kom indg att andas — och sedan dr dvningen dver.

Balans

Tid 5-10 minuter Ledaren instruerar:
e Std pd eft ben.
e Ta tag med hdger hand runt hoger fotled genom att bdja hdger kné och féra
underbenet uppat.
e Stréck upp vanster arm och hall blicken p& den.
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e For att gbra det svarare: Boj dig nu framat, sé att hdger fot hamnar bakom dig
och vanster hand stracks framat.
e Mark hur tyngdpunkten i kroppen édndras ndr du hela tiden héller balansen.

Spegel
Tid: 5-10 minuter

e Dansa tvd och tvd, s& att den ena dr en spegel av den andra (efterliknar
rorelsernal).
e FOrsdk ocksd gora detta i slow motion.

Byt roll s& att b&da har testat spegla varandra.
Stoppdans
Tid: 5 minuter

e MindSpring-ledaren spelar musik som varierar i tempo eller volym.

e Barnen dansar/rér sig som de vill med och utan ljud.

e Nd&rmusiken andrar karaktdr (eller att en ny musiksnutt bédrjar) mdste barnen byta
till nya rérelser med nya ansiktsuttryck och ljud.

Variation: N&r musiken tystnar maste alla félja MindSpring-ledarens order. Till exempel:
ligga platt pd golvet, hoppa grodhopp, rulla som en penna dver golvet, vénda sig om,
std pd ett ben, nd tadrna med fingertopparna osv. Valet av rérelser gérs pd basen av
om barnen dr i behov av mer eller mindre energi.

Konflikthantering

Generellt sett ar konflikter |Gttare att forhindra an att 10sa. Man kan dock se konflikter
som ett satt att bli klokare, eftersom en konflikt i allmdnhet uppstdr pd grund av
skillnader som man kan I&ra av.

Spelregler ar ett satt att tdnka konfliktférebyggande. Under MindSpring-kursen kan ni
alltid Iagga till fler spelregler, om det visar sig att nGdgon saknas.

Energizers ér en annan metod for att f& barnen att rikta sig bort frdn en spdnd situation,
dar de inte Iangre kan koncentrera sig pd en uppgift eller relatera till diskussionen.

Gruppens sammmansdattning dr ocksd viktig ndr det géller att optimera dess férmdga att
stéda och hjdlpa varandra, och motverka konflikter. Det finns konfliktsituationer dar
man genast behdver agera och separera barnen frdn varandra.

Kommunikation &r alltid en viktig faktor nér det gdller konflikter, och d& handlar det om
aftt:

e Skapa utrymme for varje barn s& att barnet kanner att det blir hort i forhdllande
fill vad som har hant.

e Sattramarna fér varje barn nér det gdller att uttrycka sig, s& att man hdller sig till
hur man sjélv har upplevt situationen och inte fokuserar p& du-sprdk, d.v.s. vad
den andra har sagt och gjort.

e Ge varje barn mdjlighet att ber&tta hur det vill att denna situation ska vara
(=fokusera pd& 16sning/framdatblickande).
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e Nar det gdller hur vi gér framdt har och nu frédn en konflikt kan eventuellt dvriga
barn ocksé bidra.

Andra r&d ar:

e Forebygg konflikter genom att para ihop barn s& att du separerar och
sammanfér dem enligt hur gruppen bdast kan fungera fillsammans.

e Beddm behovet av ledning under pauserna genom att erbjuda lekar som starker
gruppen och motverkar att konflikter hinner uppsta.

For dvrigt fokuserar man i MindSpring pd gruppen, och avsikten érinte att ldgga mycket
fokus p& en eller tvd personers konflikthantering. Det &r okej att pdpeka att det dr
frivilligt att delta, och att denna grupp har en speciell gemenskap som ska anvandas
for att starka varandra. Detta kan fill exempel géras genom att diskutera om hur man
kan hjélpa varandra, samt ge varandra tid och goda rdd.
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Ikoner

2

Beteende Avslappning Angest, skréck eller réidsla

Bekymmer Beldning Biologisk

2@

Budskap Deltagarintyg Dilemma

%
no

Ensamhet Energizer Erfarenhetsutbyte
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&

Fysisk Gemenskap Gruppmoéten
Identitet Identitetsutveckling/Féréandring Likabehandling

Livets trad Misstro Norm / Normalitet

Natverk Uppfostran Professionell hjalp
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Qad

Psykisk Psykoundervisning P&verkan

Resiliens Sexuell Sjalvstandighet
orientering

Socialt Social kontroll Spelregler

Bestraffning Stress Stresshantering
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®OOS

Symptom Tillit Trauma

Traumatisering Traumahantering Utmaning

¥

Varderingar Val Ovningar
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Abo Akademi .s
Contrt % folkhalsan

livsléngt larande

y)\l-s ’
&

BMR.

Roda Korset ., S Svenska
Rig pent® kulturfonden
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