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Vad ar MindSpring?

MindSpring dr ett sammansatt engelskt ord som har ménga betydelser och hér betyder
det "en ny bérjan". MindSpring-kursen syftar fill att deltagarna efter genomférd kurs ska
uppleva storre sj@lvkinnedom och kunskap om sig sjdlva, samhdllet och samspelet
med mdanniskor frdn andra kulturer. MindSpring-kursen kan vara en boérjan pd ett nytt
satt att hantera vardagen med dess problem och gladjedmnen. MindSpring vill lyfta
fram och férmedla nya perspektiv och insikter som ar nyttiga i vardagen.

Metoden stéder integrering av asylsékande och flyktingar och &r ursprungligen
utvecklad i Nederl&nderna och har ddrefter vidareutvecklats i Danmark, Tyskland och
Belgien. Den finldndska modellen har sitt ursprung i den metod som anvands i Danmark.
Den danska modellen &r underlag fér forskning och vetenskaplig utvérdering.
Metoden har visat sig ha effekt och stéda integreringen och underlatta flyktingars
ackulturation och livi Danmark. Metoden baseras pd gruppverksamhet ddr den egna
erfarenheten av att vara flykting eller asylsékande delas av séval 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 féljer en beskriven modell, presenterad i en handbok

e Olika dvningar mojliggor for deltagarna att reflektera dver teman och & ny insikt
och medvetenhet genom de gemensamma reflektionerna

¢ Ny kunskap, medvetenhet och erfarenhet utvecklar livshanteringen

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

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

MindSpring-ledaren anvdnder sin egen erfarenhet av att vara flykting och ha
genomgadtt integreringsprocessen for att berika innehdllet i kursen bdde i diskussioner
ochidévningar. Den assisterande ledaren (som ar 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 fill livet i det nya landet och att den assisterande ledaren kan
férmedla fakta som stéder en god integrering. Deltagarna i kursen kan anvanda sitt
eget modersmdl under lektionerna och vid behov finns det en tolk tillgénglig fér att den
assisterande ledaren ska kunna delta i aktiviteterna och diskussionerna.

Syfte

Det overgripande syftet med MindSpring &r att lyfta fram de utmaningar som en flykt
kan innebdra samt att stéda bearbetningen av de upplevelser flykten har medfort och
att stérka kursdeltagarnas tillit till att hantera sitt liv. En mélsattning ar ocksé att kursen
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skall medverka till att skapa eft stédjande ndatverk av personer med liknande
erfarenhet. Metoden avser &ven att férebygga mentala, sociala och familjerelaterade
problem som kan ha sitt ursprung i krig, flykt och liv i exil.

Utbildning i MindSpring-metoden

For kunna delta i en utbildning fér MindSpring-ledare bér man ha erfarenhet av att vara
flykting, att leva i exil och ha genomgadtt integreringsprocessen. Det dr ocksd viktigt att
kunna finska eller svenska (i vissa fall kan det récka med engelska).

Ledarutbildningen omfattar férelésningar och évningar som ingdr i MindSpring-kursen.
Under utbildningens gdng far alla blivande ledare g& igenom alla évningar och
reflektioner som hor fill kursen fér att vara férfrogna med metoden. Utbildningen Hill
ledare ger ocks& mojlighet till reflektion och mognad i den egna integrationsprocessen.
| ledarutbildningen ingér dvningar i att leda en grupp, féreldsa, leda dvningar och
reflektioner. Utbildningen fér den assisterande ledaren sker under tvé dagar och bestér
av introduktion till metoden och de évningar i vika den assisterande ledaren deltar.
Dessutom fdr MindSpring-ledare och den assisterande ledaren under kurserna
fortldpande konsultation, r&dd och vagledning.

Aftt dela erfarenheter

De personliga erfarenheterna av flykt och liv i exil kan under gruppdiskussionerna lyftas
till en mer allmdn nivd, vilkket gér att teman som berér livshantering blir 1Gttare att
diskutera, men &ndd meningsfulla. MindSpring-ledaren &r utbildad i att lyssna in och
"dversatta" personliga situationer ftill mer allménna berdttelser och ddrmed géra dem
relevanta f&r alla och ge deltagarna en kénsla av att inte vara ensamma med sina
problem. Deltagarna I&r sig av varandras satt att hantera de utmaningar exilen medfér
och far verktyg som hjélper dem att hantera sina upplevelser. Det dr en styrka att veta
att man inte ar ensam, det ar flera som har liknande erfarenhet och tack vare
MindSpring-kursen kan de se att det finns mojligheter att hantera utmaningarna pé ett
bra satt.

MindSpring-ledaren férbereder generella exempel pd situationer som hanférs till olika
teman for att illustrera de frdgor som ska diskuteras. Exemplen anvdnds till aft
"normalisera” olika problem, som det blir mindre "farligt" att prata om, och de hjdlper
dérmed till aft skapa trygghet kring att prata om svdra och personliga dmnen.
Erfarenheten visar att det dr mer verksamt att dela erfarenheter &n att fokusera pd
individuella personliga berdattelser.

Materialet i handboken

Handboken dr avsedd aft anvdndas av MindSpring-ledaren och den assisterande
ledaren som leder kursen. Det finns specifika texter och évningar samt extramaterial for
varje traff. Tréffarna varar i tvd timmar och materialet ar mer omfattande an sd, vilket
innebdr att MindSpring-ledaren mdste vdlja vad som presenteras under de olika
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traffarna. Finns det till exempel deltagare som inte kan skriva och |dsa, ar det
uppenbarligen inte en bra idé att dela ut formuldr som borde ifyllas skriftigen. Har ar
det nddvandigt att tdnka kreativt — till exempel be deltagarna att teckna i stallet, eller
hjalpa var och en att fylla i om man vill anvénda ett formuldar.

Alla teman ér planerade utgdende frén erfarenheter fran tidigare grupper, men det ér
upp till ledarna att bestdmma, i viken ordning olika teman ska gds igenom. P& samma
saft ar det ledaren som avgér vika teman som behdver langre tid &dn andra, allt
beroende pd& gruppen. Dock bor alla teman ingd i en kurs, eftersom de dr viktiga fér
unga med flyktingbakgrund.

Rollfordelning mellan de som leder MindSpring-traffarna

MindSpring-ledaren och den assisterande ledaren har olika uppgifter. MindSpring-
ledaren har huvudansvaret for innehdllet och grupprocessen och den assisterande
ledaren bistdr med faktakunskap. Den assisterande ledaren kan vara socialarbetare,
I&rare, integrationskoordinator eller annan person med intresse och kunskap om
grupprocesser och i hur samhdllet fungerar. Det dr ocksé viktigt att den assisterande
ledaren har grundldggande kunskap om integration. Det &r viktigt att vid behov kunna
h&nvisa kursdeltagare till professionell vard om behov foreligger. Den assisterande
ledaren har kunskap om lokala férhdllanden (t.ex. vart kursdeltagare kan vanda sig i
olika frdgor) och kan ocksd bidra med egna personliga upplevelser. Den assisterande
ledaren deltar &tminstone i den férsta och sista tréffen, men kan éven deltai alla traffar
om ledarna kommer éverens om den arbetsférdelningen.

Det ar viktigt att MindSpring-ledaren och den assisterande ledaren har ett bra
samarbete for att kursen skall bli lyckad. Infér varije gemensam traff bér de bdda
ledarna planera innehdll och metoder och ocksd utvéardera tréffen efterdt. Det ar alltid
den assisterande ledarens ansvar att ordna med ufrymme, folk, mat och andra
praktiska arrangemang infor tréaffarna.

Det ar viktigt att deltagarna i kursen informeras om rollférdelningen mellan MindSpring-
ledaren och den assisterande ledaren. Det ger kursdeltagarna en realistisk uppfattning
om vilka férvantningar de kan ha pd kursen. Det dr viktigt att podngtera att varken
MindSpring-ledaren eller den assisterande ledaren dr personliga handledare for
kursdeltagarna. Vid behov hanvisas kursdeltagarna till professionell hjalp fér de problem
som kommer fram i diskussionerna.

Anvandning av tolk

Férutom de tvd ledarna finns en tolk ndrvarande vid tréffarna dd den assisterande
ledaren dr med. Tolken skall ge den assisterande ledaren mdjlighet att delta i
diskussioner dven om de fors pd& ett fér den assisterande ledaren frémmande sprdk.
MindSpring-metoden bygger pd fértroende och trygghet i gruppen. Darfér ér det viktigt
att samma tolk anv@nds under hela kursen. Tolken skall delta i alla tr&ffar, dar tolkning
behdvs.



Gdllande att anstélla och samarbeta med en tolk kan féljande rekommenderas:

Kunskap om MindSpring

| kursen MindSpring anvdands begrepp som kan vara svéra atft dversétta. 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
innan kursen borjar.

Temat for en MindSpring-traff kan fér en tolk vara sjélvupplevt och personligt och det
ar darfér viktigt att tolken ar medveten om sin roll som neutral och professionell och
inte delar sina personliga upplevelser eller ger uttryck for dem.

Vilja och férmaga till samarbete och féljsamhet

Tolkningen under MindSpring-kursen sker simultant fér den assisterande ledaren. Det ar
viktigt att tolken och den assisterande ledaren har 16rt k&nna varandra i férvag och ar
inforstGddda i de olika uppgifterna. Den assisterande ledaren boér introducera tolken i
MindSpring-metoden och -materialet.

Konfidentialitet

Tolken har tystnadsplikt. MindSpring-konceptet bygger pd att deltagarna kan dela
med sig av personlig och kdnslig information och vid kursstarten ingds avtal om
tystnadsplikt vilket ocksd berdr tolken. 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.

Tidsram

Traffarna halls vanligtvis nio génger, i pass om 2 timmar. Det ar énskvart att MindSpring-
ledaren och den assisterande ledaren fillsammans forbereder innehdll och
arbetsférdelning, inklusive det praktiska genomférandet. Tolken mdste ocksd informeras
om innehdllet och metoden i forvag.

En kurs hdlls vanligtvis en géng i veckan, 9 veckor, p& samma veckodag och tid. Det
kan dock finnas omsténdigheter som gor det mer praktiskt att till exempel hdlla tréffen
tv& génger per vecka eller till och med hdlla en intensivkurs.

Gruppstorlek

Enligt erfarenhet ér en grupp pd atta il tio deltagare bdst for MindSpring-grupper.
Gruppstorleken gor det majligt att alla deltagare kan komma fill tals samtidigt som det
finns fillrGckligt med olika erfarenheter som kan bidra il reflektion och férmedia ny
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kunskap och nya insikter till deltagarna. Men stérre och mindre grupper kommer ocksé
att kunna dra nytta av MindSpring-metoden.

Handledning under kursens gang

En kurs kan vara mycket intensiv, och mé&nga personliga &mnen kan komma upp, vilket
kraver skicklighet och professionell hantering av ledarna. MindSpring-ledaren anvénder
sina egna erfarenheter som resurs. Det rekommenderas aftt MindSpring-ledaren och
den assisterande ledaren f&r handledning och stéd under kursens géing.

Form och kommunikation

MindSpring-kursen &r inte detsamma som undervisning och material som understéder
envagskommunikation t.ex. Powerpoint, anvands sparsamt. Kursen skall understéda
mojlighet till reflektion och diskussion. MindSpring-ledaren fdlier de teman som
presenteras i handboken och ser till att det ges utrymme for dvningar och reflektioner.
Traffarna ar uppbyggda enligt foljande modell:

e Korta intfroduktioner till de olika teman som berdrs. Rekommendationen &r 5-10
minuter for infroduktion fill ett tema innan den férsta &vningen borjar.
Intfroduktionen ar kort eftersom reflektionen och diskussionen ar de metoder som
visat sig vara verksamma

e Kursdeltagarna skall sjalva vara aktiva och MindSpring-ledaren mojliggdr aktivt
deltagande

¢ MindSping-ledaren anvdnder sina egna erfarenheter som inspiration fér
diskussioner och reflektioner

Metoder for grupprocessen

Olika metoder fér att involvera deltagarna i diskussioner kan anvandas. Verktygen som
beskrivs nedan kan skapa dynamik i gruppen. Det dr viktigt att temat fér dagen
presenteras pd ett bra satt och att de évningar som gérs ar direkt anknutna till dagens
tema. Avsikten ar att skapa en aktiv och trygg grupp bland annat med hjdlp av de
dvningar som beskrivs i handboken och som bidrar till att det ges utrymme for alla att
uttrycka sig. Exempel p& metoder och hur man kan genomféra évningar ges nedan.

Brainstorming

Spontanitet i diskussionen uppmuntras. Utgdngspunkten ar att alla fér bidra med sin
erfarenhet och sina frégor. Fradgor som kan stdllas dr:

e« Vad tycker du om...?
e Vadvetduom...?
o Vilken erfarenhet har du?
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Brainstorming kan ske i stor eller liten grupp. Om deltagarna inte kénner varandra s& val
kan det vara tryggare att ha brainstorming i en liten grupp som sedan delar med sig fill
den stora gruppen.

Man kan goéra en dversikt av diskussionen genom att skriva ner nagra korta citat pd ett
bladdderblock, tavla eller liknande for att stimulera diskussionen, hitta nya satt att se pd
utmaningarna.

Diskussion och évningar i sma grupper

Det @r bra att dela in den stora gruppen i mindre grupper eftersom det ér IGttare att
diskutera i en mindre grupp. Deltagarnas kommentarer efter diskussioner kan med
fordel samlas pd ett blddderblock eller pd svarta tavlan, vilkket gor att en stérre grupp
kan ta del av varandras erfarenheter.

Att anvanda verklighetsbaserade berattelser

En verklighetsbaserad berdttelse kan ge deltagarna en kdnsla av att de inte ar
ensamma med sina utmaningar och funderingar.

Olika metoder for att dela kunskap och erfarenhet

Att anvanda illustrationer (teckningar, foton, filmer m.m.) gér det 1&tt for alla att ta fill
sig etft budskap, Gven for de som inte kan skriva eller 1&sa. Berdtta din (eller nGgon
annans) historia med hjdlp av teckningar. L&t deltagarna rita och berdtta. Det ar ett
bra satt att infroducera varandra i gruppen (deltagarna intervjuar varandra och
presenterar sedan varandra for gruppen med hjdlp av teckningar).

Med t.ex. musik kan man uttrycka kanslor. Musik kan dven anvéndas fér aft skapa en
avslappnande stdmning i gruppen.

S&ng och dans kan vara roligt och vara avkopplande. Smd& inslag med rérelse och lek
kan vara bra att anvénda ndr teman &r tunga och svéra att prata om. Rollspel dr eft
bra satt att dskadliggdra och leva sig in i en situation.

Beratta din historia for andra, eller (i vissa fall tryggare) beratta dina vénners historia fér
andra. Berdttelser kan normalisera olika frégor sé& att det blir mindre "farligt" att prata
om dem, och kan darfér bidra till att skapa trygghet att prata om svéra och personliga
amnen.

Avslappning

Vid behandling av svéra teman kan det vara bra att ldgga in avslappningsévningar.
Ovningarna kan vara av olika karaktdr, att fér en stund enbart fokusera p& musik, p&
andning eller att géra ndgot som fér tankarna bort frédn det svéra tema som behandlas
(t.ex. rorelse, lek). Det finns en lista med olika avslappningsévningar i bilagan fill
handboken.
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Bikupegrupper

L&t deltagarna diskutera ett begrepp, ett tema, till exempel med den som sitter
bredvid. Det ar ett bra satt att aktivera alla i gruppen och sékerstélla att det finns en
gemensam forstdelse for temat. Skriv gérna upp ndgot begrepp, citat fran alla grupper
p& en tavla eller bladdderblock fér att skapa gemensam forstdelse for temat.

Gruppdynamik

En bra gruppdynamik och en positiv atmosfar i gruppen ér avgdérande fér en lyckad
kurs. Nedan beskrivs verktyg fér hur man maojliggér en bra grogrund fér att gruppen ska
fungera bra.

"Spelregler - gemensamma éverenskommelser”

Det &r viktigt att komma dverens om gemensamma regler for hur gruppen forhdller sig
till varandra, till tid och akfiviteter. Reglerna hjdlper till att skapa trygghet och fértroende
i gruppen. Det som diskuteras under traffarna bor hdllas inom gruppen, det hjdlper fill
att skapa en trygghet i att vaga diskutera ocksd svara saker. Det dr ocksd viktigt att visa
respekt for varandra, olika dsikter och attityder.

Exempel pa spelregler kan vara:

»  Sekretess - att det som ségs i rummet stannar dér

= Respekt

» Hdlla fider

*» |Ingen anvdndning av telefon under kursen — endast i pauser eller efter
overenskommelse

= Det &r OK att vdlja att inte alltid vilja dela med sig av sina upplevelser och
erfarenheter

Konkretisera spelreglerna for att klargdéra vad de stér for (t.ex. sekretess — att de
personliga erfarenheterna som formedlas under kursen inte berdttas utanfér gruppen,
respekt — att aktivt lyssna och acceptera olika d&sikter m.m.). Telefonen skall inte
anvandas under traffarna om inte sarskilt skal foreligger. Att ta foton eller banda en traff
ar inte filldtet.

Energizers

Energizers @r korta évningar som kan anvandas fér att skapa ny och annorlunda energi
i gruppen. Det kan vara svart att prata om erfarenheter av flykt och utmaningar i att
hitta sin plats i ett nytt samhdille. Energizers kan anvandas for att I[Gtta upp stdmningen,
f& ett andrum i diskussionen. Energizers anknyter inte till det tema som avhandlas utan
ar smd korta dvningar som bryter av en tung eller spdnd stédmning. Som bilaga il
handboken finns exempel pd olika energizers.
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Dialog och diskussion

Dialog dr etft begrepp som har en mer djupgdende betydelse dn det vi kallar "samtal”
eller "diskussion”. Dialog praglas av likvardighet, inkludering och icke-domande — det
handlar om att t&nka fillsammans och verkligen lyssna pd varandra, snarare dn aft
forsvara och argumentera for sina egna, personliga dsikter. Som ledare kan du uppnd
stora framsteg med gruppen genom att fréna upp dess formdga att féra dialog.

En diskussion kan ibland dvergd i en debatt dér parterna férsdker 6vertyga varandra
om vad som ar ratt eller fel. | en MindSpring-kurs ar avsikten inte att dvertyga ndgon om
en sanning utan att med hjdlp av dialog férséka foérstd varandra, utan att vérdera
Asikter och upplevelser.

Dialog Diskussion/Debatt

Vi forsodker 1&ra Vi forsdker vinna

Vi férsdker forstd Vi forsdker dvertyga med argument
Vilyssnar for att bli klokare Vilyssnar for att hitta fel och brister

Vi férsdker uttrycka vara egna attityder Vi férsvarar vara attityder och varderingar

Vi kan fillgodose varandras skillnader Vi har blivit mer lika eller har anpassat 0ss
Ingen foérlorar, bdda vinner Forloraren ger upp

Mdélet ar vagen fill stérre forstéelse och | Mdlet ar att vinna och & ratt
djupare insikt

Det &r viktigt att vara medveten om att en diskussion kan utvecklas till en konflikt. Det
ar viktigt att negativa stereotyper inte far férstérkas och bekréftas i diskussionerna. For
att undvika konflikt ér det viktigt att spelreglerna uppratthdlls. Fér att uppnd ett bra
klimat fér diskussionerna och féra en god dialog ar det viktigt att:

e Anvanda gruppens spelregler och skapa en ny spelregel om det behdvs for att
undvika konflikt
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e TillrGttavisa om ndgon talar nedsattande om en grupp eller personer

e TAnk pd aft det ar OK att inte hdlla med alla utan alla dsikter f&r komma fill tals

e En MindSpring-ledare kan avbryta diskussioner som riskerar att leda fill konflikt
eller debatt (t.ex. diskussioner om religion, r&tt-fel)

e Avbryt diskussionen genom att ta en paus eller en energizer och I&ta deltagarna
fokusera p& ndgot annat en stund och klargdr ddrefter kursens spelregler

Nar ett tema berdr traditioner och vérderingari olika kulturer kan det 1att uppstd hetsiga
diskussioner om religion och tolkning av religidsa regler. Det kan vara en férdel att inte
gd in i diskussionen om religion eftersom det latt blir en debatt om ratt och fel. Finlands
grundlag garanterar religionsfrinet  (Religionsfrinetslag  6.6.2003/453). Lagen om
religionsfrinet garanterar ratten att utéva en religion. | lagen faststdlls praxis gallande
bl.a. de registrerade religidsa samfunden, medlemskap i dem, anslutning och uttréde.
De mdanskliga rattigheterna garanteras i lagstiftning och ar centrala i finsk politik. S&val
yttrandefrihet som offentlighetsprincipen &r grundlagsfast. Detta innebdr att varje
individ fér vdalja att utdva sin religion som de vill, s& l&dnge det inte bryter mot annan
lagstiftning. Det ar i enlighet med mdanskliga réttigheter att ha religionsfrinet.

— Vidrinte har fér att diskutera religion.

- Vidiskuterar era individuella rattigheter, inte teologi eller religidsa dvertygelser.

— | Finland rader religionsfrinet. Det innebdr att ni alla ar vélkomna att vélja och
utdva er religion som ni vill, s& lange ni foljer den nationella lagstiftningen. Det ér
en mansklig rattighet att ha en egen religids dvertygelse.

MindSpring-kurs for ungdomar

MindSpring-kursen fér unga flyktingar bestér av utvalda teman relaterade till bé&de det
att vara ung och i utveckling, samt att vara tvungen att Idmna sitt hemland och levai
exil i Finland.

Ett huvudtema i kursen fér unga dar identitet, sGval utveckling som féréndring av
identitet. For att d&skddliggéra detta tema anvdnds dvningen "Livets trad"”, daér
deltagarnas individuella livstrdd anvdnds som en metafor (bild) for en persons liv.
Ovningen har ett sarskilt fokus p& den goda historien som individen bér med sig, och
fokuserar p& de egenskaper och kvaliteter som individen har. Ovningen tar fasta p&
drémmar infér framtiden och hopp om att de besannas.

Inom temat som berdr kulturella normer och varden, ar de normer och varden som man
bdr med sig fran det forflutna och de man tréffar i nuet de centrala delarna, men
sarskild vikt [dggs vid de normer och varderingar man vdljer for framtiden. Varje val har
konsekvenser. Huvudsyftet drinte att ifrdgasdtta normer och varderingar, utan att gbra
deltagarna medvetna om att det finns valmagjligheter, och att det blir konsekvenser av
de val man gor.

Social konftroll, jamlikhet och sexualitet &r exempel p& hur normer och varderingar skiljer
sig &t i olika samhallen, familjer och bland individer. Dessa teman ska ge deltagarna
mojlighet att fundera dver hur viktigt det ér att f& géra val som berér sjdlvsténdighet,
privatliv, jdmstalldhet och val av sexpartner och hur viktigt det ar att géra rétt val. Vad
som ar ratt eller fel &r individens eget val.
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Stress, frauma och hantering av trauma ingdr ocksd som tema i handboken. De
bearbetas i tréffarna delvis genom psykoundervisning. Psykoundervisning handlar om
attldra sig kdnnaigen symptom och konsekvenser som stress och frauma kan férorsaka.
Under kursen diskuteras vad man sjélv kan goéra fér att lindra konsekvenserna av ett
trauma och var den unga kan f& professionell hjdlp om konsekvenserna av det
upplevda traumat blir allvarliga.

Det ar viktigt att unga manniskor f&r kunskap om metoder fér hur man kan hantera ett
tfrauma. MindSpring-kursen dar inte en tfraumabearbetningskurs snarare en kurs ddr den
unga farinsikt i att ett upplevt trauma kan férorsaka olika upplevelser som pé&verkar livet
och f& verktyg for att férstd sina upplevelser och handledning i var man kan f& hjdlp
ndr det behdvs. Ett rauma kan komma till uttryck péd ménga olika satt och det kan vara
svart att hdrleda upplevelser och reaktioner till ett frauma som hant I&ngt tidigare i livet.

Temat ensamhet och gemenskap/natverk ar relevant fér unga flyktingar som kommit
fill Finland ensamma eftersom de ofta saknar kontakt och samhérighet med andra.
Kontakten med unga finldndare dr i manga fall obefintlig eller sporadisk. Under kursen
kommer deltagarna att erbjudas delta i ungdomsverksamhet som ordnas i nGromradet.
Avsikten &r att skapa mdjlighet fill kontakt med ungdomar som férhoppningsvis
fortsGtter kontakten ocksé efter kursen.

Igenkannande och generalisering

Kursens styrka ar att de unga ges maojlighet att tréffa andra unga som har liknande
upplevelser. Det ger mojlighet att diskutera erfarenheter, f& insikt i att de inte ar
ensamma om det de gatt igenom. Kursdeltagarna Iar sig av varandra och 18r sig olika
satt att agera i och forstd situationer. De 1&r sig ocksd olika sétt att hantera det som sker
och kan f& energi och verktyg for att forsdéka igen pd ett nytt satt om de misslyckas.
Kursens aktiviteter medverkar ftill att bygga en gemenskap och att skapa etft natverk
som kan fortsatta efter avslutad kurs.

Det &r viktigt att MindSpring-ledaren forbereder varje traff med ndgra exempel for att
illustrera traffens tema och de frdgor som kan uppstd. Det ér ocksd viktigt att betona
att det MindSpring-ledaren férsdker uppnd dr att deltagarna fér nya perspektiv och
insikter. MindSpring-ledarens egen erfarenhet kan anvandas som exempel pd hur livet
och samhdllet kan upplevas men de exempel som MindSpring-ledaren formedlar kan
ocksé "normalisera” olika problem, s& att det blir mindre "farligt” att prata om dem,
och ddrmed hjdlpa till att skapa trygghet kring att prata om svéra och personliga
amnen. Det kraver mycket skicklighet och diplomati frdn MindSpring-ledaren for att
"&versatta” personliga situationer fill almanna ber&ttelser. Erfarenheten hittills visar att
utbytet av erfarenheter blir meningsfullt f&r deltagarna ndr MindSpring-ledaren
fokuserar p& férdelarna med att dela varandras berattelser, snarare dn att fokusera pd
den enskilda deltagarens personliga berattelser.

Malsattning for kursen MindSpring for unga

Malet ar att de unga, efter en MindSpring-kurs, har f&tt ny kunskap och insikt om de
teman som kursen tar upp, och att de upplever sig battre kunna hantera vardagliga

problem. Mdlséttningen ar ocksd att de unga kénner sig stérkta i sin sjdlvuppfattning,
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identitet och handlingskompetens och kan fokusera pé sin egen positiva historia, egna
kvaliteter och egenskaper. Slutligen ér ett mal att deltagarna upplever att de i gruppen
har kunnat stédja och hjdlpa varandra genom att aktivt delta i diskussionerna och
anvénda sig av egna erfarenheter. Genom detta kan en ny férstéelse och kunskap
uppstd, liksom en normalisering av teman och frdgor som kan vara relevanta for den
enskilde deltagaren. P& 1dng sikt handlar MindSpring for unga om att férelbygga psykisk
och social ohdlsa.

Handboken

Handboken innehdller en guide till varje traff. Traffen ér ca tvd timmar och varje traff
har ett eget tema som belyses pd olika satt. Utdver den allmdnna informationen som
finns infor varje kurstraff, finns ocksd fordjupad information om varje tema.

Det dr viktigt att betona att de schemalagda tvd timmarna fér en traff inte dar tillrdckligt
for att g& igenom allt material i handboken. Darfér mdaste MindSpring-ledaren alltid
vélja vad som podngteras. Valet gérs pd basen av deltagarnas behov. Om det bland
deltagarna finns unga som inte kan skriva och I&sa, dr det inte en bra idé att dela ut
formuld@r som borde ifyllas skriftigen. H&r ar det nddvandigt att ténka kreativt — il
exempel be deltagarna att teckna eller muntligen beratta i stéllet fér att skriva ner sin
upplevelse.

Alla teman dr planerade pd basen av erfarenheter fr&n tidigare kurser, men det ar upp
till ledaren att avgodra i viken ordning olika teman tas upp. P& samma satt ér det
ledaren som avgor vilkka teman som specifikt betonas beroende pd gruppens behov.
Det ar viktigt att alla teman behandlas eftersom de enligt erfarenhet ar viktiga fér unga
med flyktingbakgrund.
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Traff 1

Introduktion till MindSpring-metoden

ATt Iara kdnna varandra

Kulturella normer och varderingar




Introduktion till MindSpring

Valkomna alla. Visa att du ér glad att deltagarna ér dér och att traffen kan bérja. Det
ar viktigt att starta varje traff med en intfroduktion. Kom darfér indg att avsatta tid for
det.

Inledningen kan innehdlla foljande:

Presentera dig genom att sdga ditt namn och beratta att du ska leda fraffarna.
Informera om rollférdelningen mellan ledarna.

L&t den assisterande ledaren presentera sig sjdlv.

Dela ut namnskyltar dér deltagarna kan skriva sitt namn.

Ber&tta lite om vad som kommer att hdnda idag.

Vad ar MindSpring?

MindSpring é@r en metod som hjdlper unga flyktingar med samma kulturella bakgrund
och gemensamma sprdk att diskuterar olika teman som dar relevanta fér deras situation
och livet i exil. Metoden ar uppbyggd som en serie fraffar (vanligtvis nio) med samma
grupp unga personer med flyktingbakgrund. Traffarna leds av en MindSpring-ledare
med flyktingbakgrund och som talar samma sprék som deltagarna. MindSpring-
ledaren har erfarenhet b&de av de teman som tas upp i gruppen och av att vara ung
i exil. MindSpring-ledaren samarbetar med en assisterande ledare frdn den organisation
som ordnar kursen. B&da ansvarar for att kursen genomférs enligt MindSpring-metoden
som beskrivs i handboken.

Syftet med MindSpring

e Aft kursens deltagare far mojlighet att utbyta erfarenheter om speciella
utmaningar med att vara flykting, leva i exil och att vara ung.

e Aft deltagarna blir medvetna om sina egna resurser och sin livshistoria.

e Aft deltagarna delar med sig av sin egen kunskap och sina erfarenheter med
varandra och med MindSpring-ledaren. Erfarenheterna diskuteras och
MindSpring-metoden ger deltagarna kunskap om olika satt att hantera
utmaningar som har sitt ursprung i att vara flykting och svarigheter som beror pd
kulturkrockar.

Innehall och form

Berdtta fér deltagarna om tréffarnas struktur, innehdll och form och ge deltagarna ett
program for kursen och en mapp fér anteckningar och papper. Varje traff bestér av
korta tematiska presentationer, olika évningar kring temat, och utbyte av erfarenheter
mellan deltagarna. | slutet goérs alltid en gemensam sammanfattning som
ledaren/ledarna ansvarar for.

Fr&ga deltagarna vad de férvantar sig, diskutera férvéntningarna och ge deltagarna
en redlistisk bild av vad de kan férvanta sig av kursen. Svara pd eventuella fradgor.
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Spelregler

| MindSpring anvénds ndgra vanliga grundregler som gruppen férst enas om under den
forsta traffen. Spelreglerna ar till fér att gruppen ska vara dverens om vad som ska féljas
under kommande tréaffar.

Under den forsta traffen bestéms spelregler som skrivs ner pd ett stort Ad-papper och
satts upp pd vaggen. Dessa regler folier gruppen, och MindSpring-ledaren kan under
traffarna hdnvisa till dem om det behdvs.

Spelreglerna satts pd véggen infor varje traff, sé att alla, bdde deltagare och ledare,
pdminns om vad gruppen slog fast vid det férsta traffen. Gruppen kan géra nya
dverenskommelser om spelregler under kursens gang om det finns behov av det.

Som utgdangspunkt kan MindSpring-ledaren féresld féljande spelregler:

Allt personligt som berdttas i gruppen boér behandlas med respekt och
sekretess. Alla ska k&nna sig trygga aft dela med sig av sina egna
erfarenheter, och veta att deras berattelser inte berdttas vidare om de inte
sj@lva har godkant detta.

| gruppen kommer vanligtvis olika attityder och dsikter fram. Det kan handla
om fill exempel hur man ska bete sig som en ung person i Finland, om
kdnsroller eller familjerelationer. Det &r viktigt att det finns utrymme &r olika
Asikter och att deltagarna respekterar varandra.

Det ar viktigt att komma i tid och kunna avsluta vid éverenskommen tid och
att ingen anvénder telefon pd ett ofilldtet satt. Garna fér telefonen vara i
tyst ldge under hela traffen.

Det &r naturligt att frdga upp om det ar ndgot man inte forstér. Ingen skall behdva
kd&nna sig dum eller annorlunda bara fér att man frdgar om t.ex. vad olika ord och
beskrivningar betyder.

Det ar viktigt att MindSpring-ledaren kontrollerar att alla forstér spelreglerna pd samma
satt. Genom att noggrant diskutera spelreglerna ger man dem ett vérde och
podngterar betydelsen av att félja det som dverenskommits.

Lar kanna varandra

En viktig férutsattning for att uppnd trygghet och fértroende i gruppen ér att deltagarna
l&r k&nna varandra. Presentationen av deltagarna far gérna vara mer é&n bara ett
namn. Det kan goéras pd mdanga satt. Nedan féljer évningar som kan anvéndas foér
detta dGndamdll.
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Ovning: Lér kdnna varandra genom teckningar
S& hér goér du:

- Be varje deltagare att géra en presentation av sig sjalv. Det kan vara i form av
familj, v@nner, vardagsliv och fritid. Eller s& kan man rita ett slakttrad dver sin
famil].

- Alla deltagare presenterar sig med sin teckning. Deltagarna kan ocksa ill
exempel sdga namn, alder, var man kommer ifrdn, hur I&nge man har varit i
Finland och vad man gér fill vardags.

- MindSpring ledaren och den assisterande ledaren deltar ocksd i denna
presentation.

Lar kGnna varandra genom lek

Vdlj en rolig 6vning fran listan éver energizers i handboken under bilagor, eller vdlj en
kort lek som du kanner fill frdin ditt eget liv. Var medveten om att leken inte ska vara
for gransdverskridande under den forsta traffen.

Att vaxa upp med olika kulturella normer och varderingar
Dagens tema handlar om kulturella normer och varderingar, det vill sdga de "osynliga”
sociala regler som vi dr en del av och paverkas av.

Syftet med temat ar att deltagarna ska bli medvetna om sina egna normer, som inte
alltid ér s& 1atta att upptdcka. Normer och vérderingar belyses genom mdnga olika
dvningar som stimulerar diskussion.
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Ovning: M6ta sina normer

Detta &r en rolig évning som kan locka fram ett leende hos deltagarmna. Ovningen ska
bara pdgdi 5 - 10 minuter och fokusera deltagarnas uppmdrksamhet p& normer. Syftet
med &évningen dr att genom den egna kroppen visa vad normer kan vara. Ovningen
ska dock inte ge utrymme for diskussion efter varje enskilt uttalande.

MIndSpring-ledaren l&dser upp ndgra uttalanden som deltagarna ska hdlla med om eller
inte hdlla med om. De gor detta genom att sté pd ja-sidan eller nej-sidan av en osynlig
linje, som ledaren drar i rummet. Om du tycker "bdde och” kan du st& pd linjen. Det ska
betonas att deltagarna sjdlva vdlier vad de svarar och att de inte finns nagot ratt eller
fel. Ovningen ska visa att det finns olika normer- dven i denna grupp. Det &r viktigt att
understryka fér deltagarna att det &r okej att det finns olika attityder och normer
gentemot olika fragor.

Deltagarna svarar pa féljande uttalanden:

—_

. Det mdste vara tyst i en biograf

. Man ska &ta tre maltider om dagen (morgon, middag och kvdll)

. Kvinnor ska ha ldngt hér och man bér ha kort hér

. Endast kvinnor kan anvénda smink

. Féraldrarna ska besté@mma vilken utbildning deras barn ska ha
. Par ar valkomna att bo tillsammans, dven om de inte ar gifta
.Nd&r nédgon ska gifta sig ar det mannen som ska fria fill kvinnan

. Det ar viktigt i ett samhdlle att alla kan uttrycka sig fritt

© 00 ~N o o1 B~ W DN

. Det &@r bdast att vara 20 ar innan man far barn

Under leken &r det viktigt att MindSpring-ledaren kommenterar vad som hédnder. Om
alla stér pd ena sidan i en frdga kan det t.ex. vara ett tecken p& en vanlig norm. N&r
alla frégor har besvarats avslutar MindSpring-ledaren évningen med att frdga gruppen:

- Var det ndgot som férvdnade dig under évningen?

Fr&dgan dr inte t&nkt att utvecklas till en diskussion om ratt och fel, utan ar helt enkelt
menad for att ge enskilda deltagare méjlighet att kommentera &vningen.

Normer - att upptacka egna normer och gora sjalvstandiga val

Under presentationen kan det vara bra om MindSpring-ledaren tar exempel frdn sitt
eget liv, som visar att normer &ar olika och kan vara bakgrund fill férdomar eller
stereotypa férestéliningar. Det kan till exempel handla om férvéntningar pd livet i
Finland.
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Den inledande 6vningen ar exempel pd hur man kan upptdcka sina egna normer.
Vissa normer bygger pd stereotypier eller f{érdomar om andra, och det kan vara svart
att férestalla sig att "de andra” visar sig vara annorlunda gentemot de férvantningar
man hade. Det &r ocksd viktigt att podngtera aftt vi alltid tolkar situationer utgdende
frén vdara egna varderingar vilket kan leda fill missforsténd.

Andra gdnger upptécker vi att véra normer inte nédvandigtvis gdr att applicera pd de
mdanniskor vi omger oss med - det vill sGdga att mdnniskor inte lever upp fill vér
uppfattning om dem.

Férdomar ar férutfattade férestdliningar. De kan vara fientliga eller nedsattande
uppfattningar om andra mdanniskor. | regel ar férdomar baserade pd brist p& kunskap.
De dr ofta generaliseringar p& en ofillrécklig grund.

Stereotyper é@r férvantningar pd andra ménniskor och baseras pé stereotypa kategorier
som kon, Alder eller nationalitet. De &r ofta férenklade, Gverdrivna och negativa.

Normalitet. Det normala dr inte bara vad majoriteten gér. Det dr ocksé det som ofta
uppfattas som ratt. Man kan bli utsatt och utstétt om man avviker frdn det férvéntade.
Viser i allmé@nhet varlden och mdnniskorna genom normativa glaségon.

Normer &r ett uttryck fér de olika satt pd vilka vi manniskor upplever och forstar varlden.
Det handlar om vad som uppfattas som normalt beteende, vad man férvéntar sig av
andra och av sig sjdlv. Vad férvantas till exempel av en 15-drig skolpojke eller en 30-
arig, gift kvinna? Vi har olika svar pd det, och vart svar ar uttryck fér véra normer.
Normerna utvecklas under hela livet och darfor ér uppvaxt, foraldrar, vanner, samhdlle
och media, liksom en persons sexuella ldggning och nuvarande liv, viktiga for hur véra
normer skapas.

Normer i samhallet

| alla samhdllen och sammanhang ddr ménniskor lever sida vid sida uppstar "normala”
satt att bete sig och "vanliga” attityder till hur man lever sitt liv. Normer kan ségas vara
eft slags socialt recept p& hur vi ér tillsammans med andra mdnniskor. Det som
uppfattas som normalt antas vara "rétt”. Det kan skapa utmaningar fér dem som ér
eller gér ndgot annorlunda &n det normala. Men eftersom normerna dr det vanliga, ér
de ofta osynliga, oskrivna, samt tagna fér givet. De har en inverkan p& mdnniskors satt
att leva, och dr ocksd nddvandiga. De ér ett verktyg fér att orientera sig i varlden, och
en forutsattning for oss for att kunna forstd, bete oss bland, och skapa goda relationer
med, andra mdénniskor.

Inom en grupp kan normer och varderingar som blir dominerande uppstd i samhdllet.
Men inom och mellan generationer, samhdllen och nationella grénser kan det ocksé
finnas olika normer och vérderingar. Det visar bilden p& ndsta sida.
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Samhallet

Gemensamma
normer

Samhallet Samhallet

Det ar allts& inte s& att de mest dominerande normerna ar rddande for alla i samhdllet.
Normer kan skilja sig &t i olika grupper, milider och kulturer. Eftersom normer baserar sig
pd& mdnniskors forstéGelse av varlden, som féréndras under hela livet, féréndras ocksé
normerna. Normer 4ar infe samma som kultur och normerna férdndras under en
mdanniskas livstid.

Det kan vara svart att beskriva de normer du lever efter eftersom de tas fér givna, men
nar de moter sin motsats blir de ofta uppenbara. Till exempel, om man undrar varfor
ndgon inte ater kott kan man bli medveten om att det &r en norm att alla ater kdtt i ett
specifikt samhdlle. | tréffen med skillnaderna kan normer sdledes bli tydliga.

Alla flyktingar upplever att normerna i Finland ér annorlunda én i deras hemland. Till
exempel finns det vanligtvis skillnader i vad man far bestémma sjélv och hur mycket
inflyfande familj och andra instanser har pd individen. L&s mer om individualistiska och
kollektivistiska normer i extramaterialet fér denna traff.

Baserat pd& deltagarnas kunskaper om normer gor gruppen nu en évning som handlar
om de normer deltagarna kan upptdcka i sin omgivning, och om deras egna normer.

Ovning: Vilka normer stéter du pd i din omgivning — och hos dig sjélve

Syftet med dvningen dr att deltagarna ska bli medvetna om vilka normer som finns
omkring dem och vilka normer och varderingar de sjdlva kdnnetecknas av. Dela
ut ett tomt formuldr till alla deltagare (finns i extramaterialet). Formuldret
behandlar normer kring att vara ung, till exempel i férhdllande fill valet av
utbildning, vdanner, fritid, pojk- och flickvdnner, relationer med foérdldrar,
sjd@lvstdndiga attityder och hur man beter sig. Deltagarna fyller i formul&ret
individuellt. MindSpring-ledaren kan hjalpa till.

Nedan d&r formuldret ifyllt med exempel som MindSpring-ledaren vid behov kan
visa fér att ge inspiration. Extramaterialet innehdller formuldret som kan kopieras
och distribueras till deltagarna.
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Vad forvantar sig din familj

av dig?

Vad vill du sjalv?

Vilka férvantningar pa
unga traffar du pa i
Finland?

==

Exempel:

Familien vill ha inflytande
pd& den ungas val av till
exempel utbildning och
partner.

Foraldrarna ldgger stor vikt
vid den unga mdanniskans
framgdng i férhallande till
utbildning, jobb och famil).

Man férvantar sig att den
unga deltar akfivt i
familjelivet och prioriterar
det framom vénner.

Exempel:

Jag vill f& bestdmma sjélv
dver mitt val av
utbildning och infressen.

Jag vill géra mina
féréldrar stolta och
folia deras dGnskemal
om min framtid.

Jag skulle gérna vilja ha
b&de manliga och
kvinnliga v@nner.

Exempel:

Unga mdnniskor
forvantas flytta
hemifrdn ndr de ska
utbilda sig - oavsett
kon.

Unga har sjalvstandiga
asikter om politik,
religion, etc.

Unga personer sdllskapar
och kanske flyttar
tilsammans tidigt dven om
den férsta partnern séllan
blir den som varar livet ut.

Unga ska ha ett jobb och
en karridr innan de far
barn.
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Nar deltagara har avsatt cirka 10 minuter pd att fylla i formuldret
individuellt, gér de parvis igenom frédgorna nedan i cirka 10 minuter.
Darefter sammanfattar MindSpring-ledaren diskussionen fér hela gruppen
i cirka 20 minuter. Deltagarna ska inte berdtta om allt de har svarat, men
du kan diskutera féljande frégor i gruppen:

— Fick dureda pd om det fanns olika normer eller férvéntningar pd dige
—  Vem pdverkar ditt val av utbildning, fritid och
liknande?

Och du kan avsluta med en éppen fradga:

- Vad kan du géra eller vad gor du ndr du stéter pd motstridiga
normer om ndgot som d&r viktigt for dig?

Avslutning

Efter avslutad traff ér det viktigt att alla deltagarna har fatt ndgot, och dven kunnat
dela med sig av n&got, viktigt och bra.

MindSpring-ledaren kan avsluta traffen med att:

¢ Sammanfatta huvudpunkterna i fraffen - det vill sdga temat fér dagen.
e Ta enrunda: fill exempel, vad har varit sarskilt viktigt eller bra idag?

Fr&dga deltagarna féljande:

e Har du négra frdgor om dagens tema eller program?

e Hur kénns det att ha varit héar idag?e

e Vad har varit till hjélp / anvandbart fér dig idag?e

e Be deltagarna fundera pd dagens teman for att kunna ta upp eventuella frdgor
ndsta gang.

e Berdtta vad ndsta traff ska handla om.

Hela n&sta traff handlar om att introducera dvningen Livets tr&dd och att fylla i traddet.
Det @r en spdnnande och personlig 6vning dédr man funderar bdde pd det forflutna
och pd framtiden.

Extramaterial till traff 1

Energizers och Icebreakers

Gruppgemenskapen kan starkas vid den férsta traffen genom att anvénda energizers
eller icebreakers. Det ar en bra fysisk avledning som kan anvandas mitt i, eller emellan,
olika diskussioner under traffen. MindSpring-ledaren kan vdlja en aktivitet ur listan dver
energizers i bilagan till handboken. Bolldvningar eller andra gruppdvningar, dér
gruppen fysiskt mdste arbeta fillsammans stdder utvecklingen mot en bra
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gruppgemenskap. Dessutom kan de latta upp stdmningen om temat k&nns tungt eller
svart att prata om. De skapar ocksd en bra paus nér koncentrationen sjunker.

Aft vélja

Som ung dr man i fard med att bli vuxen och mdste ddarfér ta mdanga beslut kring
framtiden. Utbildning, arbete, och familjebildning ér ndgra av de viktiga valen
ungdomarna stérinfér. DArtill kommer valen som handlar om kultur, religion, varderingar
och traditioner. Om man inte har férdldrar som vagleder mdste man fatta ménga svéra
och viktiga val sjalv. Har man féréldrar eller familj i nérheten, eller ér i regelbunden
kontakt med dem, kan ungdomen uppleva motstridiga dnskemdl och krav frén
foraldrar-samhdlle och den egna vilian. Férdldrarna kanske vill skydda sina barn frdn
kulturella influenser i Finland, och samtidigt utsatts den unga fér ménga influenser frén
skolan, vannerna och det nya samhdllet och forvantningarna pd de unga i samhdallet
ar inte desamma som férdldrarna énskar av ungdomen.

Vad dr skillnaden mellan normer och kultur?

N&r man arbetar for att forstd och upptdcka sina egna och andras normer dr det
vanligt att man j@mfér dem med de kulturella ménster som man upplever genom livet.
Det &r inte helt fel. Man kan s&ga att en norm betecknar vad som uppfattas som
"normalt” inom ett visst omrade, medan kultur &r nér normer dr inbdrdes relaterade och
existerar hos en grupp mdanniskor. Kulturella samhdllen innebdr séledes att det finns ett
antal gemensamma normer bland en viss grupp av mdanniskor. Inom MindSpring dr det
inte nddvandigtvis viktigt att skilia mellan norm och kultur, men om frdgan uppstdr kan
det vara bra att ha funderat pd skilnaden. Det viktigaste hér ér att deltagarna upplever
att de blir mer medvetna om vilka normer eller kulturella ménster de kénner till i Finland,
inom sin familj och i sig sjélva.

Det finns oskrivna regler som dr svara att uppfatta och férstd om man ér frémling i en
kultur. De oskrivna reglerna kallas normer medan de nedskrivnha reglerna finns t.ex. i
lagstiftningen. Liksom kultur &r normer dynamiska — de utvecklas och féoréndras. MAnga
normer och regler ar gemensamma for olika kulturer och samhdallen.

Kultur

Med ordet "kultur” avses ett monster av inlérda &vertygelser, varderingar, tankesatt,
regler, beteenden, fraditioner och seder som har betydelse f&r hur varlden uppfattas.
Kulturen &r négot vi gor inte nédvandigtvis ndgot vi har eller fillhér. Vi ér inte alltid
medvetna om varfor vi gor vissa saker och det ar svart att forklara fér andra det vi inte
sjalva forstar.

Kultur kan beskrivas utgdende frdn:

a) Den synliga kulturen (sociala riter, traditioner, mat, hdégtider, t.ex. skolavslutning,
brollop, begravning...)
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b) Den medvetna nivan som ar sjdlvklar fér de som hor till en kultur och som sdllan
diskuteras eftersom alla vet hur man agerar (t.ex. att komma i tid, aft sdga du fill alla,
inte missbruka allemansratten m.m.)

c) Den omedvetna nivan i en kultur som bestdr av de grundldiggande regler och
traditioner som skapar kulturen, regler som alla féljer men som sallan diskuteras, de kan
t.o.m. vara omedvetna. Allaigruppen tar for givet att alla kanner till dessa regler (t.ex.
att stanna vid rétt ljus, att respektera fordldrar och daldre, att respektera
"bldljuspersonal”)

Regler och traditioner &r uttryck fér véra traditioner och normer och hur vi ménniskor
upplever och forstar oss sjdlva och var omvarld, vad som upplevs normalt, vad man
férvantar sig av sig sjélv och andra. Traditioner utvecklas under hela livet och darfor ar
uppvaxt, féréldrar, vénner, samhdllets offentliga institutioner och media, betydelsefulla
for hur de skapas.

Bilden till vénster visar tre olika samhdallen/kulturer (A,

] B.C) och de olika formerna (triangel, cirkel och
kub/rektangel) visar olika subkulturer som har liknande

A A O drag i alla kulturer (t.ex. pop-kultur, demokratirérelser,
mode m.m.) idag kan vi tack vara den digitala

[ ] utvecklingen ta del av utveckling, frender, rérelser och

O B\:| information globalt. Det medfér att nya varderingar
C O och fraditioner fors in i var kultur. Idéer sprids dver hela

A A varlden och det &r viktigt att fundera 6ver vad som ar

sant och falskt samt vilka frender som ar goda att folja.

Jag- och vi-kultur

Kultur ar évergripande begrepp som beskriver en grupps gemensamma varderingar,
traditioner och forhaliningssatt till samhdéllet. Varje grupp kan inom den egna kulturen,
utveckla egna traditioner, normer och varderingar vilket gér att vi alla ér olika trots att
viistort &r dverens om gemensamma viktiga vérderingar och fraditioner.

Kulturen ar synlig i hur vi &r och agerar. | praktiken pé&verkas varje person ofta av flera
kulturer p& olika satt. Ur ett globalt perspektiv finns det stora skillnader i hur vi lever, vilka
varderingar vi tycker &r viktiga och vilkka traditioner vi har i vart liv. Vi kan skilja pd
kollektivistiska och individualistiska kulturer.
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Kollektivistisk kultur

Individualistisk kultur

» Samhdllets behov ar viktigt och >
o6verordnat familjen och individen.

» Samhdllets, familjens eller gruppens
férvantningar och behov prioriteras
hogre an personens egna.

» Familjen viktigare én individen vilket >
kan synas t.ex. familiens dnskemdl om
utbildning, partner och andra val fér
framtiden. >

Individens behov ar viktiga och
overordnad samhdllets behov vilket syns
i att individen fokuserar framst pd& sina
egna d6nskemadl och behov infér
framtiden som utbildning, partner m.m.
Individens énskemdl och behov
prioriteras hégre an foraldrar eller
familiens dnskemall.

Individen forvantas sjalvsténdigt ta
stélining och vdljer sjalv t.ex.
fritidssysselsattningar och utbildning.

Tabellen illustrerar en grovt férenklad bild av skillnaden mellan en kollektivistisk och en
individualistisk kultur. Den kollektivistiska kulturen betonar det 6msesidiga beroendet av
madanniskor och familier, stammar eller nationer. Kollektivismen hor ihop med hdg
integritet hos familjen, dvertygelse om att barnen inte bér ldmna hemmet forrén de
giftersig, forvéntan om att férdldrarna fér leva hos barnen, eller tas om hand av barnen
ocksd under &lderdomen fram till déden.

Kollektivismen hor ocksd ihop med ndrhet mellan medlemmarna i gruppen s& att en
individ k&nner stolthet n@r en annan individ ndr framgdng pd né&got satt. Den hér ocksé
samman med hég social kompetens och samberoende av varandra i gruppen.

Den individualistiska kulturen betonar ménniskan som oberoende av den grupp de
tillhor, sjalvstandighet och eget ansvar betonas. Individualism och kollektivism &r inte
uteslutande begrepp — det kan finnas drag av bdgge i en kultur.

Uppfostran i en kollektivistisk kultur

Uppfostran i en individualistisk kultur

frihet och f& krav pd sjalvstandighet
medan dldre barn uppfostras till att ha
mindre frinet att sjalv vdlja sin framtid och
det &r mdnga krav knutna till deras
upptrddande/satt att vara.

Ung Ung
Barn Barn
| en kollektivistisk kultur har smd barn stor | Den  individualistiska kulturen har en

mindre grad av frihet fér sm& barn och
gradvis 6kas deras sjalvsténdighet. Aldre
barn  far mer frihet och férvéntas
sjélvstandigt fatta beslut och ta ansvar.
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Bilden nedan visar att ménniskor i olika sammanhang agerar utifrén en kombination av
kollektivistiska och individualistiska normer - ibland med mest hdnsyn till samhdllet och
andra gdnger med mest hdnsyn till individen.

Gemenskap ‘ ..................... seveses lf

Kollektivistisk

En person kan vara var som helst pé& skalan (Iangs pilen) i olika sarmmanhang. Figuren
visar alltsé inte att manniskor antingen lever kollektivistiskt eller individualistiskt.

Guide till vningen "Vilka normer stéter du pa i din omgivning - och hos dig
sjalv?”

Det viktiga med denna 6vning dr att deltagarna sjdlva fér definiera de normer som de
associerar med det finldndska samhdllet, sin familj och med sig sjalva. Det finns inga
ratta svar, utan innehdllet beror pd deltagarnas egna upplevelser.

| formuldret ifylls normer om att vara ung, till exempel i forhdllande Hill:

> Utbildning

Vanner

Fritid

Pojk- och flickvanner

Relationen fill féréldrar
Sjalvsténdiga dsikter och val i livet

YV V VYV

29



Vad forvantar sig din familj

av dig?

Vad vill du sjalv?

Vilka férvdantningar pa

unga tréffar du pa i
Finland?

==
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Traff 2

Livets trad - infroduktion och ovning




Det ar viktigt att starta varje tré&ff med en intfroduktion. Kom darfér indg att avsatta tid
for det.

Inledningen kan innehdlla féljande:

e Vdalkomna alla och visa att du ér glad &ver att tréffa dem igen

e Frédga om det finns kommentarer eller fradgor gdllande férra tréffen
e Upprepa de dverenskomna reglerna och sétt upp dem pd& vaggen
e Berdtta om syftet med dagens tema

Syfte: Att deltagarna blir mer medvetna om sin identitet och sina styrkor, samt om den
positiva historia som individen bdr med sig. Detta gérs med en &évning i form av en
teckning av ett trad - en metaforisk bild av ett liv och en person.

Introduktion till Livets trad

Som flykting blir man ofta pdmind eller direkt utfrdgad/intervjuad om sin bakgrund,
flykthistoria och orsaken till flykten — det vill sdga den bakgrund man har. En flykt kan
medféra ménga svara situationer men det finns ocksé en positiv historia, som man alltid
bdr med sig. Den historien ar viktig och bra att pdminna sig om dd& och dd. Under
dvningen, "Livets trad” skall bdde de svdra och de goda situationerna beskrivas.

Livets tradd ar en évning som starker individens identitet. Identitet kan definieras som
medvetenheten om vem man &r som individ vilket utvecklas under hela livet. Det sker i
interaktionen mellan den uppfattning man har om sig sjalv och den uppfattning som
andra har om en. Detta gdller sarskilt for flyktingars identitet, d& dessa ofta har upplevt
brutna relationer med familj och vdnner, évergdngen fill finldndsk kultur, och de
mojligheter (och begrdnsningar) som detta medfér. Darfér ar det viktigt att stérka
flyktingarnas identitet genom att bibehdlla de kvaliteter, resurser och egenskaper som
de bdr med sig och som kan vara till hjalp och stéd i ackulturationsprocessen.
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Ovning: Livets tréd, del 1

MindSpring-ledaren, den assisterande ledaren (och tolken om det behdvs) fungerar som
guider under hela évningen. De gdr runt, frdgar och hjdlper deltagarna med uppgiften.

Ovningen introduceras enligt féljande:

| den hér évningen fokuserar vi pd det goda vi har inom oss och som var och en har med
sig. Syftet ar att du ska kdnna dig starkare efter dvningen. Det tar mycket kraft att leva i
exil. Vivill hjdlpa dig att hitta den kraften, och att hitta sétt att hantera de utmaningar som
ar férknippade med ett liv i exil. Vi dnskar ocksd att ni stéttar varandra.

"Livets trdd” ar en aktivitet dar du skarita ett tr&dd med rotter, stam, grenar, blad, frukt och
jorden dar tradet vaxer. Darefter ska du fylla det med text enligt instruktionerna. Du ska
férest@lla dig att delar av ditt liv &r som delar av trddet. Stammen och rétterna ér Hill
exempel vem du &r och vad du kommer ifrdn. Grenarna &r vad du vill, vad du strévar
efter, dina drémmar och énskningar for framtiden Vi kommer att anvdnda trddet som en
bild av md&nniskans liv. Du fér gdrna fargldgga trédet.

Avsatt 5 minuter till att infroducera varje del av traddet och 10 minuter fill att skriva, d.v.s.
15 minuter f&ér var och en av de 6 delarna, och totalt 1,5 timme.

Rotterna
Rotterna symboliserar goda minnen och ens bakgrund. Var du kommer ifrén och vad du
bdr med dig.
Exempel:
e Bodde duien storstad eller by pd landsbygden?
¢ Din familjehistoria? Vad betyder ditt efternamn? Hur &r/var dina férfadder?e
e Hade du en favoritplats?
e Hade nispeciella s@nger eller danser i din familj2
e Andra saker och minnen frén din ursprungliga, kulturella bakgrund?e
e Manniskor och sléktingar som du vardesatter och som ar viktiga for dig - dven om
de drinte med dig har, utan lever i ditt hjaGrta och minne?
e Lek och fina upplevelser under barndomen?
o Skola?¢

Be deltagarna att skriva ner sina exempel frdn sin bakgrund och sina goda minnen pd
trddets rotter.

Jorden och omgivningen
Jorden och omgivningen symboliserar livet hdr och nu — det goda och starka som ger
dig ndring att véxa och klara vardagen och livets utmaningar.

Exempel:
e Var du bor nu, din omgivning och vad du gér dagligen. Har du en favoritplats
hare

e Vad dr du intresserad av?
e Finns det ndgot du gillar att géra hér som fér dig att mdé bra?
e Finns det ndgra mdnniskor hdr som stéder dig och ger dig styrka?

Be deltagarna att skriva ner sina exempel pd hur, var och av vem de finner stéd, och
vad de drinfresserade av, i jorden ddr fradet vaxer.
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Fortsattning del 1
Stammen

Stammen symboliserar egenskaper, kvaliteter och talanger. Vem du éridag, vad du
kan och &r bra pa.

Exempel:

e Vad dr du bra pd?2 Egenskaper du hare Formdagor och sdrskilda talanger?

e Nd&got som andra sdger att du ér bra pad.

e Nd&got du gor varje dag utan att verkligen ténka p& att det ar ndgot du ér bra
P4, till exempel att ta hand om andra, géra dagliga sysslor och hélla ordning,
att stiga upp P& morgonen och komma i tid fill skolan, ge andra komplimanger,
f& andra att skratta, vara en god van, 16sa konflikter, ta hand om dig sjdlv.

Be deltagarna skriva ner vad de dr bra pd, férmdgor de har, o.s.v. pd traddstammen.
Grenarna

Grenarna symboliserar dnskemal och drémmar. Vad du strévar efter, vad du vill ska
hdnda i framtiden.

Exempel:

e Ldra dig spréket (spréken) i det nya landete
o Skaffa en utbildning?

e Gifta dig?

e Fredivarlden?

e Habarn?

e Vara kreative

e Utvecklas under hela livete

Be deltagarna skriva sina énskningar och férhoppningar om framtiden pd tradets
grenar.

Bladen

Bladen symboliserar viktiga mdanniskor i ditt liv, b&dde nu och tidigare. Du kan kalla dem
dina hjélpare. Det kan mycket val vara en avliden person eller ndgon som du har
tappat kontakten med, men som finns i hjértat. Det kan ocks& vara mdnniskor som &r
betydelsefulla for dina drommar och férhoppningar om framtiden.

Hur &r personen eller personerna viktiga for dige Vad ar speciellt med honom eller
henne?

Exempel:

e Engodvan

e Enstddperson

e Pappa och mamma
e EnlGrare/mentor

e Syskon

e Granne

Be deltagarna skriva ner sina viktiga och betydelsefulla mdnniskor pd tradets blad.
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Fortsattning del 1
Frukterna

Frukten symboliserar gdvor i livet. Ndgot mycket speciellt som du uppskattar och som du
har fatt, t.ex. frén de viktiga personer du har némnt p& bladen.

Exempel:

e VArden du fick som barn av férdldrar eller andra vuxna
e Klader, mat och skydd

e Stod frdn syskon

e Kontakt med hemlandet och moraliskt stod ddrifrédn

e Religion, tro

e Liv

o Karlek

e Positiva eller starka upplevelser

e Positiva eller starka varderingar

Be deltagarna skriva ner de gdvor som betydelsefulla personer ger eller har gett dem pd
frukterna p& trédet.

Energizer

Kom ih&g att avsatta tid for att gdéra en energizer eller tvd under traffen. Det kan
anfingen vara mitt i dvningen, eller i slutet fére tréaffen avslutas. Se listan dver energizers
langst bak i handboken.

Avslutning

e Efter avslutad traff ar det viktigt att alla deltagarna har fatt ndgot, och éven
kunnat dela med sig av ndgot, viktigt och bra.

MindSpring-ledaren kan avsluta traffen med att:

¢ Sammanfatta huvudpunkterna i tréaffen - det vill séga temat fér dagen.
e Ta enrunda: till exempel, vad har varit sérskilt viktigt eller bra idag?

Frdga deltagarna féljande:

e Har du négra frdgor om dagens tema eller program?

e Hur kénns det att ha varit hér idag?

e Vad har varit till hjélp / anvandbart for dig idag?

e Be deltagarna fundera pd dagens teman fér att kunna ta upp eventuella frédgor
ndsta gdng.

e Berdtta vad ndasta tréff ska handla om.

Nu ndr livets trad arifyllt ar det dags att presentera dem fér varandra. Det gérs vid nésta
traff (eventuellt kan nasta traff férlangas fill 3 fimmar). Den assisterande ledaren eller
MindSpring-ledaren sparar tréden tills ndsta gdng, d& de héngs upp igen. Infor
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presentationerna dr det en god idé att gbra ett schema och eventuellt férldnga fraffen
med en timme efter behov.

Extramaterial till traff 2

Introduktion till livets trad

Som en introduktion till dvningen om livets frad ar det bra att illustrera situationen man
befinner sig i som ung flykting i exil pd foljande satt. Det ar ocksd en forklaring fill varfér
vi gor livets trad.

Figuren illustrerar att ménga unga flyktingar i exil inte ldngre har samma stédjande
natverk och né@rsamhdlle som de hade i hemlandet. Den unga personen har kanske
tidigare varit omgiven av familj, far, mor, syskon, vdnner, grannar, skola, hem,
gemenskap och sd vidare, som ké&nde varandras historia och som man sjélv kdnde och
var bekvém med. Nu ndr personen lever i exil finns det inte s& m&nga personer runt den
unga. Infe manga kdnner till den ungas bakgrund och historia. | en s&dan situation finns
det en risk att man blir ensam och hanterar situationen pd eft destruktivt satt. | varsta
fall kan man hamna i missbruk eller kriminalitet, bli valdsam, f& en psykisk sjukdom och
liknande.

Med 6vningen Livets tréd forsdker vi stérka den unga att tro pd sina féormdagor och se
mojligheter att f& hjdlp och stdd. Vi fokuserar p& deltagarnas styrkor och resurser, med
utgdngspunkt i vad de har déverlevt och upplevt. Hur de gestaltar och hanterar sitt liv
nu kan bli en styrka som de kan anvénda i framtiden.

Syftet med Livets trad

Ovningen Livets tradd medverkar till att man 1&r kdnna de andra deltagarna pd ett nytt
satt, samtidigt som du lar kdnna dig sjalv batire.
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Bilden av ett tr&d ar latt att forstd och anvanda for att dskadliggdra hur livet gestaltar
sig for deltagarna. Det ger en bild av sammanhang i tillvaron och visar hur livet &dndras,
hur det var forr, hur det &@r nu och hur framtiden kan bli. Tr&ddet visar den utveckling som
de unga drinne i — med framtiden framfor sig. Det illustrerar ocksd den gemenskap de
har med de 6vriga ungdomarna i gruppen. Dessutom hjdlper dvningen med livets frad
deltagarna att hitta styrkan i att dverleva i stéllet for svagheten i det de har utsatts for,
i form av vald, flykt och forluster.

Ovningen fokuserar pd "det gamla jaget” (dd) och "det nya jaget”(nu). Ovningen ar
identitetsst@rkande och skapar medvetenhet om den ungas mdjlighet att géra egna
val. Deltagarna f&r mojlighet att reflektera dver vad som varit och hur det ér nu och de
kan sjalva vdalja vad de vill beratta, vilka drdmmar de har i stallet for att andra berattar
féor dem vem de dr.

Optimism och positivt ténkande hjdlper till att uppratthdlla en god mental hdlsa.
Ledarna stodjer detta genom att uppmuntra med frégor och kommentarer i samband
med instruktionerna och under dvningen. Ovningen kan hjdlpa till med att férhindra
psykiskt illamdende och kan skapa en grund for en forstarkt forstdelse av dig sjdlv.

Man kan formulera syftet med ovningen som aft den lyfter fram de positiva
livshistorierna fran det forflutna, och att deltagarna kénner sig férenade med bdde det
samhdlle de kommer ifrdn och det de lever iidag.

Livets trad
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Traff 3

Livets frad - presentationer och respons




Infroduktion

Det dar viktigt att starta varje traff med en infroduktion. Kom darfér indg att avsatta tid
for det.

Inledningen kan innehdlla foljande:

Syfte:

Valkomna alla och visa att du ar glad &ver att tréffa dem igen
Frdga om det finns kommentarer eller frdgor géllande forra traffen
Upprepa de dverenskomna reglerna och satt upp dem pd vaggen
Ber&tta om syftet med dagens tema

Att deltagarna blir mer medvetna om sin identitet och sina styrkor och blir

medvetna om den positiva historia som de bdr med sig. Detta gbrs med en dvning i
form av en teckning av ett frd - en metaforisk bild av ett liv och en person.

Presentation av livets trad

Nar livstrdden presenteras, bdér MindSpring-ledaren och den assisterande ledaren
beakta féljande:

Be varje deltagare i tur och ordning berdtta fér de andra vad de har skrivit pd
sitt frad.

Var uppmdrksam pd kdnslor av sorg och saknad av avlidna, eller personer som
den unga kanske inte I&dngre har kontakt med. Har ar det sdrskilt viktigt att lyfta
fram dessa relationer som eftt karleksfullt minne som lever vidare i hjartat.

Hjalp individen igenom presentationen med stodfrégor. Kom ihdg att personen
endast ska beratta vad han eller hon sjalv vill berdtta. Den assisterande ledaren
och MindSpring-ledaren boér pdpeka detta flera gdnger. Be de andra
deltagarna lyssna och dgna sdrskild uppmarksamhet &t styrkor och positiva
aspekter av presentationen och av den som presenterar. De ska samtidigt
anteckna sina intryck p& post-it-lappar.

Be de andra deltagarna att fésta sina inldgg (post-it lappar) pd presentatdrens
tréd ndr presentationen ar slut, och ber&tta vad de har skrivit. Kom indg att det
ska vara bara positiv respons och ingen kritik. Ber&kna 15-20 minuter per
presentation inklusive kommentarer frdn deltagarna. Om det finns &tta
deltagare varar presentationerna cirka 8 x 20 minuter, och sdledes ldngre dn de
tva timmar som normalt ér avsatta for en traff. Avtala darfér pd férhand hur ni
ska planera tiden. Man kan fill exempel planera denna tréff till fre fimmar, vilket
behdver meddelas &t deltagarna och tolken senast vid den andra fréffen.

Den assisterande ledaren sammanfattar deltagarnas uttalanden, fér att
anvdanda i kursintyget, som deltagarna far under den sista traffen, tillsammans
med sina livstrédd. Tolken o&versatter post-it-anteckningarna s& att den
assisterande ledaren far ratt ord pd svenska.
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Ovning Livets frdd, del 2

Nar trdden ar klara ska ni presentera era tréd fér varandra och ge feedback ill
varandra.

Dela ut tryckta teckningar av livets tréad (finns i extramaterialet) och fargpennor.
Forklara kort och generellt vad de enskilda delarna av trédet symboliserar.

Ovningen syftar till att deltagarna skall

e f& en bild av sig sjdlv och sitt liv genom att fylla livets trdd med egna
erfarenheter och egenskaper

e att ge deltagarna mdjlighet att dela de upplevelser man skildrar i livets
frad

e qaft forstarka den positiva versionen av berattelsen

e att deltagarna blir medvetna om egna styrkor och kvaliteter

e aft deltagarna delar sin berdttelse med andra och kanske dérmed fér
ett forstérkt natverk

Betona att det ar helt okej att det finns delar av livet som deltagarna inte vill ber&tta
om. Det &r okej om de har hemligheter eller om de vdljer att ber&tta ndgot "lite
annorlunda an det faktiskt ar”. De behdver bara beratta vad de sjalva vill dela med
de andra.

Energizer

Om det finns tid dr det en god idé att avsluta med en gemensam &vning, helst en
lattsam, d& det har varit mycket fokus pd individen och pd& seridsa dmnen under traffen.
Se listan dver energizers i bilagan langst bak i handboken.

Avslutning

e Efter avslutad traff ar det viktigt att alla deltagarna har fatt ndgot, och éven
kunnat dela med sig av ndgot, viktigt och bra.
MindSpring-ledaren kan avsluta tréaffen med att:
¢ Sammanfatta huvudpunkterna i tréaffen - det vill sdga temat fér dagen
e Ta enrunda: till exempel, vad har varit sérskilt viktigt eller bra idag?
Frdga deltagarna féljande:
e Har du n&gra frdgor om dagens tema eller program?
e Hur kénns det att ha varit héridag?
e Vad har varit fill hjaglp/anvéndbart for dig idag?
e Be deltagarna fundera pd dagens teman for att kunna ta upp eventuella frégor
ndsta gdng.
e Berdtta vad ndasta tréff ska handla om.

Nasta gdng fortsatter vi med livets trdd och pratar om de stormar ett trad kan utsattas
fér. De handlar om de "stormar” en mdnniska kan utsattas for i livet, till exempel i form
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av stress, och vad man kan goéra fér att motverka stress. Den assisterande ledaren
samlar in trdden med namn och post-it lapparna pd och sparar dem tills nésta géng.

Extra material till traff 3

Presentation

Var medveten om aftt detta férmodligen ér férsta géngen ungdomarna berdttar om
sig siélva pd deftta satt. De kan darfor vara sdrbara, och uppgiften méste hanteras med
forsiktighet och uppmuntran, men ocksé& med forstéelse for att den unga mdnniskan
kanske inte vill berdtta allt han/hon har skrivit. Det behdver betonas for alla innan
presentationerna kommer i gédng.

Reglerna kring respekt, sekretess och lyssnande d&r viktiga aft upprepa innan
presentationerna borjar.

De andra deltagarna instrueras att vara redo att bdrja kommentera det de antecknat
pd sina post-it lappar.

Respons fran deltagarna i gruppen

Nd&r en deltagare har berattat om sitt fradd, kommer de andra en efter en och satter
sina post-it lappar pd trédstammen, och berattar fér den som har presenterat vilkken de
har skrivit. Alla deltar i detta inklusive MindSpring-ledaren och den assisterande ledaren
samt tolken.

Post-it-anteckningarna skall vara positiva uttalanden som uttrycker kvaliteter, styrkor
och goda egenskaper som de ser hos den som presenterar sitt trad. Var mén om att
alla fér positiv feedback fran alla. Upprepningar dr inget problem.
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Traff 4

Stormar i livet och hantering av dessa

Stress och stresshantering




Syfte: Att deltagarna, genom att hdlla kvar bilden av trddet, arbetar med de stormar
eft tréd (= ett liv) har upplevt och kan uppleva i framtiden. Fokus ligger pd& hur dessa
stormar hanteras, vilkka resurser deltagarna har anvant, viken hjalp de har haft och har.
Deltagarna blir dédrmed mer medvetna om sina styrkor som kan hjélpa dem genom
utmaningar i livet.

Infroduktion

Idag fortsatter dvningen "Livets trédd”, och den assisterande ledaren ansvarar fér aft
tradden frdn senaste traffen dr upphdngda fore dagens tréff borjar. Det dr viktigt att
starta varje traff med en introduktion. Kom darfér indg att avsatta tid for det.

Inledningen kan innehdlla féljande:

Valkomna alla och visa att du ar glad &ver att tréffa dem igen.
Frdga om det finns kommentarer eller frégor gdllande férra traffen.
Upprepa de dverenskomna reglerna och satt upp dem pd vaggen.
Beratta lite syftet med dagens tema.

Syfte: Att deltagarna, genom att hélla kvar bilden av tradet, arbetar med stormarna
etft trad (= ett liv) har upplevt och kan uppleva i framtiden. Fokus ligger p& hur dessa
stormar hanteras, vilka resurser deltagarna har anvant, vilken hjélp de har haft och har.
Deltagarna blir ddrmed mer medvetna om sina styrkor som kan hjdlpa dem genom
livets utmaningar.

Ett andra syfte ar aft deltagarna ska I&ra sig vad stress ar, vad som kan orsaka stress
och vad man kan gora sjalv fér att motverka och hantera stress.

Ovning: Stormar i livet

Tréd @r vackral Djupa rétter, stark stam och grenar som strécker sig Idngt ut, fulla av 16v
och frukter. Men kan vi s&iga aftt tradet bara fér std sd, i frede Ne;j.

Gruppen ska nu svara pd ett antal frégor som presenteras av MindSpring-ledaren

Fr&ga 1: Vilka faror kan trad utsattas fore Exempel:

e ¢eld

o torka

e stormar
e kold

e Dblixtnedslag
e hog dlder

Fr&ga 2: Liksom tréden kan du som flykting ha upplevt stormar i livet, dvs. faror eller
annat som dr, eller har varit, svéra att hantera. Vad kan det vara?

Exempel p& tidigare stormar - faror eller annat obehagligt som ungdomarna kan ha
varit med om tidigare:

e krig
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e politiska spdnningar

e hoft
e vald

Exempel pd& stormar i nuet — faror, utmaningar, svarigheter som unga mdnniskor kan
utsattas for idag:

e Angest pd grund av ensamhet

e saknad

e diskriminering

e hodga krav och svér utbildning

e osdkerhet kring uppehdlistillsténd

e ekonomiska problem och liknande

Fr&ga 3: Hur kan dessa faror — stormar och utmaningar — pdverka ditt liv idag? Vissa
ungdomar i denna situation sager att:

e de kan orsaka sémnsvarigheter

e det blir svért att koncentrera sig i skolan
e man oroar sig mycket

e man har ofta mag- eller huvudvark

e de kan leda fill andra problem.

Fr&ga 4: Vad kan du géra i en svar situation?

Aven om vi &r i Finland nu, dér det férhoppningsvis ér sékert att vara, ska vi prata om
vad man kan géra om man upplever fara. Vad kan man gbéra och hur kan man komma
i skerhet? Vilka speciella egenskaper kravs?

Exempel:

e Ta kontakt med ndgon du litar p&

o Fly

e Be (bon)

e Frdga efter hjdlp

e Prata med en van

e Rapportera fill polisen

e Hall ut

e Hall dig lugn

e Bra saker att saga till sig sjalv ar till exempel: "det kommer att g& 6ver”, "det
kommer att bli battre”

Frdga 5: Ar det alltid storm i livet?e

Nej. Unga mdanniskor behdéver vara medvetna om att det inte dr stormigt hela tiden och
att vadret lugnar sig efter stormen. Detta &r viktigt aft tdnka pd& ndr man ar inne i
stormen. Och det &r viktigt att hdlla fast vid hoppet.

Vad ar stress?

Stress &r en form av anspdnning som uppstar hos ménniskor som svar pé yttre péverkan.
Stress kan vara en stor belastning som orsakar rastléshet, sdmnldshet, med mera. Men
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stress kan ocksd vara stimulerande och hjdlpa oss igenom svéra eller krdvande
situationer.

Nar vi utsatts for akut fara mobiliserar kroppen kraft fill att sldss eller fly. Om man utsatts
for langvarig stress kan vi reagera med magont, Angest, panik, iritabilitet,
obeslutsamhet, atstérningar, &verdriven alkohol- eller droganvdndning och
minnesforlust. Vi berérde ndgra av dessa reaktioner ndr vi pratade om stormar i livet.

Man kan dela upp stress i tre former. Skriv fdljande pd blddderblocket eller tavian:
Vanliga utmaningar i vardagen, sdsom:

e Cykeln &r trasig nér du behdver anvinda den.
e Du ska skriva ett prov.
e TdAget ar férsenat — du anlénder for sent.

Akut stress — ndgot allvarligt sker plotsligt eller ovéntat, sGsom:

e Nd&gon du bryr dig om dor plotsligt.
e Nafturkatastrofer.
e Olyckor.

LAngvarig stress, sdsom:

e LAangvarig sjukdom.

e LAng vistelse i asylcenter eller flyktinglager.

e Stor och konstant arbetspress.

e LAngsiktig osdkerhet gdllande situationen fér familj och vanner.

N&gra av dessa situationer kan leda till vad man kallar stressymptom. Mé&nniskor ér olika
och man reagerar pd olika satft. Vissa far ménga och lédngvariga symptom, andra
tillfalliga. Stress pdverkar var kropp, véra kdnslor och vart beteende.

Ovning: Att bli medveten om reaktioner pd stressiga situationer
S& hér goér du:

> Rita en tabell med fyra kolumner, enligt modellen nedan. Ge ndgra exempel
sj@lv (t.ex. de som visas i tabellen).
> Be deltagarna ge fler exempel pd situationer och deras konsekvenser.
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Situation Fysisk reaktion Psykisk reaktion Vad hander?
Vanliga Okad fysisk Man &r spdnd och Man far battre
utmaningari aktivitet, man blir orolig, det kdnns koncentration, blir
vardagen: spdnd och utmanande. fokuserad och
Man ska skriva eft svettig, skakar. malinriktad.
prov.

Akut stress: Chock, man Man érrédd, men Man agerar:
Man upplever en upplever situationen - samiad. Stoppar olyckor,

trafikolycka.

i slowmotion, har
hjartklappning och

ger férsta hjdlpen,
eller blir

adrenalinet handlingsférliamad.
pumpar.
| efterhnand gdr
man igenom
upplevelsen flera
gdnger, man kan
bli trott.
Langvarig stress: Sémnproblem, liska, iritation, sorg, | Man blir so&nd och
L&ng vistelse pé huvudvork, makiloshet. fqr vred‘esu’rbro’r’r“eller
sjukdom, blir passiv och slo.
asylcentrum och . .
anspdanning. Man kan inte

osGkerhet kring
uppehdlistillstdnd
och familjens
sGkerhet.

koncentrera sig och
blir utmattad.
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Hur kan du eller andra se att du
ar stressad?

Vad kan du sjalv gora nar du
upplever stress?

Man &r spdnd, rastlés

Utdva fysisk aktivitet (f.ex. sportaktiviteter)

Man verkar obalanserad

Gora avslappningsdvningar

Man isolerar sig sjélv

F& medicin (sdmntabletter eller lugnande
medicin)

Vara med vanner

Forsdka lindra stressen genom att folja eff]
indvat monster (en ritual)

Be

Meditera

Lyssna pd musik

Energizer

Om det finns tid @r det en god idé att avsluta med en gemensam 6vning, helst en
lattsam, d& det har varit mycket fokus pd individen och p& seridsa dmnen under traffen.
Se listan éver energizers i bilagan I&ngst bak i handboken.

Avslutning

Efter avslutad traff ér det viktigt att alla deltagarna har fatt ndgot, och dven kunnat
dela med sig av ndgot, viktigt och bra. MindSpring-ledaren kan avsluta traffen med att:
e Sammanfatta huvudpunkterna i tréaffen - det vill sdga temat fér dagen
e Ta enrunda: till exempel, vad har varit sérskilt viktigt eller bra idag?

e Frdga deltagarna féljande:

e Har du négra frdgor om dagens tema eller program?

e Hur kénns det att ha varit héridag?

e Vad har varit till hjaglp/anvéndbart for dig idag?
e Be deltagarna fundera pd dagens teman for att kunna ta upp eventuella frdgor

ndsta gdng.

e Berdtta vad ndasta traff ska handla om.

Ibland kan livets stormar eller I&ngvarig stress skaka oss mdnniskor s& mycket att det kan
f& bestdende konsekvenser och trauma. Vi ska ndsta gdng diskutera dessa
konsekvenser och vad man ska géra om man har utsatts fér detta.
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Den assisterande ledaren tarigen med sig trédden och ser till att de satts upp infér varje
traff, utom traff 8, dd det finns gdster pd plats.

Extramaterial till traff 4

Traff 4 sammanfattar kunskap och erfarenheter av stormarilivet, och vad man har gjort
eller kan géra ndr man gar igenom stormarna. Hanvisningar kan géras till deltagarnas
livstrad — till de styrkor och kvaliteter de har nédmnt som kan vara bra under motgdngar
eller n@r man blir utsatt for faror. Att uts@ttas for faror eller krav som &r svdra att hantera
utldser reaktioner som kan beskrivas som stress. Det frimsta syftet med traffen ar att
prata med de unga om vad de kan géra ndr de utsatts for stress.

Att diskutera stormar i livet och stress dr ocksd en naturlig inledning till temat for ndsta
traff. Har ar fokus pd I&ngvarig stress och trauman, som kan uppkomma fill féljd av
stormarna man som mdnniska kan gé& igenom. Vi diskuterar ocks& hur man ska hantera
konsekvenserna av trauman.

Stress och symptom pa siress

Att uppleva stress ar en del av livet. Alla blir stressade ndgon géng. Det hdnder i
situationer som kréver ndgot extra, det kan gdlla bé&de fysiska och psykiska reaktioner
och kroppen brukar dd f& extra kraft och energi. Men om stressen pdagdr ldnge kan
kroppen ta skada. Darfér ar det viktigt med dterndmtning och vila. Stressreaktionen har
tidigare varit nédvandig for att dverleva, men i det moderna samhdllet behdver man
s@llan kdmpa rent fysiskt for att dverleva, men under speciella omstadndigheter som en
flykt handlar det om liv och doéd. Oavsett om man upplever ett verkligt hot eller om du
springer i kapp en buss sker samma stressreaktion i kroppen. Stressreaktionen satts dven
i g&ng vid psykiska anstrédngningar, fill exempel ndr du blir arg pd ndgon eller kanner
att du har fér mycket att géra.

Olika situationer stressar

Situationer som orsakar stress behodver inte alltid vara negativa. Man kan till exempel
ké&nna sig stressad av att g& pd jobbintervju, att méta nya mdnniskor och dd kan
stressen ocksd& ge en positiv effekt och man blir mer alert eftersom stressen ger de extra
krafter som behdvs for uppgiften.

En situation som en person uppfattar som stressande kan en annan uppfatta som
trevlig. Hur man reagerar i en situation beror p& olika saker, till exempel vad man har
varit med om fidigare i livet och hur man fungerar som person. Mest stressande ar
krédvande situationer som du har liten kontroll éver, och som du ké&nner dig ensam om
att hantera.

Om man utsatts for Idngvarig stress kan det f& andra féljder, som magont, dngest, panik,
irritabilitet, obeslutsamhet, &tstérningar, dverdriven alkohol- eller droganvéndning och
minnesforlust.
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Hjdrnan kan inte skilja pa verkligt hot och ett hot som finns i din fantasi

Det dr inte bara verkliga hot som kan stressa, eftersom hjarnan inte kan skilja p& ett
riktigt hot eller ett som du bara ténker dig. Darfér kan du bli stressad bara av att
forestélla dig ett hot eller en svér situation som egentligen inte finns och som kanske
aldrig kommer att intréffa. Kroppen reagerar dndd pd hjdrnans signaler.

Posttraumatisk stress

Texten nedan &r hdmtad fréan kdypdhoito (https://www.kaypahoito.fi/sv/khr00125):

Posttraumatiska stressreaktioner och stressyndrom &r  psykiska stérningar som
forekommer efter upproérande upplevelser. De forekommer rétt allmant i alla éldrar.
Behandlingen for posttraumatiskt stressyndrom ar i foérsta hand psykoterapi béde foér
vuxna och fér barn och unga. Fér vuxna ar andra behandlingsalternativ antidepressiva
IGkemedel eller en kombination av psykoterapi och |Gkemedel.

Exceptionella hdndelser kan vara upprdérande, oberoende av om personen sjalv har
skadats. Det dr ocksd av betydelse vilket slag av upprérande héndelse personen
utsattes for och hur allvarlig den var (exempelvis en ndrstdendes eller eft barns dod,
valdsupplevelse och sexuellt vald, stor olycka, tortyr eller krig).

Vissa mdanniskogrupper utsatts mer dn andra for traumatiska hdndelser beroende pd
sitt yrke (rdddningspersonal, poliser, militdrer och fredsbevarare, sjukvardspersonal) eller
p& grund av sina omsté@ndigheter (flyktingar, asylsékande, tortyroffer).

Att lindra stress och stressymptom

Man kan lindra stress och dess konsekvenser pd tre nivéer. Man kan forséka pdverka
orsaken il stress, t&nka Over de personliga egenskaperna som pdverkar
stressreaktionen och konsekvenserna av stress.

Orsaken till stress

| vissa fall kan man bérja med sjalva anledningen fill att man har blivit stressad. Man kan
undvika specifika situationer eller forséka dndra dem. Att undvika vissa situationer eller
ndgot som pdminner om det som foérorsakar stressen dr effektivt om situationen
verkligen &r obekvdm och man inte vill eller kan dndra pd& det. Det kan till exempel
handla om att bo i en bullrig miljé eller ha ett joblb man inte gillar. Att dndra p& det som
utldser stressen ar likasd effektivt, men ofta inte mojligt eftersom man inte kan pdverka
situationen, s& har maste man hitta andra satt att hantera stressen.

Personliga egenskaper

| de flesta fall &r det mest effektiva sattet att hantera stress att I&ra k&nna sig sjélv och
sina egna reaktioner pd stress s& val att man kan ta hand om sig sjalv dven i framtiden.
P& det sattet kan man till exempel &ra sig att hantera stressiga situationer pd ett battre
saftt. Insikt, nya fardigheter och andra perspektiv dr nyckelord i detta avseende.
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Konsekvenserna av stress

Det a&r viktigt att ké&nna till konsekvenserna av stress och veta hur man bearbetar
upplevelser, slGpper taget, och I&r sig att slappna av béttre. Efter en stressig situation
eller period kommer kroppen att vara péverkad och det tar tid att lugna kropp och sjdl.
Om paverkan av stress @r Idngvarig kan det ta manga mdnader for kroppen att bli
avstressad.

Hur kan du eller andra se att du ar Vad kan du sjalv gora nar du
stressad? upplever stress?
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Traff 5

Trauma och traumahantering




Syfte: Att deltagarna far ékad kunskap om trauma och traumatisering fér att kunna
hjalpa sig sjélva — hjalp till sjalvhjalp.

Infroduktion

Den assisterande ledaren boérjar med att livets fr&d hangs upp pd vaggen. Det ér viktigt
att starta varje tréaff med en introduktion. Kom darfér indg att avsatta tid fér det.

Inledningen kan innehdlla foljande:

e Vdalkomna alla och visa att du ér glad &ver att tréffa dem igen

e Frdga om det finns kommentarer eller frdgor géllande férra traffen
e Upprepa de dverenskomna reglerna och sétt upp dem pd vaggen
e Berdtta lite syftet med dagens tema

Syfte: Att deltagarna fér 6kad kunskap om trauma och fraumatisering fér att kunna
hjGlpa sig sjalva — hjalp fill sjalvhjélp. Dessutom gérs deltagarna medvetna om att deras
eventuella reaktioner kan vara en normal féljd av att de har utsatts fér mycket
obehagliga handelser (stormar), eller I&nge har levt i stor osdkerhet eller fara.

Deltagarna férléra sig att det ar normalt att reagera pd svéra situationer och héndelser
i livet, att man kan reagera pad olika satt, och att man sjalv kan géra né&got for att ma
battre — det dr en process som man sjalv har inflytande éver. De far kunskap om olika
reaktfioner i samband med Idngvarig stress, och om att man kan bli traumatiserad av
hemska upplevelser (stormar). Men, de far ocksd Iéra sig att alla hemska upplevelser
inte behdver leda fill frauma. Vi diskuterar att man kan komma éver en del upplevelser
p& egen hand, eller I&ra sig att leva med dem, medan andra upplevelser kan man
behéva hjdlp med atft bearbeta. Deltagarna behdéver bli medvetna om de
inneboende styrkor de har och vilka mdnniskor som har hjalpt/hjélper dem genom
svarigheterna.

Vad dar trauma?

Trauma ¢&r ett begrepp som inte finns i alla kulturer eller pd& alla sprdk. Ordet ar
ursprungligen grekiskt och betyder "sér”. Begreppet har ofta anvdnts i vasterldndsk
litteratur i samband med radgivning i krigs- och flyktingldger. Man talar bildligt om "sér
i sjalen/sinnet”. Att bli traumatiserad betyder att en person har haft extrema och
smartsamma upplevelser som ér sé svéra att de pd kort eller I&dng sikt leder till allvarliga
mentala, fysiska och sociala problem. Traumatisering ar en reaktion som ocksd kan bero
pd& ldngvarig eller kraftig stress.

En av skilnaderna mellan aft vara traumatiserad och stressad dr att man som
traumatiserad ofta har féoréndrade &sikter om sig sjdlv, omvarlden och livet, och att
man har stor misstro mot andra. M&nga kdnner inte igen sig sjdlva, och det kan ta s&
stor plats i vardagen att man beh&ver professionell hjdlp.
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Ovning: Vilka upplevelser kan medféra frauman?

Alla vet att svara eller sorgliga hdndelser i livet pdverkar genom att gora oss ledsna eller
arga, men vissa upplevelser ar sarskilt svara och kan f& Idngsiktiga konsekvenser.

Denna 6vning handlar om vilka upplevelser som kan medférarisk fér fraumatisering.

S& hdr gor du:
e Fraga gruppen vilka erfarenheter som kan leda till rauman.
e Skriv deltagarnas forslag pd blddderblocket. Undvik att géra listan fér Idng.
e Kom ocksdihdg attldgga till ndgra upplevelser som inte drrelaterade till att
vara flykting.

Du kan f& inspiration frain listan nedan dver upplevelser som kan orsaka trauma:
e Allvarliga trafikolyckor
Fysiskt vald eller hot med vapen, som du eller andra utsétts for
Sexuella dvergrepp
Hot om vald
Attlevaikrig
Flykt
Livshotande upplevelser, plétslig eller ovantad konfrontation med déden
Aft uts@ttas for eller uppleva andras grymhet (till exempel tortyr)
Att bevittna dod eller skada hos ndgon du kdnner
Att uppleva upprepade chockerande hdndelser inom en kort tidsperiod.

Detta &r bara en kort lista éver h&ndelser som kan orsaka ett psykiskt frauma.

Vad innebar det att bli fraumatiserad?

Att bli fraumatiserad innebdr att en person har utsatts fér en eller flera extremt
smdartsamma upplevelser — upplevelser som ar sd svéra att bearbeta att de pd kort eller
l&ng sikt kan leda till allvarliga problem. Reaktionerna kan vara mer eller mindre
patrdngande i ens vardag och vi kallar dem "normala reaktioner p& onormala
upplevelser” (stormarilivet).

Om reaktionerna dr indllande och till och med hdmmande fér personen, kan det vara
etft tecken p& att man borde séka professionell hjdlp.
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Ovning: Vilka kan reaktionerna vara p& hemska upplevelser, trauman och
IGngvarig stresse

Vi var tidigare inne pd livets stormar och efterdyningarna av dessa. Har férsdker vi
klargéra vika konsekvenser de kan fa.

Forutom de fysiska konsekvenserna som skador och kroppsskador uppstér ocksa
mentala och kdnslomdssiga konsekvenser, som kdnslor av hoppldshet, brist p&
fortroende for andra mdnniskor och fordndrad syn p& omvarlden. Man kan ocksd
forandra synen pd sig sjalv, sé& att man kanske inte Iangre ké&nner igen sig sjdlv, och
k&nner sig hjalplds och émtdlig. Dartill foljer sociala konsekvenser, sésom ett behov
av attisolera sig och undvika andra mdanniskor.

Symptomen pd frauma kan kdnnetecknas av féljande:

o Aterupplevelse: man upplever de hemska héndelserna om och om igen,
som om de dgde rum hdr och nu, s& kallade "flashbacks™”.

e Undvikande: man férsdker undvika sddant som kan pdminna en om
hdndelserna och orsaka allvarligt obehag.

e Standigt 6kad beredskap: man ar standigt uppmdarksam pd faror, har svart
att slappna av, och har inte konftroll dver sin egen kropp och sina tankar.

Olika reaktioner

e Rita en tabell med tre kolumner p& tavlan eller blddderblocket, och ge
exempel fran listan nedan pd reaktioner inom varje kategori: fysisk, psykisk
och social. Vdalj bara ndgra exempel ur formuldret sé att deltagarna senare
kan l&gga fill négra egna.

e Se till att deltagarna har en gemensam forstdelse for de tre begreppen, Hill
exempel genom att anvdnda dina egna exempel.

e Be deltagarna ténka pd de reaktioner och konsekvenser de kopplar fill
"onormala” och hemska upplevelsere Betona att sorg efter en forlust ar en
normal reaktion, dven ndr sorgen dr ldngvarig och svar att komma dver.
Deltagarna kan eventuellt prata med varandra parvis om vilka reaktioner
de k&nner fill.

Utdka formuldret med deltagarnas forslag.

Exempel p& normala reaktioner p& onormala upplevelser finns i tabellen pd nésta
sida.
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Forhojd och standig
kroppslig beredskap.

Huvudvark som kan
pdgdiflera mé&nader
eller &r—kan ocksé
uppkommaii vissa
situationer.

Smartai kroppen utan
ndgon omedelbar
anledning, kroppen
k&nns fung.

Magproblem, igen utan
pAvisbar orsak.

Sémnproblem
Mardrommar.

Kraftiga svettningar
utan fysisk
anledning.

Hjartklappning eller

oregelbundna hjartslag.

Glémska och brist p&
koncentration.

Oro i kroppen.

Svérigheter med att
andas, antingen
hyperventilation
eller andfdddhet.

Aggression och ilska, att bli
aggressiv utan anledning.

Irritation —en mindre stark
reaktion dn aggression eller
ilska.

Radsla for ett sammanbrott
eller forlust av kontroll dver
situationen, eller for att
hdndelsen ska upprepa sig.

Brist p& energi fill att ta itu
med ndgot. En kénsla av
utmattning och makiléshet.

Regelbundna grétattacker
utan specifik anledning.

Hoppldshet, till exempel att
man inte ser n&gon vag ut ur
situationen.

Rastloshet.

Djup bedrévelse eller sorg
Koncentrationssvérigheter.

Nedsatt minne.

Aterupplevelse: tankar som
upprepas och atervénder Hill
upplevelserna, eller
dterupplevelser som kénns helt
realistiska (flashbbacks).

Fordndrat beteende.
Man beter sig
annorlunda an tidigare.

Isolering och
undvikande. Att undvika
mdanniskor, fill och med
familj och vénner. Man
undviker allt som
pdminner om de
hemska upplevelser
man har haft.

Alkoholmissbruk: Man
kan bérja dricka
alkohol i ett férsdék att
gldmma vad som har
hant eller att for att
stilla smértan. Detta kan i
varsta fall utvecklas fill
missbruk.

Drogmissbruk. Man kan
bdrja ta olika andra
amnen (till exempel
hasch) fér att undvika
att md& ddligt. Som med
alkohol kan ett
Overdrivet bruk leda il
missbruk och allvarliga
problem.

Inl@rningssvarigheter,
bdda som ett resultat av
nedsatt minne och av
sdmre
koncentrationsférmaga.

55




Menstruationsproblem: Skuldkanslor: T.ex. att kanna sig

Mensen ar skyldig fill att leva ndr andra

oregelbunden eller inte gor det, atft frdga sig sjalv

uteblir. om man kunde ha handlat
annorlunda.

Mindre sexlust: Bade hos
man och kvinnor kan en | Skam: Man skdms dver sina
minskad sexlust uppstd, innersta k&nslor eller &ver sin
alternativt ingen sexlust reaktion i en viss situation.
alls. Detta kan p&gd dver
en langre period.

Normala reaktioner pa onormala upplevelser

Det &r viktigt att betona att reaktionerna ovan, inklusive traumatisering, &r en naturlig
folid av vald och onormala upplevelser.

Amnet dr kansligt och kan I&tt bli mycket tungt och dramatiskt att diskutera. Deltagarna
i gruppen har férmodligen alla svdra erfarenheter bakom sig, men har inte
nodvandigtvis tfraumatiserats av den anledningen. Man |&r sig satt att leva med

Ovning: Vad kan man géra om man upplever traumareaktioner?
MindSpring-ledaren diskuterar féljande med deltagarna:

Vad kan du géra om du har ndgon av de reaktioner som presenterades i
foreg&ende bild?

e GOr en sammanstdlining pd blddderblocket baserat pd deltagarnas svar
och kom gdrna med nagra exempel sjdlv.

e Involvera deltagarnas trdd med de styrkor som har hjélpt dem igenom
svara upplevelser. Be deltagarna att vid behov upprepa en eller tvd av
sina egna styrkor.

Titta pd filmen "Att leva med trauma”, ddr fem flyktingar berdattar sin historia om
kampen for att skapa ett gott liv frots frauman. Var medveten om att filmen kan
vdcka starka kdnslor och att det kan vara en bra idé att ha en kort paus efter
filmen, samt vara uppmdarksam pd alla deltagare som verkar pdverkade. Det
sistndmnda gdller sérskilt den sakkunniga. Filmens speltid ar cirka 20 minuter.
Filmen finns pd fraume.dk under "Viden om traumer” och "Flm”. Filmen finns p&
danska, arabiska, somaliska, franska, burmesiska, albanska, bosniska, persiska och
nepalesiska.

Presentera kort vad professionell hjélp handlar om.

Har ger den assisterande ledaren information om var man kan f& professionell
hjdlp lokalt om det behdvs.
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upplevelsen. Det &r dock lika viktigt att betona att om svéra reaktioner éver tfid inte
avtar, eller till och med foérvarras, behdvs professionell hjdlp.

Varfor vill inte alla prata om sitt forflutina?

Mdanga tycker infe om aftt prata om de hemska upplevelser de har genomlevt. Det ér
helt naturligt och forstdeligt. Kom ihdg att alltid betona att deltagarna inte behdver
ber&tta om sin svéra historia eller bakgrund. Ovningen "Livets trad” ger en méjlighet att
berdtta om ens goda forflutha — de goda minnena. Nér ndgon frégar kan man vélja
om, ndr och till vem man vill berétta om de svéra delarna.

Det kan vara bra fér deltfagarna att bli medvetna om hur de sjélva ténker kring detta
och att héra hur andra resonerar.

Be deltagarna ge exempel pd skdl till att man kanske inte vill prata om sitt forflutna eller
reaktionerna p& det. De kan handla om:

e Att undvika minnen

e Rdadsla for konfrontation

e Rdadsla fér misstolkning

e Rdadsla for att informationen inte behandlas konfidentiellt av andra
e Attt detinte liggeriens natur att prata om kénslor

e Aft detinte gérihop med ens kultur "s& kan man inte géra”

e Att man inte orkar lyssna pd andras berdttelser

o Skam och skuld

e Attt det ar for stort for aft hantera om det behandlas dppet

For ménga ar det storsta problemet att de ér rédda for sina egna tankar, eftersom de
upplevs for ledsamma, obehagliga eller gdr for mycket in p& djupet. Minnet ar
skrdmmande och man férsdker undvika allt som pdminner om det. Darfér dr det mycket
viktigt att inte tvinga ndgon att dteruppleva sina kdnslor genom att frdga ut dem.

Hall i minnet den positiva historia som de unga har beré&ttat under dvningen med Livets
trdd, och exemplen pd styrkor och stéd som de har ndmnt hér. Det &ar viktigt att
atervéanda fill dem, dd dessa dven kan anvdndas for framtida kdnda eller okdnda
"stormar”.

Avslappningsovning

Det @r viktigt att ta med en avslappningsévning under traffen. Deltagarna fér léra sig
hur man kan slappna av och temat i sig kan vara stressande och avslappning behdvs.
Se bilagan om avslappning.

Avslutning

Efter avslutad tr&ff ar det viktigt att alla deltagarna har fatt ndgot, och dven kunnat
dela med sig av ndgot, viktigt och bra. MindSpring-ledaren kan avsluta traffen med att:
e Sammanfatta huvudpunkterna i tréaffen - det vill sdga temat fér dagen
e Ta enrunda: till exempel, vad har varit sérskilt viktigt eller bra idag?
Frdga deltagarna féljande:
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e Har du négra frdgor om dagens tema eller program?

e Hur kdnns det att ha varit hédridag?

e Vad har varit till hjélp / anvandbart fér dig idag?e

e Be deltagarna fundera pd dagens teman for att kunna ta upp eventuella frdgor
ndsta géng.

e Berdtta vad ndsta tréff ska handla om.

N&sta traff handlar om att vara ung och k&nna sig pressad av omgivningen. Vi
behandlar &ven vilka r&ttigheter man som ung person har i Finland.

Extiramaterial till traff 5

Trauma och unga flyktingar

For ménga ungdomar kdnns vardagsliv mycket viktigare é@n att hantera tidigare
trauman. Det &r sé& mycket som man som ung mdste relatera till — sin egen utveckling,
utbildning, arbete, framtiden, alla dessa nya mdanniskor man hela tiden traffar, den nya
kulturen, och sé& vidare. Ofta har man inte ork eller tid att prata om det forflutna och
eventuella frauman. Andd b&r man med sig sina erfarenheter och de paverkar nuet.
De kan pdverka hur man hanterar vardagliga bekymmer. Vid denna traff ligger fokus
pd& vad man kan gora sjalv for att avhjdlpa dessa, och pd de styrkor man har, som vi
sdg i 6vningen Livets frad. Det &r viktigt att notera att kursen "bara” ger hjdlp fill
sjalvhjalp. Om det férflutna och upplevelserna trénger sig pd for ofta, och det p&verkar
ens vardag for mycket, kan det vara ett tecken pd att man behover professionell hjdlp.

Aven om det ofta &r en lattnad att f& uppehdlistilistdnd, férsvinner de sociala och
psykologiska problemen en flykting kan ha inte nédvandigtvis i samband med detta.
Problem som saknad och separation fran familj och vénner, eller ké&nslan av social
isolering, I&mnas inte kvar i asylcentret eller vid inresan fill Finland. Det har i stéllet visat
sig att flyktingar som fér uppehdilistillstdnd, och dérmed en sdkrare bas i livet, forst d&
mdrker av symptomen pd trauma, forlust och sorg. De flesta unga flyktingar fér fillfalligt
uppehdlistilsténd och deltar sedan i integrationskurser. Denna osdkerhet gdllande
bdde situationen i Finland och en eventuell returresa dr en stressfaktor. Dessutom rader
osdkerhet om hur det gér med ens familj, som kanske inte finns i Finland.

Nar de unga flyktingarna ér sékra pd att de kan stanna hér, stér de aterigen infér en ny
period i livet - en period dér de mdste bygga sig eft nytt liv i ett nytt land. Det kan vara
extremt svart och verka odverkomligt, sdrskilt om man inte vet var man hittar relevanta
myndigheter som kan hjdlpa. Kulturella och religidsa skillnader, sprékbarridrer,
okunnighet och brist pd fortroende spelar i detta avseende ocksd en stor roll. Att jobba
med dessa utmaningar kréver darfér ett specifikt och intensivt satt att angripa
problemen pd. Under MindSpring-tréffarna férsdker man ta itu med ndgra av dessa
utmaningar genom att arbeta med utvalda teman pd eget sprdk och med andra i
samma situation som en sjalv.

Resiliens
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Resiliens betyder motstdndskraft. Har avses mdnniskans motstandskraft. Under 1dng tid
har studier gjorts om varfér barn och ungdomar som har utsatts for stora pafrestningar
andd klarar sig bra i livet. Forskningen har undersdkt vilka faktorer som bidrar fill att barn
eller ungdomar klarar sig frots aft de har genomlevt stora belastningar som krig,
katastrofer eller svéra uppvaxtvillkor. Det kallas forskning om resiliens nér man fokuserar
p& de faktorer som skapar hdlsa och motstdndskraft.

Erfarenheter frdn Norge, och dven annan forskning, visar att féljderna av frauman ér av
stor betydelse for ett barns méjlighet att gé& vidare senare i livet. Det spelar ocksé en
stor roll, om barnet sjalv har goda fysiska och mentala resurser, om familjen har goda
resurser, och vilken hjdlp som finns fillganglig i n&tverket omkring barnet.

Dessutom visar forskning att féljande faktorer ar helt avgdrande:

Bemdstring

e Attt barnet fér hjdlp att starka sin identitet och utveckla sina férmdagor

e Attt barnet fér hjdlp med att motverka stress

e Attt barnet fér uppleva att det gar att féréndra ndgot i situationen

e Aft barnet forvarvar social kompetens, dvs. &r sig att samarbeta med andra,
utbyta dsikter, kunna lyssna, folja regler etc.

Kreativitet

e Aft barnet ges majlighet att utvecklas kreativt, t.ex. genom teckning, mdleri,
musik, drama etc.

e Upplevelse av meningilivet

e Aft barnet far en kdnsla av att livet ar vart att leva trots svéra upplevelser

Gemenskap

e Aft barnet fillsammans med andra far mojlighet att dela tankar och kanslor
e Attt barnet fér sin identitet bekraftad
e Aft barnet kdnner grupptillhdrighet med andra barn

Kontinuitet

e Att barnet fér en kénsla av att livet ar férutségbart igen, att dagen imorgon och
nasta vecka kommer se ut ungefér som idag
e Attt det finns minst en vuxen som féljer barnet under en langre tid

K&lla: Trine Waaktaar og Helen Christie: "Styrk sterke sider, Hdndbok i resiliensgrupper
for barn med psykosociale belastninger”. Kommuneforlaget, Oslo, 2000.
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Traff 6

Social kontroll

Rattigheter och krGnkningar




Infroduktion

Det dar viktigt att starta varje traff med en infroduktion. Kom darfér indg att avsatta tid
for det.

Inledningen kan innehdlla foljande:

e Vdalkomna alla och visa att du ér glad &ver att tréffa dem igen.

e Frdga huruvida det finns kommentarer eller frdgor géllande forra traffen.
e Upprepa de dverenskomna reglerna och sétt upp dem pd véaggen.

e Berdtta lite syftet med dagens tema.

Syfte: Traffen handlar om hur normer kan bidra fill att krénka mdanskliga rattigheter,
sarskilt betraffande ungdomar. Syftet med traffen ér att goéra deltagarna medvetna om
hur de pdverkas av foréldrar, familj och vénner runt omkring dem. Syftet ar ocksd att
deltagarna ska komma fram fill hur de ska bete sig om de utsatts fér odnskad ytire press.
Deltagarna presenteras for dmnet social kontroll och fér kunskap om réttigheter och
lagstiftning i Finland.

Ndr férvantningar och krav frdn omgivningen blir en konflikt

Traffen inleds med en 6vning om ndr ungdomar upplever tvéng och press frdn sin
omgivning (féréldrar, vénner, samhalle) till att gora, eller inte géra, n&got specifikt. Det
handlar ofta om att familjen, vénkretsen eller omgivningen har vissa normer och
forvantningar p& hur unga mdanniskor ska bete sig och vilka beslut de borde fatta. Det
kan leda fill att en del ungdomar upplever att de mdste agera mot sin vilja och inte far
folia egna infressen och 6nskemal. Det kan till exempel handla om att vdlja utbildning,
partner, sexliv, eller allmanna krav p& hur man lever sitt liv.

| dvningen fér deltagarna ta stallning till hur de vill bli bemotta av till exempel féréldrar
och vanner. Efter dvningen ska det handla om vilka konsekvenser upplevelsen av att
vara tvungen att handla mot sin vilia kan f& och vad man kan géra &t detta.
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Ovning: Vem pdverkar dig?

Syftet med denna infroduktionsévning ar att deltagarna blir medvetna om hur
mycket de pdverkas av sin omgivning och vad deras instdlining till detta ar. Det ér
en kort infroduktionsévning som bara behdver ta 10 minuter. Det finns fler
pdstdenden i extramaterialet om det skulle behdvas.

MindSpring-ledaren antecknar "ja”, "nej" och "kanske" pd tre olika papper.
Pappren laggs ut i varsitt hdrn av rummet s& att de symboliserar de svarsalternativ
som deltagarna har. MindSpring-ledaren |&ser upp pdstdendena nedan och
deltagarna ska sedan positionera sig efter vad de tycker. Nér deltagarna har
svarat frdgar ledaren om ndagon vill berdtta varfér de har valt detta svar. Man fér
flytta till ett nytt svar omm man éandrar sig.

e Jag gillar fargen grén

e Grdénsaker ar battre an frukt

e Deft betyder mycket fér mig vad andra tycker om de val jag gor
e Jag kommer att géra ALLT f&r att undvika skvaller om mig sjalv

e Jag vill bli den féraldrarna vill att jag ska vara

e Jag gbér mdnga saker bara fér att andra férvéntar sig det av mig

Det &r inte tankt att deltagarna ska komma dverens om alla pdstdenden, eller
vara helt sékra pd vad de sjdlva tycker. Podngen ér att deltagarna blir medvetna
om hur de blir pdverkade av omgivningen.

Ovningen kan varieras s& att deltagarna i stéllet anger sina svar genom att kryssa
i pd ett papper. P& det sattet blir svaren mer anonyma. Nér deltagarna har
svarat pé& sitt papper kan du frdga vad de tycker om frdgan och diskutera
bakgrunden fill deras svar.

Social kontroll

Social kontroll &r ndra kopplat till de normer som beskrevs under den férsta traffen. En
del normer uppratthdlls genom social kontroll. Det vill séga, en ménniska straffas, for att
ha brutit mot en norm genom att bete sig pd ett visst satt. Uppfostran ar en form av
social konftroll, foréldrarna 1ar barnen, pd olika satt, vad som ar gdngbart i samhdallet
som de lever .

Nd&r termen "social kontroll” anvands i samband med barnuppfostran avser man ndr
barn eller ungdomar utsatts for kontroll och sanktfioner, om de inte uppfor sig sGsom
foréldrarna eller samhdallet forvéntar sig. Det ar social kontroll, ndr kontrollen och
sanktionerna bryter mot FN: s barnkonvention och mot de rdattigheter barn och
ungdomar har i Finland och ndr barn och ungdomar blir styrda, pd olika sétt, fér att
bete sig och leva sitt liv som de sjélva inte énskar. (Nordiska ministerrdet for
j@mstalldhet).

Social kontroll kan utévas genom féorvantningar, krav och straff. Férvé@ntningar och krav
kan upplevas som att fordldrarna och samhdllet sétter press pd ett barn eller en
ungdom att bete sig pd ett visst saitt.
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Man kan straffas for det sétt man lever/uppfér sig eller bli pressad, tvingad aft bete sig
pd ett visst satt. Straffet kan beskrivas som mobbning, utfrysning, kontroll och
begré@nsning av mobiltelefon, sociala medier och annan kommunikation med
omvarlden. Det ar féréldrarna, familien och det samhdlle man lever i som utfér straffet.

Det kan ocks& handla om dvervakning i skolan och andra platser utanfér hemmet, krav
angdende klddsel, hot och fysiskt vald, begrdnsning av rérelse utanfér hemmet, pafora
ungdomen skuldk&nslor, skam, eller direkt exkludering av den unga personen ur familjen
eller vénkretsen.

"Jag bor i ett prinsessfdngelse. Varje dag gdr jag i skolan och kommer
direkt hem efterdt. Jag gdr inte p& ndgra fritidsaktiviteter, fér jag far inte.
Jag fdr inte prata med pojkar. Det betyder ocksd att jag inte far géra
grupparbete med pojkarna frdn min klass. Jag kan inte ta med vdnner
hem efter skolan, och jag gdrinte ut med mina vdnner. Mina féréldrar har
tagit min mobil och de kontrollerar min e-post, s& ofta sitter jag i mitt rum
stérre delen av dagen och gor I&xor. Bara jag gbrsom de sager. Men min
Gsikt lyssnar de inte pd. De bryr sig inte om vad jag tycker och kénner.”

Social kontroll @r ett 6vergrepp ndr det hindrar ungdomar frédn att utvecklas fill
sjalvstandiga manniskor med egna 6nskemdl och behov. Social kontroll utévas ofta
inom familjen eller den unga personens vénkrets, och den kan vara skadlig for den som
det gdr ut dver.

Féraldrar uppfostrar sina barn fér att de vill ge dem en bra uppvaxt, en utveckling som
de forestdller sig ar ratt for bdde barnen och familien. Men ofta upplever foraldrar press
fréin sin omgivning, familj och vanner kring hur de vdljer att uppfostra sina barn. S&ledes
ar det inte bara férdldrarna som utévar social kontroll dver den unga personen, utan
ocksé& grannar och sléktingar. Att bryta mot normerna f6r barns uppfostran kan leda till
stora konsekvenser for familjen.

"Min familis hégsta énskan dr att jag ska f& en ordentlig utbildning och
ett bra dktenskap. Fér dem innebdr det att utbilda sig fill IGkare eller
advokat och gifta sig med ndgon av samma nationalitet som oss. Men
jag &r mer infresserad av bilar, och annars vill jag arbeta med
mdnniskor, som Idrare eller ndgot liknande. Och jag vet dnnu inte vem
jag vill gifta mig med. Jag drinte redo fér det. Men det dr inte tillrGckligt
bra fér dem.”

Som ung é&r det vanligt att vara en del av en gemenskap med andra ungdomar. Det
ar ofta svart att inkludera de som inte har samma normer som gruppen. Alla vill vara en
del av en grupp, och man gér mycket for att bli en del av gruppen. Risken finns att man
utestdngs om man inte gér som de andra, eller som de férvéntar sig. Gruppens normer
kan darfoér ha stor inverkan pé& de val en ung person stér infér. Pressen kan bli s& stor att
man agerar mot sin édnskan, och féljer gruppens och vdnnernas uppfattning. Nar
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gruppers kontroll dver ungdomar blir s& stark att den unga personen begrénsas i sin
utveckling och sjalvstandighet ér det ocksé& denna gemenskap social konftroll.

Ovning: Att kéinna sig pressad och tvingas géra val

Deltagarna diskuterar tillsammans i grupper om tre kring foljande frégor:

Kanner du till exempel som pdminner om de berdattelser vi just har hort och dér en
ung person har kant sig pressad mot sin vilja, eller dar personen har gjort ndgot
som strider mot gdllande normer?

Vad hande?

Vad gjorde den unga?

Vad mer kunde han/hon ha gjort?

Vad gjorde personerna omkring honom/henne¢ (fordldrar, vanner, |arare?)
Vad fick deft fér félider?

Hur skulle historien ha kunnat se ut om den hade gdallt ndgon av motsatt
kdn?g

Sedan tas diskussionen upp med alla gemensamt, och MindSpring-ledaren frégar
om ndgon vill berdtta om sina exempel. Har ér det viktigt att ledaren anvander
exemplet pd ett sGdant satt att det skapar en nyanserad forstaelse. Det innebdr
att man behdver anvénda tva perspektiv, dér andra &dn den unga dr inkluderade:

Hur tror du att féraldrarna tanker i den situationen?
Vad kan féréaldrar géra?

Hur tanker vénner? Eller systerne Eller [Graren?

Vad kan vannerna goéra? Eller systerne Eller skollGraren?

Ett handlingsorienterat perspektiv med fokus pé& idéer kring vad man kan géra om
man ar den unga personen:

Vad gjorde han/hon?

Vad mer kunde personen ha gjorte

Vad skulle du rekommendera henne/honom att géra?e
Behovde personen hjalp?e Och hur?

MindSpring-ledaren kan eventuellt starta dvningen genom att berdtta om ett
exempel fran sitt eget eller ngon annans liv. Det kan skapa trygghet och
uppmuntra ungdomarna till att ber&tta om sina exempel.
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Konsekvenser av social kontroll

Social kontroll é@r néra kopplat till kultur, traditioner, normer och varderingar. En del
traditioner uppratthdlls genom social kontroll. Den sociala kontrollen innebdr att om
man bryter mot regler/traditioner tillrGttavisas eller bestraffas man.

| lagstiftningen beskrivs hur vart samhdlle ar uppbyggt, vad som dr tilldtet och vad som
inte ar tilldtet. Om man bryter mot lagen ér det samhallet som bestraffar men om man
bryter mot t.ex. familjens regler ér det familjen som ftillrGttavisar. Familien kan inte sjalv
helt bestdmma bestraffning, det dr inte tilldtet att sl& barn och unga, man kan inte
isolera barn eller unga, barn och unga maste gd i skola o.s.v. Uppfostran ar familjens
ansvar men den &r ocksd reglerad, samhdllet kan ingripa om ett barn eller en ung
person farilla i familjen. Det hér baddar fér kulturella krockar.

Ndar termen "social konfroll” anvands i samband med barnuppfostran hdnvisar det fill
ndr barn eller ungdomar utsatts for kontroll och sanktioner fér att de ska uppféra sig pd
ett satt som bestédms av familjen eller andra omkring dem.

Barns rattigheter finns beskrivna i FN:s konvention om barnets rattigheter och
konventionen &r godkand av Finland och ligger som grund for lagstiftningen. Det &r bra
att visa konventionen och om tid finns, ocks& gd igenom den, eventuellt dela ut at
deltagarna eller ge 1ank s& att deltagarna kan lyssna senare.

Att utsattas for social kontroll kan f& allvarliga konsekvenser. Det typiska ér att det
uppstdr en konflikt mellan fordldrarna eller vénkretsen pd ena sidan, och den unga
personen pd& andra sidan, p& grund av oenighet om den unga mdanniskans val eller séift
att leva. Det har kan skapa stor splittring. Det kan ocksé& vara sé att konflikten inte ér
uttalad — det vill sGga att det inte talas om problemet, det dr outtalade krav som stdlls
p& den unga, vilket kan vara svart att forstd och svart att varja sig for. Ibland innebdr
det att den unga personen utvecklar ett dubbelliv som ett satt att hantera tva varldar
som inte gdr ihop. Personen skapar tva liv: ett som ér anpassat till familiens énskemal
och i férsta hand levs i hemmet, och ett utanfér hemmet, dér den unga personen gér
emot familiens 6nskemdl. Dubbellivet medfér radsla for att bli utsatt av sin familj. Det
kan leda fill isolering, dngest, ensamhet, depression och sjdlvmordstankar. Social
kontroll kan darfér & allvarliga konsekvenser fér den ungas sjdlvkdnsla och traffen med
omvarlden.

Rattigheter

Det ar i lag reglerat vika rattigheter vi har ndr vi lever i Finland och féljande
diskussionsfragor kan stallas betraffande vad som ér tilldtet att géra i Finland.

e Vilka rattigheter har en ungdom i Finland?2

e Hur mycket f&r en familj bestdmma éver en ungdom?

e Har en familj och social krets ratt att pressa ungdomar mot deras vilja och
onskemdl i en sadan utstréckning att det gdr utdver deras integritet och réatten
till sjélvstandighet?

e Har unga mdanniskor en skyldighet att anpassa sig fill familjiens och vannernas
dnskemdal, krav och férvantningar?
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Alla mdanniskor har grundldggande rattigheter fill ett vardigt liv och i vissa fall kré&nker
social konftroll dessa rattigheter. Rattigheter ar universella riktlinjer som skapats fér att
sGkerstalla ett liv utan dvergrepp. Manskliga rattigheter ar universella eftersom de gdaller
alla manniskor oavsett nationalitet, etnicitet, &lder, kén och normer inom familien eller
samhdllet.

| vissa lander dverldts ansvaret for uppfostran helt p& familien medan det i Finland
regleras pd vilket satt familien kan/fér uppfostra eller utéva social kontroll. Om familien
utdvar social kontroll som strider mot lagstifining kan det beddmas som olagligt och
féréldrarna kan straffas for detta. Barnskyddet kan kopplas in om man ar orolig fér att
barnet/barnen farilla i familjen (se Barnskyddslag (417/2007).

Alla féraldrar vill visa omsorg och skydda sina barn under uppvaxten. Om beskyddet
blir s& valdsamt att det slutar med kontroll och hot, gér det ut 6ver barnets utveckling.
Social kontroll &r ndr uppfostran krdnker och sviker barnet, i stallet for att ge barnet vard
och skydd

Den allmé&nna deklarationen (férklaringen) om de mdanskliga rattigheterna har
utarbetats och antagits av FN (Férenta Nationerna) 1948. Det &r en reaktion pd andra
varldskriget. Sedan dess har ytterligare konventioner om kvinnors rattigheter, barns
rattigheter och den europeiska konventionen om skydd fér de manskliga
réttigheterna, utarbetats och antagits av FN. Aven om ndstan alla I&nder i vériden har
undertecknat olika mdénskliga réttighetskonventioner finns det fortfarande mdnga
exempel pd att de inte féljs — och detta gdller Gven i Finland. Detta gér att de
mdnskliga réttigheter kan férstds som ideal fér mdénskligt liv, medan de i praktiken &r
svara att férverkliga. Vissa rdttigheter ér dock inskrivna i nationella lagar.

Lagstiftning

En del av rattigheterna har antagits som lagar i Finland. Detta gdller till exempel rétten
till lika behandling oavsett kdn, religion och tro, sexuell ldggning, etniskt ursprung, alder,
funktionshinder etc. (Diskrimineringslagen 30.12.2014/1325). Det betyder att det ar
olagligt att diskriminera p& grund av kén, och att alla har rétt fill lika mojligheter oavsett
kdn. Rattigheterna baseras p& antagandet att alla ménniskor ar fodda likvérdiga. Brott
mot personers rattigheter eller fysiska och psykiska oOvergrepp omfattas av
likabehandlingslagen och strafflagen (19.12.1889/39) i Finland. Detta gdiller till exempel
sexuella dvergrepp, brott mot sexuell minimidlder eller diskriminering och fortryck (till
exempel tvangsdktenskap).
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Ovning: Krdnkning av réttigheter

Detta &r en kort gruppdvning, som man eventuellt kan hoppa &ver om det inte finns
tillr&ckligt med fid.

MindSpring-ledaren frégar:

e Vad skulle du ge for ré&d till en person vars rattigheter har krénkts av familj eller
vannere

Ledaren kan notera deltagarnas svar pd ett bladdderblock. Svaren kan till exempel
handla om att prata med vanner, familj eller andra vuxna som en l&rare. Det kan
ocksé vara att man 18r sig av sina syskon eller vanner hur situationen kan hanteras.
Listan 6ver goda réd boér sedan kompletteras med kunskapen nedan om var man kan
s6ka ytterligare hjélp och information.

Var kan man séka hjdlp och fa mera information?

Samma rattigheter gdller fér alla ménniskor i Finland, oavsett kdn, nationalitet eller
religion. Men inte alla upplever att de har méjlighet att driva igenom sina rattigheter —
det vill séga anvdnda sig av dem. En del upplever att rattigheterna nog galler i
samhdllet, men ndr de kommer hem eller &r med vanner, géller andra regler. D&rfor ar
det viktigt fér en ung person som upplever kontroll och press att fundera p& hur man
kan uppnd sina rattigheter.

| vissa fall kan den unga personen séka rdd eller stdéd frédn familiemedlemmar eller i det
sociala natverket kring den unga, dven om det ofta ar familien som hjéalper till att skapa
den sociala kontrollen. De unga kan fill exempel diskutera med syskon, féréldrar, vinner
eller yrkesverksamma gdllande hur de vill leva sina liv. Ibland har den unga personen
svart att hitta ndgon att prata med. Det finns ett antal sociala insatser, med hjdlp av
vilka alla ungdomar kan séka hjélp i form av rdd angdende sina rdttigheter, och stod
for att skapa dialog med sin familj eller i varsta fall ta avstédnd frén familjen.

Den assisterande ledaren kan ge forslag pd lokala féreningar, och instanser som kan
stéda och hjdlpa den unga samt kontaktuppgifter fill dessa.

Avslutning

N&r man avslutar varje traff ar det viktigt att man avrundar temat sé att alla deltagarna
[&Gmnar fraffen med en bra kénsla.

MindSpring-ledaren kan avsluta traffen med att:

e Sammanfatta huvudpunkterna i tréffen - det vill séga vad har gruppen gatt
igenom idag?
e Ta enrunda: till exempel, vad har varit sérskilt viktigt eller bra idag?
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Fr&dga deltagarna i gruppen om foljande:

e Har du n&gra frdgor om dagens tema eller program?

e Hur kénns det att ha varit hér idag?

e Vad har varit till hjélp / anvandbart for dig idag?

e Be deltagarna fundera pd dagens teman for att kunna ta upp eventuella frégor
ndsta géng.

e Berdtta vad ndasta tréff ska handla om.

Vi ska prata mera om identitet, som vi nédmnde i samband med Livets tr&d. Nésta gdng
kommer det ocksé att handla om kdn och sexualitet: hur vi forstér kén, skillnader mellan
mdan och kvinnor, och ménskliga rattigheter i forhdllande till kon.

Extramaterial till traff 6

Ovning: Vem pdaverkar dig?

Om gruppen snabbt svarar pd de fyra frdgorna i dvningen kan MindSpring-
ledaren fortsatta med dessa:

e Jag dnskar att mina férdldrar var mindre involverade i mitt liv
e Man ska géra som ens fordldrar séger

e Jag vill helst ta reda pd saker sjalv

e Jag vill gifta mig med ndgon som jag sjalv har valt

e Jag vill ha réd frdn mina foérdldrar

Heder och skam

N&r vi diskuterar foérdldrar och familjer som tvingar ungdomar eller kontrollerar deras
aktiviteter mot deras vilja, kan det bero pd attityder kring familiens heder och skam om
hedern inte kan uppratthdllas. Det anses att brott mot normen i vissa fall kan orsaka
skam foér hela familjen. | praktiken menar man att om en person i familjen bryter mot
normerna for gott beteende - det vill séga mot vad som ses som "normalt” och
acceptabelt i familien — kan familiens heder krdnkas. Familien kan dd foérséka f&
upprattelse genom aftt férsékra sig om att detta inte upprepar sig. Det kan g& ut dver
ungdomarna i familien i form av kontroll, tvéng eller vald (se hedersrelaterat vald
https://poliisi.fi/sv/hedersrelaterat-vald och https://thl.fi/sv/web/invandring-och-
kulturell-mangfald/integration-och-delaktighet/specifika-fragor/hedersrelaterad-
vald). | vissa familjer ar heder kopplat till kvinnors anseende och oskuld. Det séigs d& att
kvinnor har skam medan mdan har heder. Det betyder att man ser det som sin uppgift
att se fill att kvinnor beter sig dygdigt. Om kvinnan bryter mot normen bryter den mot
mannen och familjen. P& detta satt representerar en person hela sin familj och ar
ansvarig for familjens heder. Det &r viktigt att veta att bdde kvinnor och mén kan
utsattas for social kontroll och pressas att géra ndgot mot sin vilja for att skydda familiens
heder.

Ofta hdnger social kontroll samman med att kontrollera och styra den unga mdénniskans
liv i forh&llande till fritid, utbildning, "finldndskhet” och sexualitet. Social kontroll inom
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familjer &r relaterat fill de normer och vérderingar som familjen lever efter och foljer.
Konsekvenserna av strikt social kontroll kan vara allvarliga: svéra familjekonflikter,
psykiska halsoproblem hos den unga, eller separation mellan den unga personen och
familjen.

Myten om oskuld

| vissa familjer anses det vara sdrskilt viktigt fér familjens heder och anseende, aft
kvinnorna i familjen &r oskulder tills de gifter sig. MAnga tror att man kan faststalla att en
kvinna ar oskuld fram till brollopet, om det finns blod p& lakanet pd brollopsnatten. Det
kan satta mycket press p& unga kvinnor att bldéda pd brollopsnatten och ddrmed
bevisa att deras oskuld har varit "intakt”. Men detta att médomshinnan "gdr sénder”
ndr man har sex for forsta gdngen ar en myt. Hinnan ar ett elastiskt membran som kan
ge efter, och bara ett f&tal kvinnor bléder férsta géngen de har sex. Alla ungdomar har
ratt att bestdmma dver sin kropp, och darfér ar det ett dvergrepp nar kvinnor tvingas
till att bli undersdkta eller opererade for att "fa tilloaka” oskulden.

Barn och ungdomairs rattigheter i Finland

Det finns ett antal rattigheter, en del antagna genom lag, som ar viktiga att kdnna till i
samband med &dmnet social kontroll. Det gdller sArskilt:

Europeiska konventionen om skydd for de manskliga rattigheterna
Alla har ratt fill frihet och personlig sGkerhet

Alla har ratt aft & sitt privatliv, familieliv och hem respekterat, dven om personen ar
under 18 ar. Det gdller till exempel ratten till konfidentiella konversationer med den
egna ldkaren utan fordldrarnas samtycke gdllande sexliv, preventivmedel eller annat
som kan skada den unga personen om familjen blir inkopplad.

Jamlikhet

Man fér inte behandla mdnniskor sémre én andra baserat pd deras kdn eller sexuella
Idggning.  (Diskrimineringslagen  30.12.2014/1325, Grundlagen 731/1999) se
https://yhdenvertaisuus.fi/sv/lagstiftning). Det finns ingen sdrskild definition av
begreppet hatbrott i Finlands lagstiftning men med bend&mningen hatbrott avses i
allménhet ett brott vars motiv ér férdomar och fientlighet mot en folkgrupp. Motiv Hill
hatbrott anses vara; rasism, hudfarg, hdarstamning, nationalitet eller etnicitet, religion
eller personlig dvertygelse, sexuell ldggning, funktionsnedséattning eller motiv som ar
j@mférbara med dessa. Dessa ar skarpningsgrunder for straff i Strafflagen vika man tar
hansyn fill vid definiering av hatbrott.

Ungdomar

e Fordldrar méste ge sina barn och unga omsorg, frygghet och skydd
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e Inga vuxna far sld barn eller ungdomar eller straffa dem fysiskt eller psykiskt

e Barn och ungdomar har raft till hjdlp och réd frdn kommunen

e Ingen fé&r tvinga barn och unga att gifta sig — det straffas med upp Hill flera érs
fadngelse

Ungdomar dver 15 ar och under 18 ar

e Skyddsdldern for sexuellt umgdnge ar 16 éri Finland

e En ungdom som blivit gravid innan fylida 17 &r har rétt till abort enligt gdllande
lagstiftning (Lag om avbrytande av havandeskap 24.3.1970/239)

e Ungdomar under 18 har inte ratt att ingd dktenskap (Aktenskapslagen 4 §
(16.4.1987/411)

Ungdomar dver 18 ar

e Ungdomar éver 18 &r anses vara vuxna som kan fatta beslut gdllande sina egna
liv

e Ungdomar 6ver 18 &r har ratt att bestdmma éver sin kropp och sin livsstil, inklusive
bosattning, religion, utbildning, jobb och graviditet/abort

e Ungdomar 6ver 18 ar har ratt att sjglv bestédmma dver sitt férhdllande och
aktenskap, oavsett om man ar hetero- eller homosexuell

Se https://www.lapsenoikeudet.fi/sv/konventionen-om-barnets-rattigheter/ angdende
barns rattigheter.

Dialog med foraldrar kan vara ett alternativ

De flesta ungdomar upplever oenighet med sina férdldrar i nGgot skede av livet. Det ar
en del av att vaxa upp, skapa en egen identitet och egna dasikter och ta stalining till
egna stora val i livet. Vissa oenigheter slutar med grdl, konflikter och splittring mellan
féraldrar, andra familiemedlemmar och den unga. | MindSpring-gruppen kan ni, nar
det upplevs som relevant, diskutera vilkka dialogverktyg man kan anvénda ndr man vill
féra dialog med sina féraldrar.

Ett saft att féra dialog kan vara att visa nyfikenhet infor féraldrarnas dsikter och
uppfattning samt bakgrunden till dem. Man kan ocksd beratta en historia fér sina
foraldrar om ndgon annan, en historia som liknar ens egen, och som innehdller det
dilemma man befinner sig i. Darmed f&r man tillgang fill fordldrarnas dsikt om saken.
Ofta dar det |attare att hitta en kompromiss nér man kénner fill féraldrarnas bakgrund.

Ni kan t.ex. arbeta med eftt fall och i gruppen fundera dver féljande fragor:

e Vad skulle du saga fill din pappa/mamma?

e Vad tror du att de skulle svara pd det?

e Vad mer kan du sdga?

e Vad ska du undvika for att inte goéra dina férdldrar arga eller upprérda?

Se dven inledningen till handboken och texten som berodr diskussion och dialog.
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Traff 7

|dentitet

KOn och sexualitet

Rattigheter




Syfte: Temat fér denna traff ar identitet och hur identitet ocksd ar férknippat med koén
och sexudlitet. Syftet ar att géra deltagarna medvetna om sin identitetsutveckling, som
bland annat k&nnetecknas av att vara ung i ett land dér man inte har vuxit upp.

Infroduktion
Det dr viktigt att starta varje tr&ff med en introduktion. Kom darfér indg att avsatta tid
for det.

Inledningen kan innehdlla féljande:

e Vdalkomna alla och visa att du ar glad dver att traffa dem igen

e Frdga huruvida det finns kommentarer eller frédgor gdllande forra tréaffen
e Upprepa de éverenskomna reglerna och sétt upp dem pd vaggen

e Berdtta lite om syftet med dagens tema

Temat fér denna traff éridentitet och hur identitet ar férknippat med kén och sexualitet.
Syftet @r att gbéra deltagarna medvetna om sin identitetsutveckling, som bland annat
k&nnetecknas av aft vara ung i ett land dér man inte fotts och har vuxit upp. Dessutom
diskuteras samhdllets kdnsnormer och deltagarna fér fundera dver sin konsidentitet och
sexualitetens betydelse. Traffen avslutas med fokus pd rattigheter forknippade med
identitet, kénstillhérighet och sexuell 1dggning och knyts samman med den senaste
traffens teman om jadmlikhet och social konftroll.

Identitet - utveckling och forandring

Under presentationen kan MindSpring-ledaren gérna komma med exempel frén sitt liv
eller andra berattelser som ar relevanta for att férklara begreppet identitet.

Begreppet identitet anvands i vardagligt tal d& man avser de egenskaper som
karakteriserar en person, eller urskilier personen frdn andra. | denna mening motsvarar
termen p&d mdanga satt "personlighet” och “karaktar”. Identitet handlar séledes bdde
om den uppfattning man har om sig sjalv, i familjen, i kulturen, i samhdllet och hur man
uppfattas av andra.

Under tondren utvecklas identiteteten och den paverkas av de ménniskor man umgdas
med, det samhdlle man lever i och de intressen och upplevelser man har som ung
person. Kroppens fysiska utveckling frén barn fill vuxen kvinna eller man har ocksé en
inverkan pd& identitetsbildningen i tondren.

Under ungdomstiden blir man intresserad av det motsatta eller egna kénet. Man skapar
drémmar och ambitioner infér framtiden, och utvecklar sina personliga relationer och
infressen.

Begreppet identitet kan forstds och beskrivas pd ménga satt, fill exempel som personlig
identitet, kdnsidentitet, nationell identitet eller arbetsidentitet. Identitet kan séga ndgot
om vem man dar, vad man kan, och hur man ser sig sjalv — en sjalvbild. Identitet kan
ocksé séga ndgot om hur man uppfattas av andra - till exempel som ung, student eller
medborgare. Identitet @r allts& en komplex forstdelse av vem vi dr for oss sjélva och foér
andra omkring oss. Det ar darfér vi som mdanniskor ocksd pdaverkar var identitet i de vall

72



vi gbr och hur vi uppfattar oss sjélva. Ju tydligare vi kanner till vem vi &r och vad vi kan,
desto battre kan vi hantera livets utmaningar.

Denna tr&ff handlar om hur vi forstér vad identitet ar. Det handlar ocks& om hur man
ser sig sjalv/hur andra ser en, som eftt resultat av att man till exempel &r ung, kvinna eller
har kommit fill ett nytt land.

Nd&r man inte ldngre dri en bekant miljo, utan mdste bo i eft nytt och frémmande land,
har det betydelse for kanslan av identitet. Man férlorar for en tid sin uppfattning om sig
sjalv och om livet. Det kallas identitetsférlust. Man behdver forst IGra k&nna allt nytt och
sedan bygga upp sitt nya liv och en ny uppfattning om sig sjalv. Identitetstérandringar
och en ny sjalvbild kan uppstd pd basen av detta. Mer om foérlust av identitet i
extramaterialet for denna traff. Vi borjar med att titta pd& hur vi forstér identitet i
allmdénhet. Darefter ska det handla om kdnsidentitet och hur vi uppfattar oss sjélva som
mdan och kvinnor.

Ovning: Vad &r identitet?

| den har évningen ska deltagarna komma med férslag pd vad deras identitet
baserar sig pd —det vill séga vad som hjdlper till att definiera deras identitet. Syftet
med &vningen dar aft deltagarna ska bli medvetna om hur deras identitet ar
sammansatt, liksom hur den har férandrats till foljid av att vara ung och komma Hill
Finland.

Fréaga till gruppen: Vad skapar din identitet?

MindSpring-ledaren noterar svaren pd ett bléddderblock, som i tabellen pd ndsta
sida. Nar deltagarna har kommit med ndégra forslag till listan dver vad identitet ér
kan ledaren be dem att tanka pd sin identitet i det forflutna, nuet och framtiden.
P& detta satt kommer sannolikt fler exempel pd identitet att dyka upp. Kom ihég
att det finns manga former av identitet, sdsom arbetsidentitet, religi¢s identitet eller
nationell identitet. Senare gors en dvning kring kdénsidentitet.

Foljande tabell visar exempel pd vad en identitet kan grunda sig pd. MindSpring-
ledaren kan komplettera gruppens svar med férslag fran listan.
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Kon (statiskt) » Religion
Alder » Omstdndigheter och sociala
(foréndras) relationer (férdndras)
Utbildning
Jobb » Familj (statisk och féranderlig)
Civil status » Personlighet (kan férandras)

> Sexuell » Livssituation (férandras)
ldggning

> Nationalitet » Aftityder, normer och
(férandras) varderingar

> Etnicitet > Sprék
(statisk)

> Historia » Fordldrar

MindSpring-ledaren och deltagarna kan diskutera vidare kring vad som ar bestandigt
(foréldrar, nationalitet, personlig historia) och vad som foéréndras 6ver tid (dlder,
livssituation, jobb). Sdledes blir det tydligt att identiteten utvecklas dver tiden. Ni kan
ocksé diskutera vika delar av idenfiteten som beror mer p&d mdnniskans inre
(personlighet, karlek, dréommar) och vad som frdmst hdnger samman med ndgot utifrén
(nationalitet, civilstdnd, utbildning).

Konsidentitet och samhallets och familjens normer

Med en dvergripande forstdelse av identitet som grund ska det nu handla mera om
kdnsidentitet — vad det innebdr att vara kvinna eller man. Kénsidentitet ér ndra
sammanflatat med normerna som finns i samhdallet omkring oss. Darfor borjar vi med en
kort &vning om kénsnormer.
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Ovning: Kénsnormer

Ovningen syftar till att fokusera deltagarnas uppmadrksamhet pd hur vi férstér kdn
och sexualitet, och vilka typiska normer vi associerar med att vara kvinna eller man -
och att utmana dessa!l

MindSpring-ledaren |&ser upp citaten nedan. Deltagarna skriver pd ett papper om
de tror att det ar en kvinna eller man som uttalar sig.

1."Jag gillar verkligen att laga mat”

2."De flesta av mina vénner ar flickor/kvinnor”
3."Jag ar taxichauffér”

4.” Jag har en flickvé&n som heter Jasmin”
5."Jag spelar fotboll tre g&nger i veckan™
6.”Jag ar mest attraherad av pojkar/man”
7."Jag arbetar pd ett daghem”

8.”Jag dlskar att dansa till all slags musik”

Sedan diskuterar gruppen varfér de har valt att svara som de gjort. Det finns inga svar
som kan sdgas vara ratt eller fel i dvningen. Det ar viktigt att betona att alla
uttalanden kan géras av b&de en kvinna och en man. Podngen dr att vi mdnniskor
sjalva associerar svaren med vissa normer, dven om de Iangt ifrdn alltid stdmmer
dverens med verkligheten.

Kon och konsidentitet

Kon ar béde biologiskt och socialt. Det biologiska kénet handlar om hur kroppen formas
och fungerar. Det sociala kénet handlar om hur vi tillsammans och individuellt forstdr,
pratar om och "gor” kdnsidentiteten. Konstillhdrigheten ar séledes inte bara biologiskt
bestdmt — och dé@rmed inte det samma for alla kvinnor och mdan. Sexualitet skapas
ocksé socialt genom normer, som vi tidigare diskuterat. Det sker nér vi umgds med
andra, och pdverkas av var uppvéxt, familj, utbildning, sociala krets och hur
kdnstillhérighet presenteras i media. Darfér finns det ménga olika uppfattningar om vad
koénstillhoérighet ér och innebdr fér ménniskor.

Det handlar om bdde vad mdan och kvinnor kan fysiskt och mentalt, men ocks& hur
samhdllet férvantar sig att kvinnor och man ska bete sig fillsammans och separat i den
offentliga och i privata sfaren. Till exempel &r det en dominerande kénsnorm att en
"normal” man eller kvinna bara kan bli kdr i/attraheras av mdénniskor av motsatt kdn —
det kallas heteronormen. Det betyder ocksé att homosexudlitet enligt heteronormen
uppfattas som "onormalt”.

Kénsnormerna hjdlper fill att forma var kénstillnérighet, med vilkken grupp vi identifierar
0ss. Men eftersom kén ocksd skapas socialt har vi méjlighet att paverka hur vi agerar
och hur vi skapar var kdnsidentitet. Man kan prata om femininitet och maskulinitet som
ar uttryck for normer kring kén. Om en person bdér klénning antar de flesta i Finland
antagligen att det ar en kvinna eftersom det anses vara feminint, medan det p& andra

platser ar normalt att man bdar kldnning eller kjol. Av samhdllet tilldelas de olika kédnen
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ocksd olika egenskaper, som att kvinnor &r omhé&ndertagande och kdnsliga, medan
man ar utatriktade och energiska. Det ar valkant att dettainte alltid stémmer. Podngen
ar att man inte kan veta hur en person &r eller k&nner bara pd& basen av att det ér en
man eller en kvinna.

Oavsett kdn har alla ratt il lika mojligheter. Detta innebdr att kvinnor och mdén ska ha
samma rattigheter i samhallet att till exempel utvecklas, valja jobb och karridr, ha ett
familjeliv och aftt inte diskrimineras p& grund av sitt kén. (se https://sv.seta.fi/)

Sexualitet

Sexudlitet, liksom k&n, kan ocksd séigas vara bdde biologiskt och socialt. A ena sidan ér
sexuadliteten vart satt att reproducera oss sjdlva  (biologiskt). A andra sidan ér
sexuadliteten férknippad med identiteten och de normer vi har (socialt). Sexualitet
handlar alltsé inte bara om biologiska funktioner och om att f& barn, utan ockséd om aft
skapa relationer och identitet. Dessutom dr sexualitet inte ndgot férutbestédmt som man
ar fodd med utan nédgot som utvecklas genom livet. En person som i sin ungdom
identifierar sig som heterosexuell kan senare uppleva sig vara bisexuell eller
homosexuell.

Eftersom sexualiteten skapas bdde biologiskt och socialt och dr avhdngigt samhdllets
normer &r det vanligt att man upplever sig tillhdra en grupp, heterosexuella eftersom
det &r normen och homosexudlitet ér ndgot som ar for minoriteten och ofta ocksé
ofilldtet och foraktat. P& mdnga hall forfélis homosexuella och bisexuella och d&r
ddrmed utsatta minoriteter. Enligt finl&dndsk lag har alla ratt fill sin sexuella I6ggning och
att inte diskrimineras p& grund av konstillhérighet — vilket ocksd ar fallet med andra
minoriteter, fill exempel personer med annat etniskt ursprung an finlndskt. Detta har vi
tidigare varit inne pa.

Ovning: Tréffen med kénsnormer i Finland

Ovningen handlar om kénsidentitet och kénsnormer i Finland. Syftet med &vningen
ar atft skapa medvetenhet om deltagarnas egna kénsnormer och kdnsidentitet.
Deltagarna ska sammanfatta sina erfarenheter av vad det innebdr att vara kvinna
eller man i Finland. Det ar némligen s& att 6kad medvetenhet om de normer som
k&nnetecknar samhdllet runt oss kan ge oss utrymme fér att géra medvetna val.

MindSpring-ledaren delar upp deltagarna i mindre grupper om 2-3 personer.
Deltagarna ska diskutera féljande frdga och anteckna svaren.

*Vilka normer kring kénsidentitet méter du i Finlande

MindSpring-ledaren ber grupperna l&dmna in sina diskussionsanteckningar och
sammanfattar svaren. Ledaren kan ocksd notera ord och begrepp som ger uttryck
for normer kring kénsidentitet. Noteringarna kan goras t.ex. pd blddderblock. Fradga
ocksé deltagarna om det finns ndgot gdllande kdnsidentitet i Finland som
dverraskar dem?e Nd&r man blir medveten i vilkka fall man blir férvénad over
kdnsnormerna i samhdllet, blir man ocksd medveten om sina egna kdnsnormer och
identitet som man eller kvinna.
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Ovning: Frdgesport om réttigheter

Fr&gesporten sammanfattar réttigheter kring bland annat kdnsidentitet och jémlikhet,
social kontroll och sexudlitet. Syftet med &vningen &r att géra deltagarna medvetna om
vad rattigheterna i praktiken ger mdanniskor ratten till. MindSpring-ledaren delar upp
gruppen i tre mindre grupper. Frégesporten delas ut skriftligt fill alla grupper. Om mojligt
dversatts den till deltagarnas sprédk av tolk eller MindSpring-ledare. Frdgesporten
besvaras i grupper (cirka 20 minuter), varefter ledaren ger ratt svar pd frégorna.

Fragesport
1. F&r man slé sina barn / ungdomar i Finland som en del av uppfostrang

a) Nej, det ar foérbjudet att sld sina barn i Finland
b) Ja, om barnet inte gér som man sager eller beter sig fel

2. Har den offentliga sektorn (fill exempel kommunen) ratt att besluta om barn/unga
under 18 &r utan diskussion med barnet/den unga?

a) Ja, allmdanheten (fill exempel kommunen) kan besluta om barnet, mot dess vilja,
oavsett vad barnet tycker

b) Nej, barn och ungdomar under 18 &r har ratt till deltagande och
medbestdmmande inom den offentliga sektorn

3. Hur gammal mdste du vara for att gifta dig i Finland?

a) Du far sjalv bestédmma sé ladnge det ar frivilligt
b) Du mdste vara 18 &r gammal - annars mdste du ha undantagslov frdn
justitieministeriet

4. Méaste du ha tillsténd for att gifta dig i Finland?

a) Du kan sjalv bestdmma om du vill gifta dig utan aftt £ tillsténd av nGdgon
b) Fore vigseln mdste ni begdra hindersprovning. Genom hinderspréovningen
sAkerstdlls att det inte finns ndgra hinder fér dktenskapet enligt Finlands
dktenskapslag. Sddana hinder ar minderdrighet gdllande dktenskap eller

registrerat partnerskap samt ett for ndra slaktskapsforndliande

5. Hur gammal mdaste du vara innan du far ha sex i Finland?

a. Det érolagligt att ha sex med ndgon under 15 ér
b. Du mdste vara dver 18 ér

6. Far féraldrar tvinga sina barn att gifta sige

a. Ja, om den unga personen har haft sex med personen han/hon ska gifta sig
med

b. Ja, om den unga personen har blivit gravid

c. Nej, foraldrar far aldrig géra det av ndgon anledning

Ja, om det ar ett avtal mellan familjerna

Qo
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7. FAr du ha sex med ndgon du inte dr gift med?

a. Ja, man har rétt att bestdmma éver sin egen kropp
b. Endast man — kvinnor fAr inte eftersom oskulden mdaste vara intakt fram till
Gktenskapet

8. FAr kvinnor behandlas s&mre &dn man for att de ar kvinnor?

a) Nej, det ar forbjudet att behandla ndgon sémre pd grund av deras kén
b) Ja, eftersom kvinnor och man &r olika och har olika behov

9. Far homosexuella behandlas simre dn andra pd grund av deras sexuadlitet?

a) Ja, fér det ar skamligt
b) Nej, alla har samma rattigheter oavsett sexuell Idggning

10. Far féraldrar uppfostra pojkar och flickor olika t.ex. betraffande mdjligheter att sjdlv
fatta beslut om sitt live

a) Nej, flickor och pojkar har samma varde och maste & lika mojligheter
b) Ja, for pojkar har ett hdgre varde i sin familj

11. Fé&r en arbetsgivare vdlja bort en sékande till en tjénst baserat pd kén eller
etnicitet?e

a) Ja, varje arbetsgivare har ratt att bestdmma éver arbetet, inklusive vem som
anstalls
b) Nej, det ér diskriminering

Om deltagarna efter frdgesporten vill diskutera frégan kring oskuld, kan man anvénda
sig av texten under "Myten om oskuld” som finns under tr&ff 5.

Avslutning
N&r man avslutar varje traff ar det viktigt att man avrundar temat sé att alla deltagarna
I&Gmnar fraffen med en bra ké&nsla. MindSpring-ledaren kan avsluta traffen med att:

e Sammanfatta huvudpunkterna i tréffen - det vill séga vad har gruppen gatt
igenom idag?
e Ta enrunda: till exempel, vad har varit sarskilt viktigt eller bra idag?

Fr&dga deltagarna i gruppen om fdljande:

e Har du négra frdgor om dagens tema eller program?
e Hur kénns det att ha varit héar idag?e
e Vad har varit till hjélp / anvandbart fér dig idag?e

Be deltagarna fundera pd dagens teman for att kunna ta upp eventuella frdgor ndsta
gdng. Berdtta vad nésta traff ska handla om. Nasta g&ng ska handla om ensamhet
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bland unga mdnniskor, och sedan f&r vi besdk av ndgra inbjudna ungdomar frén
ndromrdadet/besdker ungdomsgdrd eller annan akfivitet.

Extramaterial till traff 7

Forandrad identitet

Identitet kan féréndras och utvecklas beroende pd vad man gér och var man ér. Det
betyder ocksd att identiteten paverkas ndr man bosatter sig i ett nytt land.

Férédndrad identitet har att géra med den féradndrade uppfattningen om sig sjalv, den
férédndrade sjélvbilden och egenvdardet. Speciellt flyktingar och asylsékande som
forlorat sitt hemland, och kanske dven familiemedlemmar och vénner kan ocksd
uppleva att de forlorat en del av sig sjdlva. Om man samtidigt ér ung och hdller p& aftt
utvecklas fran ung till vuxen kan forlusten upplevas som dnnu starkare och &dnnu mer
férvirande.

Under denna period kan man fastna i en kdnsla av att vara uteslutande flykting, och
avenien kansla av att vara annorlunda. Dessa kanslor ar framst negativa eftersom de
ar forknippade med passivitet och osdkerhet. Forlusten av gammal identitet, eller
férvirringen som livsforéndringarna medfér, ar ofta anledningen fill det faktum att vissa
intar en vanta-och-se-instélining och darfér blir passiva och beroende av andra.

Offeridentitet

Kdanslan av att vara uteslutande flykting och annorlunda kan manifestera sig i en
ndarmast 6dmjuk och beroende véntan, eller i en krvande attityd: "Jag behandlas
orattvist och du mdste hjdlpa mig”. Man kan kalla detta en offeridentitet. Offeridentitet
innebdr att man blir beroende av andra eller av en myndighet, och avstar darmed frén
ansvaret for sitt liv. Ar man dessutom ung och beroende av andra i det dagliga livet
kan offeridentiteten bli dnnu starkare. | princip kan det hdr vara en logisk reaktion, foér i
borjan av livet i exil &r man beroende av instanser och regler och man har farre
mojligheter att bestGmma &ver sitt liv.

Det &r viktigt att infér framtiden forsoka undvika en offeridentitet, att stréva efter att
behdlla sin motivation och initiativiérmdga, samt att hitta balansen mellan beroende
av andra vuxna och eget handlingsutrymme. Aven i beroendesituationen ar det majligt
att bestdmma &ver vissa delar av livet.

Betydelsen av religion

Som MindSpring-ledare ar det viktigt att vara medveten om att religion i vissa fall kan
dominera diskussioner kring normer, kbn och sexualitet. For vissa kan det helt enkelt vara
svart att prata om kén och normer utan att hdnvisa till den religiésa tron, for det ar
genom tron som man har lart sig vad det innebdr att vara kvinna eller man.

Diskussioner om religion kan vara svéra att hantera, ochibland utvecklas de till debatter
eller direkta grdl. Det ar viktigt att MindSpring-ledaren uppmarksammar spelreglerna
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och betonar att det méste finnas utrymme for alla dsikter — &ven om vi inte hdller med
varandra. Ledaren kan ocksé férséka minska religionens betydelse i gruppen genom
att presentera exempel som inte berdr religion, eller férsdka att ersatta religionen i ett
exempel med en annan som har liknande normer, varderingar och berattelser. Det kan
till exempel handla om en muslimsk flicka som avvisas frén sin familj for att hon inte foljer
familjens normer. Det kunde i stdllet gdlla en finldndsk flicka med en strikt, kyrklig
bakgrund. Ett annat alternativ ar att avsluta diskussionen pd ett respektfullt satt genom
att betona att olika attityder &r okej och sedan byta dmne.

Svaren till fragesporten om rattigheter
l.a
2.b
3.b
4.b
5.0
6.c
/.0
8.a
9.b
9.0
10.b
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Traff 8

Ensamhet, gemenskap och natverk

Besdk av ungdomar frdn ndromrddet




Syfte: Aft hitta satt att hantera ensamhet samt att komma in i samhdallet, f& bekanta
och vanner. Under traffen fér deltagarna besék av lokala ungdomar och information
om vad ungdomarna i néromrddet gér och hur man kan delta i olika aktiviteter.

Infroduktion

Det dr viktigt att starta varje tr&ff med en intfroduktion. Kom darfér indg att avsatta tid
for det.

Inledningen kan innehdlla foljande:

e Vdalkomna alla och visa att du ér glad &ver att tréffa dem igen

e Frdga huruvida det finns kommentarer eller frédgor gdllande forra tréaffen
e Upprepa de dverenskomna reglerna och satt upp dem pd vaggen

e Berdtta lite syftet med dagens tema

Vi ska tréffa ndgra unga finldndare som bland annat kan berdtta om aktiviteterna fér
ungdomarna lokalt och méjligheterna att traffas.

Den har gdngen satts inte Livets trdd upp pd vaggen eftersom gdsterna inte ska ta del
av dessa.

Syfte: Att hitta satt att hantera ensamhet, samt att hitta satt att komma in i samhaillet,
f& bekanta och vanner. Syftet med att f& besok frain lokala ungdomar dr att deltagarna
traffar andra unga finlindare och far information om vad ungdomarna i nGromrédet
gor, och vilka olika aktiviteter det finns.

Ensamhet

Att valja att vara fér sig sjalv ibland, ér inte ohdlsosamt och inte detsamma som ofrivillig
ensamhet. Att k&nna sig ensam handlar bdde om att vara ofrivilligt ensam och om att
k&nna sig utanfér en gemenskap fysiskt eller mentalt. Ensamhet ar nédr man saknar
ndgon att vara med och att man inte kdnner sig delaktig.

Alla mdnniskor kdnner sig ensamma ndgon gdng i livet. Det ar helt normalt. Men att
férbli ensam ar inte hdlsosamt, och darfér ska vi diskutera vad man kan goéra fér att
komma ur en saddan situation.

Att vara ung och ensam &r en olycklig kombination. Som ung person i utveckling
behdver man stéd och feedback frdn andra ungdomar och vuxna. MAnga unga
flyktingar slits bort frédn sin barndom eller ungdomstid och en del férlorar ocksd
foraldrarnas omsorg. Det kan vara mycket svart att hantera och kan leda fill tvivel och
ensamhet. Har man dven upplevt fraumatiska hédndelser kan det leda till ytterligare
isolering och &n storre kénsla av ensamhet.

Det ar mojligt att bryta ensamheten

Mdanga ké&nner sig ensamma och det dr tungt att sjalv fatta viktiga beslut som gdller
stora och svdra saker i livet. Det kan vara svart att frdga om rdd nér man inte ké&nner
n&gon tillrackligt bra fér att vaga dppna upp om det som ar svért. Man kanske ér rddd
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att andra inte forstdr eller att man kan bli betraktad som konstiga om man delar med
sig av sina tankar och kénslor.

For manga ar det en l&ttnad att uppleva att man inte &r ensam om att k&nna s& har.
Att f& sdga vad man téanker hogt, kan vara till hjdlp. Att hitta styrkor hos sig sjdlv (t.ex.
Livets tr&d) kan ocksd hjdlpa. Det krdvs att man far hjdlp eller att man klarar av att ta
egna initiativ, fér att komma ur kénslan av ensamhet. Det ar darfér vi har skapat
dvningen Livets tradd och det ér darfér vi hdller MindSpring-kursen fér unga.

Det krdvs mod att véga sldppa in ndgon i sitt liv och dela tankar och ké&nslor med
ndgon. Det krévs mod ndr man vagar visa sin s@rbarhet och nd ut till andra ménniskor.
Deltagarna har visat mod bara genom att g& med i kursen, och det ér det férsta steget
mot att bryta ensamheten. Det d&r inte sdkert att man kan f& kénslan av ensamhet att
férsvinna helt, men ofta ar det ar maojligt att minska den. For detta krdvs, férutom mod,
ocksé en fokuserad anstrdngning.

Ovning: Vad kan man géra ndr man k&nner sig ensam?

e |slutet av presentationen om ensamhet gérs en dvning inom temat.
Ovningen kan géras med hela gruppen eller parvis med gemensam
samling i slutet.

e Frdga deltagarna om de kdnner till ensamhet och vad de goér ndr, och
om, de kdnner sig ensamma.

e Ta gdrna med nyckelord pd tavlan/blddderblocket. Du kan komplettera
med listan i extramaterialet.

e Kolla om det finns négra fragor att stdlla till de kommande gdsterna,
baserat p& temat ensamhet.

Paus och vdalkomnande av gasterna

Under pausen anldnder de inbjudna ungdomarna/besdker deltagarna en
ungdomsgdrd eller annan aktivitet. Frdn och med nu &versatts allt av tolk pd
traditionellt satt. Valkomna gdsterna och visa att du dr glad att de kommer pd besok.
Forklara syftet med denna traff och beratta kort om grupprocessen och spelreglerna.
De unga gdsterna har i forvég uppmanats att ge information om lokala aktiviteter fér
ungdomarna pad traffen - helst i form av en konkret inbjudan till ndgot som dger rum
lokalt.

Ovning: L&r kédnna varandra

Presentera er fér varandra — alla berdattar sitt namn, sin dlder, vad man gor till
vardags. Var uppmdrksam pd det sprdkliga. Om presentationen kan
genomféras pd svenska/finska gors detta och dversatts endast vid behov. Detta
kommer ni dverens om fére presentationen.
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Gemenskaper, natverk och vanner

Har uppmanas de unga gdsterna att berdtta kort om gemenskap, ndtverk och
aktiviteter fér ungdomar hér i néromrdadet, samt hur man kommer i kontakt med andra
ungdomar och kan delta i aktiviteter. Be dem informera om vilka aktiviteter i omrddet
de sjélva skulle rekommendera, samt ber&tta vad de helst gér p& fritiden.

MindSpring-ledaren och den assisterande ledaren ser till att det finns konkreta
erbjudanden och mdjligheter innan traffen avslutas (kontaktuppgifter, platser, tider,
0.5.v.). Om mdjligt &r det en idé att prata med gésterna om vad de vet om ensamhet,
och ddrmed skapa ett utbyte kring detta tema.

Avslutning

N&r man avslutar varje traff ar det viktigt att man avrundar temat sé att alla deltagarna
[&Gmnar fraffen med en bra kénsla.

MindSpring-ledaren kan avsluta traff med att:

e Sammanfatta huvudpunkterna i tréffen - det vill séga vad har gruppen gatt
igenom idag?
e Ta enrunda: till exempel, vad har varit sérskilt viktigt eller bra idag?

Frdga deltagarna i gruppen om foljande:

1. Har du ndgra frdgor om dagens tema eller program?
2. Hur kdnns det att ha varit hdridag?
3. Vad har varit fill hjé@lp/anvéndbart for dig idag?

Be deltagarna fundera pd dagens teman for att kunna ta upp eventuella frdgor ndsta
gdng.
Berdtta vad ndsta traff ska handla om. Nésta gdng ér det var sista traff och dd gaér

gruppen igenom hur det har upplevts att vara en del av MindSpring. Dessutom ska det
firas att alla deltagare avklarat kursen och de ska f& varsitt deltagarintyg.

Extramaterial till traff 8

Rad for alt motverka ensamhet

Deltagarna diskuterar under traffen sina upplevelser av ensamhet och vad man kan
gora for att bryta ensamheten. Syftet ér att de ska f& idéer om vad de kan gbéra dé de
k&nner sig ensamma. De skall ocksé f& veta att de inte &r ensamma om denna kdnsla.

Har &r ndgra exempel p& vad man kan ténka pd och goéra ndr man ké&nner sig ensam:

1. Ensamhet kan ibland vara bra, det kan f& en att ténka pd vad man verkligen
vill med sitt liv.
e Ensamhet kan vara en bra drivkraft till en férandring i livet.
e FOrsté atft det finns ndgot du kan géra.
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. Aven om det inte nddvandigtvis ké&nns bra med ofrivillig ensamhet, férsék se
ensamheten som en majlighet. Du kan vdlja hur du vill bryta den.
e Forstd din ensamhet och ta din situation som utgédngspunki.

Det &r lattare att géra ndgot &t din ensamhet om du vet bakgrunden till den.
Till exempel, om ensamheten ar férknippad med forlusten av ndgon, kan det
vara till hjélp att hitta ndgon att dela sorgen med. Fér ndgon kan det fungera
att skriva eller tala fill den du har férlorat. Om du just har flyttat och inte kGnner
fill den nya platsen kan det vara mycket begdrt att du ska Iéra k&dnna nya
mdnniskor under de  fbrsta mdnaderna.  Att  utveckla nya
vanskapsforhdllanden tar tid, ibland mé&nader och ér.
e Ova pd att ta initiativ och ta kontakt.
e Komihdg att det alltid &r svért att bryta en vana.
e Ibland krévs flera forsdk for att lyckas. Man kan gé& med i en kurs t.ex. vid
ett vuxeninstitut, forsdka hitta en hobby eller aktivitet som intresserar och
delta regelbundet.

Ibland &r det lattare att ta kontakt med andra om kontakten eller vénskapen
inte &ar det primdra malet. Om man gér en kurs, utdvar ndgon akftivitet Gr mdélet
inte alltid vanskap, mdlet &r att uppnd eller skapa ndgot och vanskap
utvecklas under tiden.

. Var 6ppen och nyfiken.

e Far pd cykeltur, g& pd bio eller liknande. Det kré&ver mod men forsék att
frdga dig sjalv: Vad ar det varsta som kan handa2 Och om det hénder,
vad kan jag géra?

. Gor de saker du drommer om men som du avstar fran eftersom du ar ensam.

. Ga& utinaturen och anvand dina sinnen. Naturen har en l&dkande kraft och en

promenad kan géra att man inte kdnner sig s& ledsen eller ensam mer.

Frivilligarbete.
e Deltaifrivilligarbete eller var generds och hjdlpsam utan att férvéanta dig
n&got i gengdld.

. Anvand internet for att traffa andra.

10. S6k radd och hjélp om du mar ddligt och har fastnat i ensamheten.

Det kan vara svart att komma ur ensamheten pd egen hand, om ensamhetskdnslan
blir stark, sok hjdlp och ber&tta om din ensamhet fér ndgon (l&rare i skolan, ndgon
vuxen du kan lita pd).

Denna fraff kraver sarskild forberedelse av den assisterande ledaren, eftersom
utomstdende gdster skall vara med pd traffen. Ungdomar ska bjudas in och berdtta
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om vad som ordnas fér ungdomar i nGromrédet och vad de sjalva gor pad sin fritid. Det
ar den assisterande ledaren som ska hitta relevanta géster och komma dverens om hur
deltagandet i tréffen ska fungera.

Syftet ar att kontakter skapas och att gruppdeltagarna far information om ndgot i
narmiljon som de férhoppningsvis har méjlighet att bli en del av.
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Traff 9

Avslutning

Deltagarintyg




Infroduktion

Det dar viktigt att starta varje traff med en infroduktion. Kom darfér indg att avsatta tid
for det. Sarskilt denna sista g&ng dar intfroduktionen viktig. Inledningen kan innehdlla
féljande:

e Vdalkomna alla och visa att du ér glad &ver att tréffa dem igen

e Frdga huruvida det finns kommentarer eller frdgor gdllande forra traffen
e Upprepa de dverenskomna reglerna och sétt upp dem pd& vaggen

e Hang ocksd upp deltagarnas livstrad

e Berdatta lite syftet med dagens tema

Syfte: Idag ska vi dela ut deltagarintyg och ta avsked pd ett trevligt och festligt satt.

Deltagarintyg

Alla far eft deltagarintyg som &verrdcks personligen under den sista fraffen.
Avslutningen skall vara festlig och markera att ndgot viktigt har uppnatts. | intyget
framgdr att de har deltagit i kursen men ocksd vilka styrkor och goda egenskaper som
framkom vid presentationen av "Livets trad”. Intygen I&ses upp av MindSpring-ledaren,
alternativt av den assisterande ledaren och MindSpring-ledaren gemensamt.

Till exempel kan man séaga:

"Grattis till deltagarintyget! Under kursen har vi lart k&nna dig som en stark person som
vet vad du vill. Du dr rolig och har humor”. Alla fér tilloaka sin version av Livets trdd, och
uppmuntras att spara det for att pdminna sig om sina styrkor, rétter och den positiva
historien de bdr med sig.

Ovning: Gruppens framtid

| en MindSpring-grupp fér deltagarna vanligtvis en speciell kontakt med varandra. |
gruppen skapas ett band mellan deltagarna eftersom viktiga saker och handelser
har delats med varandra under kursens gdng. Det kan hdnda att ndgra ér ledsna
over att de mdste skiljas och skulle vilja fortsatta att tréffas medan andra dr redo att
skiljas &t.

Har under den sista traffen ar det déarfér en bra idé att uppmuntra gruppen att prata
om férvantningar efter att kursen har avslutats.

e Hur vill de ha kontakt med varandra i framtiden?

e Om de vil fortsatta att traffas, hur kan de dé arrangera traffarna?
e Hur kan de utvecklas fillsammans och hjdlpa varandra i framtiden?
e Behover de hjdlp?2 -isd fall med vad?

Det finns inget krav p& om och hur gruppen fortsatter efter kursen, s& det ér helt upp
till deltagarna sjdlva, men de mdaste ha chansen att komma dverens om ndgot
medan de dar tillsammans.
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Avslutning

Sarskilt denna avslutning, som avslutar kursen, ar viktig. MindSpring-ledaren kan
diskutera féljande:

e Hur har det varit att delta kursen?

e Vad har du haft for nytta av att delta? Vad har varit brag Vad har varit ddligte

e Tacka alla fér deltagandet - fér alla bidrag, exempel o.5.v.
e Tacka ocksd for alla fina upplevelser och berattelser som deltagarna har delat

med sig av.

Avsluta med att sdga lycka fill med "MindSpring” = en ny borjan som ung i Finland!
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Ungdomsgrupp
INTYG

har deltagit i en MindSpring-grupp for unga

Gruppen mottes under fiden

MindSpring @r en gruppmetod fér och med unga med flyktingbakgrund.

Gruppen leds av en MindSpring-ledare, som sjalv har
flyktingbakgrund och ofta talar samma modersmadl som deltagarna.
MindSpring-ledaren samarbetar med en assisterande ledare frédn den

organisation eller institution, i viken gruppen arrangeras.

Syfte:

Att deltagarna fér kunskap och insikter som ger beredskap och
handlingskraft till ett liv som ung i Finland.

Innehall:

Deltagarna har genom traffar, &vningar och dialog arbetat med teman
som moten mellan kulturer, identitet, stress, trauma, social kontroll,
forstdelse for kdn, ensamhet och nétverk.

Utdver detta har de bidragit med sin egen bakgrund och historia.

Datum

MindSpring ledare MindSpring assisterande ledare

O
S
z
™
Abo Akademi us 3 BMR,‘;%
Centret for ﬁj folkh a I sa n /5‘7&,4 REN“\)‘;

livslangt larande

Svenska
kulturfonden



Bilagor

Exempel pa 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 kénslan av gemenskap.
Energizers kan anvandas bd&de for att hdja och sénka energinivan.

Stand by kommando
Tid: 3-5 minuter
Be de unga att stdlla upp sig pd rad enligt olika kommandon, till exempel: i
hoéjdordning, enligt dlder. Den férsta i raden kan sedan komma med ett nytt
kommando .
Exempel p& kommandon:
- Stall dig enligt manad du har fédelsedag i, januari stér forst i raden.
- Sté& enligt det antal &r du har bott i Finland, 1angst antal &r star 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 kroppeni 3 minuter och k&nn sedan hur energin rusar in i kroppen.

"Frys!”

Tid: 3-5 minuter

Be deltagarna gé runt varandra och svéinga med armarna, och nér du sdger "Frys!”
bor de stanna i den position de var precis ndr du sa detta. "Gal"” satter igding rérelsen
igen. "Frys!” stoppar den, etc. En liten kort 6vning som f&r ig&ng kroppen om man har
suttit dig IGnge.

1-2-3

Tid: 5 minuter:

e Allaindelasipar.
e De staller sig framfér varandra och ska nu rdkna till tre.
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e Deltagarna sager siffrorna i fur och ordning. Férsta personen raknar "ett”, andra
personen raknar "tvd”, férsta personen raknar "tre”, andra réknar "ett” igen...

e Nar paren har hittat en rytm erséatter de "ett” med ett ljud och en rérelse (till
exempel “hej" och en viftande hand). Ledaren kan hitta pd ljudet och rérelsen
for att gbra det lattare for deltagarna, men paren kan ocksé bestdmma sjdlva.

e Effer en stund ersatts tvdan ocksd av ett ljud och en rérelse och slutligen ocksé
frean.

Fantasibollspel

Tid: 5 minuter

Starta évningen genom att I&tsas 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 istallet valjer en ny typ av boll att kasta
(basketboll, handboll, badboll, volleyboll, ballong, apelsin, Gpple eller vad man nu
onskar). Be alla st& upp och vara redo och kasta sin boll. Den som kastar mdste sdga
vem man kastar till: Jag kastar min tennisboll till Omar. Omar tar tag i den som en
tennisboll och formar den till n&dgot nytt som han kastar till ndgon annan i gruppen,
etc. Se till att alla fér bollen och att den sista kastar tilllbaka till dig innan évningen
avslutas.

Tumlaren
Tid 5-10 minuter

Beskrivning:

e Sitt pd golvet med fétterna vénda mot varandra genom att hélla i dem. Dra
bd&da fotterna in mot kroppen, sé 1dngt in som mojligt sé& att kndna faller ut till
vardera sidan.

e Tatagifétterna ordentligt och luta frdn sida fill sida — héger — vanster — hoger...

e Ndardu drredo, luta dig hela vagen ner till hdger kn&/Ié&r och éverarm s att du
kommer runt pd rygg och upp pd vanster sida dver vanster I&r/knd och sitta
upp igen.

e Det kravs lite frdning och sp&dnda magmuskler for att komma runt.

Energizers som ar lampliga for pauserna

Dansa honky tonk
Tid: 5-10 minuter

Har hittar du séngleken pd svenska med Mora trésk:
hitps://www.youtube.com/watch2v=20d460IbG7Z6M
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Charader

Tid: 5-8 minuter

En person valjs ut fér att harma ett djur eller en aktivitet.
Personen borjar visa.

Alla andra deltagare kan stélla frégor eller gissa.
Personen som visar fér 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 hander, klappa sedan héger hand mot den andras hégra, ihop
egna hdnderna igen, vanster mot vanstra, inop igen, bdda mot den andras bdada
h&nder, ihop igen, klappa pd dina egna Iér. Upprepa och 6ka tempot vartefter ni
kommer igdng.

Att vara ett djur

Tid: 5-10 minuter

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

Panter p& jakt

Mé&ss sbker mat

Hunden dr ute och gdr

Elefant gér efter vatten

Giraff sGker efter sin sovplats

Hitta ndgon som du

Be deltagarna std utspridda pd golvet.

Be dem att s& snabbt som majligt hitta en som har samma hérfarg som dem
sjélva.

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

Be dem nu hitta ndgon av samma kdén som de sjalva.

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

Du kan ocksé be deltagarna att kommma med férslag pd vilkken typ av partner
de ska hifta.

Hall ett hogt tempo!
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Vardesnoret

5-10 minuter
Beskrivning:

Lagg eft I&ngt sndre pd golvet

Placera eft "+" i ena &nden och eft "-" i andra dnden

Deltagarna placerar sig enligt vad de tycker om MindSpring-ledarens uttalanden T.ex.
"Choklad smakar bra” (alla som haller helt med stér vid +, de som inte héller med stér
vid - och man kan ocksd stélla sig var som helst déremellan)

Forslag:
- Regnigt vader ar kul!
- Applen é&r vackral
- Det ar kul att spela spel!
- Musik ar jattebral
- Jag ér bra pd att tecknal
- Jag spelar fotboll!
- Jag ar glad idag!

Energizers for att fokusera uppmadrksamhet och skapa
koncentration

Blomsterhand

Deltagarna behdéver bara sitta pé sina platser. Alla sluter 5gonen och kndpper
h&nderna, och placerar dem i knat framfér sig. N&r du séger "nu” ska de sakta dppna
sina hdnder som en blomma, som spricker fram under exakt en minut. Nér en minut
har gdtt, sdger du ftill. F& kommer att traffa ratt. Vissa har Gppnat hdnderna alldeles for
snabbt, medan andra bara ar halvfardiga.

Prir och Pukutu
Tid: 3-5 minuter

- Alla ska imitera tvd faglar.

- Den ena heter Prir och den andra heter Pukutu.

- Ledaren kallar pd "Prir” och d& mdste std pd térna och flaxa med sina armar,
som om de hdller pé att lyfta eller landa.

- Ndar ledaren kallar pd "Pukutu” mdste alla std helt ororliga sé att inte en enda
figder ror sig.
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Syftet med dessa &r att deltagarna ska ldra sig att anvénda varandras resurser
optimalt utan att missbruka dem. Deltagarna blir av med sin blyghet infér varandra
genom att fokusera pd bra strategier for att skapa samarbete.

Rygg mot rygg-traning

Tid: 3-5 minuter

Alla ombeds aftt hitta en partner som matchar ens egen ldngd. Tvd och tvé
sGtter deltagarna sig med ryggen mot varandra med armarna ihop i eft
armbdagsgrepp.

Né&r deltagarna tillsammans har réknat till fre, staller de sig upp genom aftt
frycka ryggen mot varandra.

Sedan satter de sig ner igen utan att bryta armbdagsgreppet.

Kann kroppen

Tid: 5-10 minuter

Barnen &r indelade tvd och tva.

Nr 1 ligger, sitter eller stér.

Nr 2 ror forsiktigt vid olika delar av kroppen pé& 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 personer stdr i en cirkel. Personerna kanske behdver ha lite
utrymme mellan varandra.

Personerna i cirkeln hdller varandras hdnder och star stadigt pd fétterna och
svanger sig s& att de tittar pd ryggen pdé den som star till héger. LAngsamt och
kontrollerat lutar varannan i cirkeln sig bakdt, medan varannan lutar sig framat.
Alla méste forsoka hdlla balansen pd varandra genom att réra sig kontrollerat
och hdlla fast varandra.

Fot, hand, hals

Tid 5-10 minuter

Ledaren &r domare och best@mmer om lagen |6ser uppgifterna.

Deltagarna uppmanas att st pd fem fotter. Detta innebdr att de bara fér réra
golvet med totalt fem fétter och inget annat. Hur de lyckas med detta ér upp
till dem att komma pad.
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Ledaren hittar sedan pd sedan andra kombinationer, till exempel att fyra fotter
och tvé& hénder ska réra i golvet.

Kombinationerna gérs svarare och svarare och antalet deltagare i lagen
beaktas.

Gruppresor

Tid: 3-5 minuter

Deltagarna sitter i en cirkel med benen framfér sig mot centrum av cirkeln,
eventuellt med fétterna mot varandra.

Deltagarna hdller varandra i armkrok och ska nu férsdéka stiga upp samtidigt.
Kan ocksé& goéras i par.

Kvarnhjul

Tid: 5-8 minuter

Ledaren visar hur man bérjar med aftt féra héger hand runt i en cirkel p&
magen.

Alla féljer samma rérelse

Nar alla &r med pdé rérelsen ladgger ledaren fill vénster hand, som fors upp och
ner l&dngs huvudet, s& att de tvé rérelserna gors samtidigt.

Alla imiterar rérelserna.

For att goéra det annu svdarare kan ledaren 1agga till kndboj till rérelsen.

Sta stadigt

Tid: 5-10 minuter

Ledaren instruerar:

Kom indg att andas ner i magen medan du goér évningen - hela tiden (hall inte
andan).

Lyft alla t&rna frdn golvet och I&dgg ner dem, en efter en - kom ihdg att andas.
Luta dig forst pd hdlarna och sedan framat pd tarna - kom indg att andas.
Luta dig pd utsidan av fotterna och sedan pd insidan av fétterna - kom ihdg
att andas.

Ge benen latta klappar - kom ihdg att andas — och sedan dr dvningen 6ver.

Balans

Tid 5-10 minuter

Ledaren instruerar:

St& pd eft ben.
Ta tag med héger hand runt hdger fotled genom att boja héger kné och féra
underbenet uppat.
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- Strack upp vanster arm och héll blicken pd& den.

- For att géra det svarare: Bdj dig nu framat, sé att hoger fot hamnar bakom dig
och vanster hand stracks framat.

- Mark hur tyngdpunkten i kroppen éndras ndr du hela tiden haller balansen.

Spegel
Tid: 5-10 minuter

- Dansa tvd och tvd, sé att den ena dr en spegel av den andra (efterliknar
rorelsernal).

- Forsok ocksd gora detta i slow motion.

- Bytroll s& att bdda har testat spegla varandra.

Stoppdans
Tid: 5 minuter

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

- Deltagarna dansar/rér sig som de vill med och utan ljud.

- Nd&r musiken andrar karaktdr (eller att en ny musiksnutt borjar) mdste
deltagarna byta fill nya rérelser med nya ansiktsuttryck och ljud.

Variation: N&r musiken tystnar méste alla folja MindSpring-ledarens order. Till exem-
pel: ligga platt pd golvet, hoppa grodhopp, rulla som en penna éver golvet, vénda
sig om, sté pd ett ben, nd t&drna med fingertopparna osv. Valet av rérelser gors pd
basen av om deltagarna &r i behov av mer eller mindre energi.

Konflikthantering

Generellt sett ar konflikter I&ttare att férhindra &n att I16sa. Man kan dock se konflikter
som ett satt att bli klokare, eftersom en konflikt i allmé&nhet uppstdr pd grund av
skillnader som man kan I&ra av. Spelregler ar ett satt att tanka konfliktférebyggande.
Under MindSpring-kursen kan ni alltid I&dgga till fler spelregler, om det visar sig att
négon saknas.

Energizers ar en annan metod fér att f& barnen att rikta sig bort frédn en spénd
situation, ddr de inte Idngre kan koncentrera sig pd en uppgift eller relatera till
diskussionen. Gruppens sammanséttning ér ocksd viktig nér det galler att optimera
dess formdaga att stéda och hjdlpa varandra, och motverka konflikter. Det finns
konfliktsituationer dér man genast behdver agera och separera barnen frén
varandra.
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Kommunikation ar alltid en viktig faktor nar det gdller konflikter, och da
handlar det om att:

- Skapa utrymme for varje deltagare s& att man ké&nner att man blir hord i
forndllande till vad som har hant.

- Satt ramarna for varje deltagare ndr det gdller att uttrycka sig, s& att man
héller sig till hur man sjélv har upplevt situationen och inte fokuserar p& du-
sprék, d.v.s. vad den andra har sagt och gjort. Se tabellen nedan.

- Ge varje deltagare mojlighet att beratta hur hon eller han vill att denna
situation ska vara (=fokusera p& 16sning/framdtblickande).

- Nar det gdller hur vi gér framét héar och nu frédn en konflikt kan eventuellt dvriga
deltagare ocksd bidra.

Andra rad:

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

- Beddm behovet av ledning under pauserna genom att erbjuda lekar som
st@rker gruppen och motverkar att konflikter hinner uppsta.

For dvrigt fokuserar man i MindSpring pé& gruppen, och avsikten dr inte att IGgga
mycket fokus p& en eller tvd personers konflikthantering. Det ér okej att pdpeka att
det ar friviligt att delta, och att denna grupp har en speciell gemenskap som ska
anvandas for att stérka varandra. Detta kan till exempel géras genom att diskutera
om hur man kan hjdlpa varandra, samt ge varandra tid och goda réad.
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Ikoner

2

Beteende Avslappning Angest, skréck eller rédsla

Bekymmer Beldning Biologisk

2@

Budskap Deltagar- Dilemma
intyg

%
no

Ensamhet Energizer Erfarenhetsutbyte
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&

Fysisk Gemenskap Gruppmaéten
Identitet Identitetsutveckling/Féréandring Likabehandling

Livets trad Misstro Norm/Normalitet

Na&tverk Uppfostran Professionell hjalp
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Qad

Psykisk Psykoundervisning P&verkan

Resiliens Sexuell- Sjalvstandighet
orientering

Socialt Social kontroll Spelregler

o O O

?

Bestraffning Stress Stresshantering
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®OS

Symptom Tillit Trauma

Traumatisering Traumahantering Utmaning

¥

Vérderingar Val Ovningar
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Abo Akademi

Centret for
livslangt larande

Roda Korset

% folkhalsan
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