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Ledarhandledning till studiematerialet Din egenmakt

Din egenmakt dr ett studiematerial som handlar om att ta makten 6ver sitt
liv. Det védnder sig till dig som tillsammans med andra vill fundera pé
fradgor som: Vad vill jag, egentligen? Vilka vérden &r viktiga for mig? Hur
ska jag hitta min styrka? Hur ska jag ga vidare med mitt liv?

Vi som star bakom det hiar materialet — Sensus studieférbund
tillsammans med Nationell Samverkan fér Psykisk Hélsa, NSPH — tror
att de flesta av oss blir klokare och starkare och far fler idéer da vi pratar
med varandra. I motet — ddr jag lyssnar pa andra och da nagon lyssnar
pa mig — skapas mojligheter att lata erfarenheterna omvandlas till
gemensamma insikter. Det dr darfér Din egenmakt har tagits fram for

Ta C k studiecirklar.
Varije deltagare ska ha varsin kursbok. Du som ér cirkelns ledare har,
féorutom denna handledning, dven Bildspraket i din verktygslada. Allt

Tack till cirkelledarna Gudrun Ohlsson och Rose Britten-Austin samt material gar att bestilla fran NSPH:s hemsida, nsph.se.

deltagarna i deras pilotcirklar i "Din egenmakt”. Era kloka kommentarer

och synpunkter har varit ovarderliga. . 3
Kerstin Selén

Sensus studieforbund
NSPH, Nationell Samverkan for Psykisk Halsa
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En handledning for cirkelledaren

Denna ledarhandledning vill vara ett stod for dig som leder en cirkel

i Din egenmakt. Har tar vi upp helt kort vad en studiecirkel &r och
cirkelledarens férhallningssétt. Dartill kommer tips och idéer om upplagg
och metoder, generellt eller kopplat till studiematerialets olika kapitel.
Anvind dig av det som passar dig och gruppen och strunta i resten. Det
ar ni som &dger studiecirkeln.

Studiecirkeln och cirkelledaren

Den lilla gruppen dar man lar av varandra

En studiecirkel 4r en mindre grupp dar deltagarna soker kunskap
tillsammans och lar av varandra. Studiecirkeln utgar fran var deltagarna
stdr och kdnnetecknas av att alla &r delaktiga. Alla har kunskaper, tankar
och erfarenheter att bidra med. Fem till atta deltagare brukar vara lagom
i en grupp. Det ar tillrackligt manga for att ge en bredd av erfarenheter
och perspektiv. Det dr inte fler dn att alla hinner lyssna pa varandra. En
grupp dr inte en grupp om deltagare tillkommer eller ldimnar gruppen.
Vid varje sadan férdndring blir det en ny grupp dér deltagarna ska

hitta sina platser och sin trygghet. Gruppen behéover stabilitet for att
fungera vél. Varje deltagare &r viktig och bor darfor delta vid varje traff,
om deltagaren inte har betydande foérhinder. Det samma giller forstas
ledarna.

Tid for att gemenskap ska uppsta och tid fér eftertanke

En studiecirkel bor ha minst fem triffar. I regel uppstar den trygga
gemenskapen vid den tredje traffen. Mellan tréffarna far deltagarna tid
for eftertanke och for att testa idéer och uppslag pa egen hand.

STUDIEHANDLEDNING — Din egenmakt 3



Hogt i tak

I en studiecirkel ska det vara hogt i tak. Det betyder att det finns
utrymme for olika sétt att se pd saker. Deltagarna ska vaga uttala sig
innan de &r helt klara med vad de tdnker och tycker. Tankar och idéer far
provas och vridas och viandas pa. Manga ganger finns det inga enkla svar,
inga "rétt” eller "fel”.

Deltagarnas fragor i fokus

Studiecirkeln Din egenmakt utgér fran ett studiematerial, men deltagarna
ska dnda ha ett stort utrymme att paverka cirkelns innehall och arbets-
sétt. Deltagarnas egna fragor och funderingar ar alltid viktigast. Textens
reflektions- och samtalsfragor ar forslag dar deltagarna plockar de fragor
som de kédnner sig inspirerade att prata om.

Tid for reflektion

“Reflektions-och samtalsfragor” dr en vanlig rubrik. Vissa av oss pratar
gdrna samtidigt som vi tinker. Andra dr mer eftertinksamma och
behover fora en inre dialog innan de yttrar sig. Genom att sétta av tid
for reflektion fore delandet hindrar du att de utatriktade och pratsamma
Overrostar de eftertanksamma.

Viktigt att fa "passa”
Du som dr ledare bor ofta papeka rétten att “passa”, det vill sdga att avsta
fran att svara, vid exempelvis en runda.

Manga ganger ar det lattare att prata tva och tva

Det kan vara en fordel att borja samtalet parvis eller i en sa liten grupp
som tre personer. Flera far da tid att uttrycka sig och det kan ocksa
kdnnas léttare att testa sina tankar nédr inte s manga lyssnar. “Bikupa”
kallas den metoden. Efter att personerna surrat i bikupan kan du lyfta
frdgan i hela gruppen, men det &r inte alls nédvandigt.

Cirkelledarens uppgift och ansvar och férhallningssatt

Det dr viktigt att du som leder cirkeln dr klar 6ver din uppgift och ditt
ansvar. Du leder gruppen och samtalet, men du &r inte ldraren som

har svaren pa alla fragor. Se hellre pa dig sjdlv som en processledare

som underldttar samtal. Du ska inte halla ldnga foreldsningar, utan ge
korta introduktioner till varje tema och leda 6vningarna. Ju mer aktiva
deltagarna &r desto béttre. Du dr inte heller terapeuten som ska 16sa
deltagarnas problem. Du ska strdva efter att vara icke-domande, positiv,
uppmuntrande och motiverande. Du ska se och bekréfta cirkeldeltagarnas
styrkor och framsteg.

Vikten av att skapa trygghet i gruppen

Som cirkelledare dr det din uppgift att skapa trygghet i gruppen. En
person som inte kdnner sig trygg har svart att lara sig nagot. For att vi ska
komma till var rétt, for att vi ska lara nytt och for att vi ska vaga och vilja
bidra behdver vi alla kdnna trygghet i de grupper vi ingar i.
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Struktur och ramar ger trygghet

Du ansvarar for att gruppen foljer studiecirkelns struktur och haller sig
till &mnet. Det finns metoder for att skapa trygga samtal, engagemang
och delaktighet. Flera sddana metoder beskrivs i avsnittet "Metoder for
att skapa aktivitet och delaktighet”.

En positiv ton ger energi

Din uppgift som ledare &r att hjdlpa gruppen att navigera i en positiv
riktning. Svara omstandigheter och erfarenheter maste fa namnas och
bekriftas, men de ska inte &ltas. Utan 6verdriven hurtighet ska du
standigt strdva efter att lyfta fram det som &r positivt och konstruktivt
och som pekar framat.

Manniskosyn

Alla ménniskor har samma virde och vérdighet. Alla ménniskor bér pa
en sarbarhet och dven den som kédnner sig stark idag kan hamna i utsatta
situationer senare i livet. I det ldnga loppet finns det inga “vi och dom”
ndr det handlar om vem som &r stark och vem som &r svag,.

Personlig men inte privat

Deltagarna uppskattar att du bjuder pa dig sjdlv. Att du ar personlig
betyder att du talar utifran dig sjdlv. Att du dr privat innebér att du gar

in pa ditt intima liv och pa sddant som inte alls berér uppgiften som
cirkelledare och som inte hor hemma i relationen med deltagarna. Du kan
behova sétta granser for ditt engagemang genom att inte lamna ut ditt
telefonnummer eller bli Facebook-van med deltagarna.

Garna tva ledare
Det dr av flera skil bra att vara tva ledare. D& planerar ni studiecirkeln
tillsammans. Infor varje traff gor ni upp om vem som ansvarar for vad.
Ni kan turas om att ge input och att leda samtalen och 6vningarna. Ni
kanske kompletterar varandra sa att den ena trivs bra med att berdtta
och férmedla kunskapsstoff, medan den andra trivs med att leda samtal
och 6vningar. Tva par 6gon ser mer dn ett par, sa ni har ldttare koll pa
vad som hédnder i gruppen; om nagon vill sdga ndgot, om ndgon ser ut att
inte forsta, om ndgon blir ledsen. Om nagon deltagare &r alltfér pratsam
hanteras det mycket ldttare ndr tva personer delar pa ledarskapet.
Tillsammans kan ni utvdrdera varje traff efterat och fundera pa om det ar
nagot ni ska gora annorlunda eller ndgot som behover repeteras.

Det dr viktigt att ni som &r ledare trivs ihop och kidnner er trygga med
varandra. Ni ska ha ett vénligt, stottande och generdst férhallningssatt till
varandra och inte konkurrera med varandra om utrymmet.

Nar nagon deltagare dominerar

Nagot av det mest utmanande for en cirkelledare dr nédr en deltagare
dominerar pa bekostnad av de 6vriga. Forebygg genom att ange tids-
ramar innan du satter igdng deltagarnas berdttande. De mest pratglada
kan man véanligt avbryta med att “Nu har dina minuter gitt.” Ett annat
taktfullt knep &r att anvdnda sig av timglas som stdlls mitt pa bordet. D&
behovs tva timglas s att det alltid finns ett som gar att “starta” nir en
person borjar prata. Det finns enkla timglas som dr avsedda for att barn
ska borta tdnderna tillrdckligt lange. De &r instdllda pa tvd minuter.
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Om en alltfér pratsam cirkeldeltagare inte har formdgan att uppfatta att
du vill lata ordet ga vidare, gor du sd att du sétter dig bredvid personen
efter en paus eller vid nésta traff (sa snart som mgjligt!) och helt enkelt
lagger din hand pa personens hand eller arm och trycker till samtidigt
som du sdger: "Nu ska vi hora vad Anna (eller vad niista person i ringen heter)
har att siga!”

Nar ndgon deltagare inte haller sig till imnet

Det kan vara sa att en deltagare har ett trangande behov av att prata om
nagot som inte berdr studiecirkelns teman. Da &dr det din uppgift att vénligt
men bestdmt styra tillbaka. “Det diir ligger utanfor det vi ska prata om under
vdr triff i dag. Kanske du kan prata med ndigon ndr vi har slutat?”

Nar fragorna ar for svara

Om du far en frdga som du inte kan svara pa kan du i férsta hand fraga
gruppen, i andra hand fraga om nagon i gruppen kan ta reda pa svaret
till ndsta gang, i tredje hand ta reda pa svaret sjdlv till ndsta gang, och i
sista hand — om det &r en frdga som ar for komplicerad — konstatera att
den ligger utanfor studiecirkelns ram.

Nar samtalet ber6r kdnsliga och privata fragor

Nér samtalet beror kédnsliga fragor dr det ledarens uppgift att skydda
deltagarnas integritet. Att vanligt men bestdmt avbryta. Ingen ska lockas
att berdtta nagot som han eller hon inte vill, vare sig av cirkelledaren eller
ovriga deltagare.

En fallgrop for samtalsgruppen: Negativa samtal kan sdnka
Samtalsgruppen som pratar om livsfragor kan vara en vardefull ventil
dar man far berdtta om det som ar svart och bli lyssnad till och férstadd.
Det dr en god kénsla. Det gor ocksa gott att hora hur andra tanker och
kdnner och har det och att fa kédnna igen sig. Det ger en kénsla av att vara
mindre ensam eller “konstig”.

Fallgropen ar att deltagarna i en grupp som tar upp svara erfarenheter
kan starka varandra i det negativa, vilket gor att alla i stdllet for att ma
bdttre mar sdmre. For att styra bort frdn denna fallgrop bér du som
ledare forsoka lyfta fram det positiva som kanske dndé finns ndgonstans.
Du kan kanske fraga vad man skulle kunna gora for att hantera
problemet, uppmuntra till konstruktivitet. Fraga om nagon har erfarenhet
av ett gott bemoétande om samtalet kommit att handla om erfarenheter
av daligt bemotande. Att “lyfta” ett samtal som bara ror sig kring eldnde
och svérigheter dr en viktig uppgift som kan utmana all din kreativitet
och empati. Svarigheter och smérta som deltagarna ger uttryck for far
naturligtvis inte bagatelliseras.

Ett generellt tips till dig som ledare &r att sdtta ljuset pa det positiva.
Fraga efter vad som gick bra, vad som fungerade. Deltagarna kanske inte
tagit alla steg de tankt sig, men nagot gick kanske bra?
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En fallgrop till: Deltagarnas psykiska forsvar bryts ner

Om du misstdnker att en deltagare inte berdttar sanningen eller om
han eller hon undviker ett &mne, 14t det vara! Anledningen kan vara
att deltagaren inte orkar med en insikt eller med att konfrontera ett
svart minne. Du som dr samtalsledare far inte skrapa pa de forsvars-
mekanismer som deltagaren behover. Du undviker det genom att:

® Inte stalla foljdfragor da en deltagare berdttar om svara
erfarenheter.

® Inte ifrdgasatta deltagarens berattelse.
® Alltid paminna om ratten att "passa” vid rundor.

Som ledare har du ansvar for att deltagarna inte konfronterar varandra
eller forsoker vara varandras terapeuter. Om det sker bor du siga ifran pa
ett vanligt men bestamt sétt.

Bra att rora pa sig

Det &r inte bra for nagon att sitta stilla lange och manga mar riktigt daligt
av det. Be deltagarna att emellanat resa pa sig och “plocka dpplen” eller ta
nagra stora simtag i luften. Be dem komma fram nér du skrivit pa tavlan.
Hitta tillfallen!

Ha det bra!

Du behover trivas med dina cirkeldeltagare, tycka om dem och ha
intresse for dem och for studiecirkelns &mne. Vdarme och engagemang ar
nog sa viktigt. Kanske till och med viktigare &n pedagogisk kunskap.

Forslag till upplagg for studiecirkeln Din egenmakt
Det dr bra om studiecirkeln haller sig till en ganska fast struktur. Vi

mar bra av att veta vad som géller och vad som férvantas av oss. Hér ar
forslag till en struktur for cirkeln:

1.

Borja varje traff med en kort incheckning: Hur har ni haft det sedan
vi senast sdgs? Var och en berdttar med hogst fem meningar. Nagon
kanske bara sager “okej”. Det racker. Det dr bra att var och en i borjan
av varje traff siger nagot, hur lite det dn &r.

. Gor en "backspegel” for att dterknyta till féregaende traff: Vad gjorde

vi foregdende traff? Ar det ndgon tanke eller fraga som dykt upp som
har att gora med det vi pratade om da?

Vad fungerade bra i den hemuppgift deltagarna bestamt sig for att
gora? Satt fokus pa det som gétt bra, det positiva. Gor en runda da
den som vill far beratta. Bekréfta varje steg som tagits. Bekréfta och
uppmuntra den som gjort ett forsok. Uppmuntra den som inte gjort
ett forsok med att nya tillfdllen hela tiden kommer. Kanske det gar att
bryta ner uppgiften i mindre steg?

Dagens tema med samtal och 6vningar. Se det inte som ett miss-
lyckande om ni inte hinner med alla de samtalsfrdgor som foreslas!
Lugna ocksa deltagarna med att de hér fragorna dr samtalsforslag:
Om ni pratar om annat utan att avvika fran cirkelns teman sa ar det
helt okej. PAminn gdrna deltagarna om att anvdnda uppslaget for
dokumentation av utvecklingsprojekt och steg. Det dr givetvis valfritt
att gora det.
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5. Gor eventuellt en gemensam bild. Det kan vara en rolig gemensam
ovning att tillsammans skapa en bild. (En férutsédttning for denna
ovning dr att ni kan férvara papperet som ni malar pa i studielokalen
mellan trdffarna; det blir for bokigt om du ska sldpa det fram och
tillbaka.) Ge 6vningen omkring fem minuter vid varje traff (utom
vid den andra tréffen da ni gér en annan kreativ 6vning). Det behévs
ett stort stadigt papper, farger, penslar och fargpennor. Vid er sista
traff, ska ni dela upp bilden mellan er. Ge da deltagarna var sin liten
ram och be dem ldgga sina ramar 6ver nagon del av bilden som de
tycker om. Nér var och en valt ut sin del klipper ni ut dem och sa far
deltagarna med sig en tavla som minne fran studiecirkeln. Lat det bli
en overraskning. Instruktion till 6vningen finns under rubriken “En
gemensam kreativ 6vning” i avsnittet om forsta traffen.

6. Avsluta traffen med en utcheckning och med att pdminna om
nésta traff och om hemuppgiften. Utcheckningen kan vara en
frdga som ”Vad tar du med dig fran dagens traff?” Gor en runda.
Den som vill “passar”, det vill sdga avstar fran att svara. En annan
utcheckningsmetod kan vara att anvdnda Bildsprak (se avsnittet
Metoder for att skapa aktivitet och delaktighet): ”Vilj en bild som sédger
nagot om hur du kdnner dig just nu.”

Avbryt dér det passar med en rorelsepaus och missa for all del inte kaffet!

12

Fore forsta traffen

Checka av med studieférbundet

I god tid fore studiecirkelns start bér du och din kontaktperson pa
studieférbundet trdffas och gé igenom ett antal fragor: Vilken lokal ska
cirkeln vara i? Kan lokalen géras mer hemtrevlig, exempelvis genom att
en duk laggs pa bordet? Hur gor vi med kaffe/te?

Vilket material behdvs utdver boken Din egenmakt som du och varje
deltagare ska ha? Om du vill 1ata deltagarna skapa en gemensam bild
som de jobbar pa under flera av traffarna: Gar det bra att férvara ett stort
papper i lokalen mellan traffarna? Gar det bra att fa 1dna farger, penslar
och fargpennor? Kan ni fa ett stort, kraftigt papper och lika manga sma
ramar som antal deltagare? Vid andra tréffen finns forslaget att gora ett
dromkollage och da behévs massor av bilder. Vid den attonde traffen
finns ett forslag att gora en “rolig burk”. Da behovs lika ménga burkar
som det &dr antal deltagare.

Kontakt med deltagarna infor starten
Behover du koder eller nyckel for att komma in?

Det kan vara bra om deltagarna i forvag har fatt se boken och fatt
information om studiecirkeln. For vissa kan det skapa den trygghet som
gor att de vagar anmala sig.
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Planera tillsammans
Om ni &r tva ledare bor ni tréffas, bekanta er med varandra och planera
tillsammans innan studiecirkeln startar.

Du som ér ledare ska forutom ledarhandledningen ha boken Din
egenmakt och en uppsittning Bildsprak.

Metoder for att skapa
aktivitet och delaktighet

Har ar nagra tips pa metoder som kan skapa aktivitet och delaktighet.
Plocka det du behéver och anvdand metoden pa ditt eget sétt.

Bolla tillbaka fragor

Hellre dn att du sjdlv svarar pa en frdga bollar du tillbaka fragan till
gruppen: “Kan ndgon av er svara p4 frdgan?”, "Ar det ndgon som har ett
tips...?”, “"Ar det ndgon som kénner till det har?” Uppmuntra deltagarna
att hitta sina egna svar och att dela dem med varandra.

Bekrafta och uppmuntra

Var positiv och icke-domande. Uppmuntra alla till att delta aktivt. Du

kan behova bekrifta att det kan finnas flera svar pa en fraga. Var forsiktig
med alla “rédtt” eller “fel”. “Sa kan man ocksa se pa saken.” och “Intressant
med sa manga olika synpunkter.” dr ett uppmuntrande och bekréftande
forhallningssatt som ger hogt i tak.

Brainstorm

En brainstorm lampar sig for att samla in idéer, synpunkter eller forslag.
Da uppmanas alla att bidra. Det ska ga snabbt. Det som ségs skrivs ner.
Inget vdrderas i det har skedet utan allt far komma med. Kommentarer

STUDIEHANDLEDNING — Din egenmakt 15



16

eller diskussion utifran det som samlats in tar man nar idéerna uttomts.

Idéinsamling med post it-lappar
Ett alternativ till brainstorm ar att deltagarna skriver ner sina forslag
pa post it-lappar, ett férslag per lapp. De samlas in nér alla skrivit
klart och sdtts upp pa viggen. Forsikra dig om att alla forstatt &mnet/
frdgan och skriv gdrna upp fragestallningen pa ett bladderblock eller pa
whiteboardtavla.

Idéer foder ofta nya idéer, sa efter att alla har ldst igenom lapparna kan
man fraga om nagon kommit pa ytterligare nagot forslag.

Reflektionspaus

En metod som gynnar eftertinksamhet &r att gora en liten paus for
reflektion efter varje fragestallning. Var och en skriver ner nagra
stolpar. Det hjdlper en att hdlla kvar tankarna, vilket gor det l4ttare att
lyssna koncentrerat till de andra nér de pratar. Ofta sitter vi annars och
anstranger oss att minnas vad vi sjdlva ska sdga nar var tur kommer.

Bikupa

Deltagarna samtalar parvis, eller i en mycket liten grupp, en liten stund
innan samtalet lyfts i hela gruppen. Det hér &r ett bra sétt att prova
tankar. Det kan vara skont att tillsammans med bara en person, eller
nagra fa personer, fa hjilp med att tdinka tanken vidare och att formulera
tanken innan den yttras infor flera personer.

Runda

Varje deltagare i tur och ordning, laget runt, far berdtta nagot eller ge
sin synpunkt eller sitt svar pa en frdga. Ingen kommenterar det som
sdgs under rundan. Det dr en metod som ger plats dven for den minst
hogljudda. Ett samtal kan ta fart nér alla fatt sdga sitt. Den som inte vill
yttra sig i rundan kan “passa”. Da sdger deltagaren “pass” eller ndgot
annat signalord som gruppen kommit éverens om och ordet gar vidare.
Maénga ganger ar det klokt att ange tidsramar: ”“Var och en far max tre
minuter pd sig”, eller “Berdtta med en, eller max tre meningar”.

Bildsprak

Ett Bildsprék &r ett set av svart-vita fotografier sarskilt utvalda for att
vdcka associationer, lyfta tankar och ge idéer. Ett Bildsprak har tagits
fram sdrskilt for studiecirkeln Din egenmakt. (Det Bildspraket kan
ocksa anvdndas i andra samtalsgrupper.) Bildsprdk kan anvindas vid
presentationsévningar och i manga sammanhang da deltagarna ska
berédtta om sina tankar och kidnslor. Manga av bilderna &r valda for att
de dr méngtydiga. Det dr viktigt att forsta att en och samma bild kan
forestilla olika saker for olika ménniskor.

Sa har kan man gora en presentationsévning med Bildsprak:
Bilderna sprids pa ett bord, eller en golvyta som alla kan ga runt.
Instruktionen &r: ”Vélj en bild som sdger ndgot om dig sjdlv. Ta inte upp
bilden, utan lat den ligga kvar. Kanske ndgon annan viljer samma bild.
Nér du bestamt dig for en bild kan du sitta dig igen. Da ser vi nér alla
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ar klara med sitt val.” Spela gdrna lugn musik under det att deltagarna
valjer sin bild — om du inte tror att musiken kan stora koncentrationen.
Alla beréttar sedan kort varfor de valt sin bild. “Tack” &r en tillracklig

kommentar efter varje presentation.

Andra anvandningsomraden for Bildsprak i studiecirkeln ar:

® Lagesbeskrivning: "Sa har kanner jag mig just nu”.

@ Hjalp att formulera sina tankar kring nastan vad som helst:
"Valj den bild som sager nagot om hur du tanker om/kanner infor...
”Stall garna fragor som leder tankarna i en positiv inriktning:
"Valj en bild som du tycker kan beratta nagot positivt om dig sjalv.”
"Valj en bild som vacker varma kanslor hos dig.”
”Valj en bild som uttrycker ndgot som du vill utveckla.”

® Utvardering:
"Valj en bild som sager nagot om det bdsta med var studiecirkel.”
"Vdlj en bild som sager ndgot om hur var studiecirkel skulle kunna
fungera battre.” En sddan utvardering av hur arbetet fortskrider kan
goras flera vid flera tillfallen under cirkelns gang.

Bilderna kan ocksd anvdndas som samtalsstartare pa s sdtt att man
borjar med en bild, i stdllet for att borja med att deltagarna véljer “sin”
bild. Ndgra exempel pa sddana bildsamtal finner du i handledningen
som medfdljer Bildspraket. Du kanske hittar ndgot bland dem som du vill
anvanda i Din egenmakt-cirkeln.

Fler metoder hittar du i Sensus metodbank: www.sensus.se/
metodbanken
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FORSTA TRAFFEN

Egenmakt — Vad ar det?

Material att ta med: Ett exemplar av Din egenmakt till varje deltagare,
om de inte redan fatt boken. Papper att anteckna pa. Pennor. En
uppsattning Bildsprak. Eventuellt ett kraftigt papper, vattenfarger,
penslar och tuschpennor i olika farger.

Vid forsta traffen grundldggs den goda stdimning som ar sa viktig for att
cirkeln ska fungera. Din viktigaste uppgift ar att skapa trygghet. Det gor
du genom att:
® halsa var och en vilkommen genom att ta i hand (vissa kan ha svart
att ta i hand och da hdlsar man forstas utan kroppskontakt)
® beratta oversiktligt om cirkeln, vad det ar for sa mmanhang vi
befinner oss i
® beratta om lokalerna, var toaletterna ar
® berdtta enkelt, kort och personligt om dig sjalv
® setill att det finns kaffe och te —inte minst viktigt.
En trevlig miljo skapar ocksa trygghet. Sitt helst i en cirkel sa att alla ser
varandra lika bra.

Studiecirkelns sarart

Beritta vad som skiljer studiecirkeln fran en vanlig kurs. Studiecirkeln
praglas av en hog grad av deltagaraktivitet, men deltagarna ar aktiva pa
sina egna villkor; ingen ska tvingas att dela det hen vill behalla for sig
sjdlv och det ska inte finnas nagot tvang att “tycka” eller ha en asikt om

allting. “Reflektions- och samtalsfragor” dr en aterkommande rubrik i
studiematerialet. Frdgorna vill stimulera samtalet, men de ska ses som
forslag och kan bytas ut mot andra vinklingar pa temat som deltagarna

tycker dr mer intressanta.

Vi ldr oss och deltar pa olika sétt. Vissa trivs med att prata mycket
och andra trivs bédttre och lar sig mer av att lyssna mycket. Det viktiga
ar att det finns utrymme for alla att vara pa sitt eget sitt och att ingen
dominerar pa ndgon annans bekostnad.

Deltagaren behover ldra kdnna ledaren och varandra

I boken finns tva presentationsévningar. Gor garna bada! Om du har
god erfarenhet av ndgon annan presentationsévning sa dr det inget som
hindrar att du anvander den. Tvartom: ju tryggare du dr med en metod
desto battre blir det. Lat presentationen ta sin tid. Nu &dr det viktigare att
skapa en god grund for samtalsgruppen dn att “komma i gang”. Delta

sjdlv i 6vningarna.

Tala om for gruppen att ni ska presentera er for varandra pa ett lite

annorlunda sétt.
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Presentation med Bildsprak
Du finner instruktion i metodavsnittet.

Presentation med sak

Ungefar sa hdr kan instruktionen lata: “Leta efter ndgot du bir med dig eller
har pd dig eller som finns i rummet som siger ndagot om dina egenskaper eller
intressen. Nir alla valt en sak, ska vi beritta for varandra vad vi heter och varfor
vi valt just den saken.” (Var tyst en stund sa deltagarna hinner leta sak och
tinka.

Naér alla ser ut att vara klara: ”Vi ska nu g laget runt och det ir bara den
som presenterar sig som pratar, vi andra lyssnar, tills vdr tur kommer. Var och en
far ett par minuter pd sig.”

Beritta att det kan kénnas lite ovanligt och konstigt att inte direkt fa

kommentera och haka pa déd en person beréttar nagot, men sa far det vara.

Ség att du kan borja. Du visar hur enkelt det &r, s troskeln for
deltagarna kdnns lag. Sdg alltsd ditt namn igen och beratta nagot om dig
sjdlv utifran den sak du valt. Gor det kort och enkelt.

Be sedan personen bredvid dig fortsdtta. Tacka ndr han eller hon
berittat klart, och nicka sedan till ndsta person runt bordet. Fortsétt sa
tills alla berattat klart.

Titta pa studiematerialet
Nu kan du dela ut studiematerialet. Troligen har deltagarna inte tidigare
sett det och borjar bladdra.

Bldaddra du ocksa och ge en snabb bild av innehdllet genom att
exempelvis ldsa upp introduktionen till kapitlen.
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Samla in deltagarnas férvantningar pa studiecirkeln

Vilka forvantningar har deltagarna pa studiecirkeln? Det kan vara bra
for dig att hora. Kanske finns det orealistiska forvantningar som milt
behover justeras?

Overenskommelser fér studiecirkeln

For att en studiecirkel ska fungera dr det bra att komma 6verens om nagra
regler som alla haller sig till. En sadan regel ar att alla kommer i tid. En
annan &r att mobiler ar pa tyst ldge eller avstangda.

® Skriv rubriken: "Overenskommelser for var studiecirkel” pa ett
bladderblocksblad.

® Vilka regler féresidr ni att vi ska ha? (Brainstorm.) Skriv upp alla de
regler som ni tillsammans kommer pa under rubriken. En regel som
absolut bor finnas med ar att allt som sags stannar i rummet.

® Fraga gruppen: Ar alla med pd att vi hdller oss till de hdr reglerna?
® Tavara pa papperet med era regler. Om mojligt, ha dem uppe pa

vaggen vid varje traff. Det gor det enklare att papeka om nagon
overenskommelse bryts.

Introduktion av studiecirkelns 6vergripande tema: egenmakt

Vad tinker du pd nér du hor ordet "egenmakt”? Deltagarna far berdtta vad
de tdnker pa. Om det &r flera som pratar i mun pd varandra kan du
introducera “Rundan”, se metodavsnittet i slutet av boken.
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Diskussioner om huruvida vi har en fri vilja och hur mycket vi
egentligen kan styra 6ver arv och miljo med mera kan uppsta. For att
komma vidare kan du foresla att férdjupningen av de hér fradgorna kan
ske efter cirkeltraffen. Begreppet egenmakt forutsdtter att vi i storre
eller mindre utstrackning har makten 6ver och kan kontrollera vara
liv. Att vi dr subjekt och inte objekt. Integritet, kontroll och att kdnna
att man bemots med respekt dr grundlaggande méanskliga behov. I den
hér studiecirkeln ska vi fundera 6ver och soka strategier for att 6ka var
egenmakt.

Uppslaget Mina utvecklingsprojekt

Efter att ni samtalat om begreppet egenmakt kan du styra ver till
ovningen dér deltagarna utmanas att hitta ndgot omrade inom vilket de
vill 6ka sin egenmakt.

® Dela ut post it-lappar och be deltagarna att skriva upp omraden dar
de kan 6ka sin egenmakt — ett omrdde per lapp.

® Samlain post it-lapparna med deltagarnas forandringsomraden.
Skriv upp varje forandringsomrade i cirklar sa att det finns utrymme
for "stralar” fran cirklarna.

® Hur kan man bryta ner ett omrade i sma steg? Ga tillsammans
med deltagarna igenom omrade for omrade. Podngen med den har
ovningen ar att den kan ge deltagarna inspiration och idéer.
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Om deltagarna inte spontant kommer pa nagot omrade dar de vill kdnna
okad egenmakt, det kanske kdnns for abstrakt, kan du ta upp ett par

exempel att trdna pa. Jobba vidare med bokens exempel "Att f& béttre .

ordning hemma”. Vilka sma steg skulle vara mojliga att ta?

"Att dta battre” skulle kunna vara ett annat exempel att 6va pa. "Att fa
ordning pa ekonomin” kan vara ytterligare ett exempel.

Kommentera uppslagen i Mina utvecklingsprojekt. Har kan deltagarna
anteckna de utvecklings- eller férdndringsprojekt som de kommer pa
under studiecirkelns gang och fa idéer till sma steg att ta. Betona att det
ar nagra sidor for egna skisser och idéer. Vissa vill anteckna pd rader och
vissa ritar hellre bilder. Var och en anvédnder sidorna som hen sjélv vill.
Det ska inte ”bli” nagot.

Utvecklingsprojekt eller fordandringsprojekt

Nagon kanske vill vidareutveckla ndgot som hen redan kommit igang
med. Ndgon annan vill fa till stand en genomgripande férandring.
Deltagaren viljer sjdlv.

Mitt eller mina utvecklingsprojekt

Nagon vill vélja ett omrade och uthélligt jobba med det under hela
cirkeltidens gang. Att dstadkomma en livsstilsférdndring &r i regel
kravande och tar sin tid. Nagon annan vill ta manga sma steg kring flera
olika omraden. Deltagaren viljer sjilv.
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Sma, sma steg

Att ta sma steg och ga ett steg i taget &r manga ganger konstruktivt i

en forandrings- eller utvecklingsprocess. Det lilla steget gor det ldttare
att lyckas med det vi foresatt oss. Vi kan kdnna oss ndjda och far energi
till ndsta lilla steg. Det finns forskning som visar att ingenting &r sa
uppmuntrande som att kdnna att man klarat av det man férutsatt sig,
att nd ett mal. Det betyder mycket mer dn alla hejarop och alla forsok att
intala sig att man ar “bra”.

”Sma, sma steg” dr mantrat och metoden i denna studiecirkel, och du
som dr ledare kan manga ganger behéva paminna om det. Ta gdrna upp
frdgan ”"Vad dr det som &r bra med att ga in for en férandring med sma
steg?” Deltagarna vet, men det kan vara bra att fa upp alla fordelarna.

En gemensam kreativ 6vning

En rolig 6vning som kan resultera i att varje deltagare far ett minne
med sig fran studiecirkeln dr att ni tillsammans skapar en stor bild.
Tillsammans malar, ritar eller skriver ni pa ert papper vid sa manga
traffar som ni hinner. Man far mala, rita eller skriva precis vad man vill.
Den gemensamma bilden har ingen titel och inget tema. Man far méla/
rita/skriva 6ver sddant som gjorts vid tidigare tréffar.

® |Instruktionen ar: Mdla, rita eller skriv precis vad du har lust med. Vi
madlar, skriver eller ritar pd samma papper och det ska inte bli ndgot
sdrskilt. Vi far helt enkelt se vad det blir till slut. Vi bérjar i dag och
fortsdtter kommande trdffar. Vi tar bara nagra minuter nu.

® Ta fram papperet vid kommande traffar och fortsatt med bilden.
® Vid sista traffen behover ni lika manga sma ramar som ni ar antal

deltagare. Da far varje deltagare leta efter den bild (i den stora -

bilden) som hen vill ha och lagga ramen 6ver ytan pa papperet. Det
maste alltsa vara riktigt sma ramar for att bilden ska racka at alla.

@ Klipp sedan ut era bilder och montera dem i era ramar. Det kan bli
ett fint minne fran studiecirkeln.

Utcheckning

Avsluta triffen med en utcheckning. Gor exempelvis en runda dér var
och en, med hogst tre meningar, berdttar vad hen tar med sig fran dagens
traff.

TILL NASTA GANG

Padminn deltagarna om nér ni ses nédsta gang. Till ndsta gdng kanske de
som inte hittat nagot forandringsomrade kan fundera ut nadgot? De som
redan hittat ett omrade vill kanske ta ett forsta litet steg. Om nagra inte
valt ett utvecklingsomrade eller bestdmt sig for ett steg kommer de att
hinna gora det vid kommande tréffar.
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ANDRA TRAFFEN

Material att ta med: Ta med massor av material att klippa och/eller riva
ur: reklamblad, dags- och veckotidningar. Forsok hitta en variation av
bilder. Ta gdrna hjélp av studieférbundet! Det behvs ocksa klister, saxar
och kraftigt papper som underlag.

Kort incheckning: Hur har ni haft det sedan vi senast sigs? Gor en runda.
Backspegel: PAminn kort om vad ni gjorde vid forra traffen och fraga om
det &r nagon tanke fran forra traffen som nagon vill ta upp innan ni gar
vidare.

Hemuppgiften: Vill nigon beritta om nigot som fungerat bra?

Introduktion av arbetet med dromkollage
Vad drommer du om? I stillet for att tinka forst och skapa nigot utifrin en plan
ska vi i stillet utgd frin bilder, bildfragment, firger och ord som finns i den hir
pappershigen.

Titta igenom och klipp eller riv ut det som viicker din lust och lingtan.

Nir du hittat gott om material kan du sprida dina bilder/firger/ord over en
bords- eller golvyta si du fir en dverblick.
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Klistra sedan upp pa ett papper. (Visa de kraftiga pappersark du ocksa har
med. De ska vara minst i A3-storlek.)

Var si goda!
I deltagardelen finns instruktion till alla steg i 6vningen. Det &r viktigt att
ingen pressas att berdtta om sin bild. En bra fraga ar.
"Ar det nédgot som du vill beriitta om din bild?”

Tror du att det finns deltagare i cirkeln som kan kdnna stora
prestationskrav sa tar du inte med saxar utan deltagarna fér i stdllet riva
ut bilderna. D4 kan det inte bli “fint” och exakt.

Utcheckning

Checka ut med en runda da alla som vill med hogst en mening talar om
hur det kdnns just nu. Anvand gdrna Bildspraket om ni har tid.

TILL NASTA GANG

Paminn om nér nésta traff dr och uppmuntra deltagarna att ta det lilla
steg som de bestamt sig for.
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TREDJE TRAFFEN
Egenmakt och sjalvkansla

7

Material att ta med: Bildsprak. Eventuellt gruppens “work in progress”,
vattenfarger, penslar och tuschpennor i olika farger.

Kort incheckning: Hur har ni haft det sedan vi senast sigs?

Backspegel: Kort tillbakablick pé féregaende traff och fragan: Ar det
nagon tanke frin forra triffen som ndgon vill ta upp innan vi gar vidare?
Hemuppgiften: Vill nigon beritta om nigot som fungerat bra?

Egenmakt och sjalvkinsla
I avsnittet finns ett resonemang kring kopplingen mellan egenmakt
och sjdlvkansla. Har finns ocksa ett resonemang kring skillnaden och
sambanden mellan sjdlvkénsla och sjdlvfortroende.
Ett forslag dr att ni tittar pa definitionerna och exemplen i avsnittet,
funderar 6ver dem tillsammans och fyller pa med fler exempel.
Deltagarna kan sidkert ge exempel pa flera kinda personer som har
en svag sjdlvkdnsla. Det finns ménga som gar langt for att tillgodose sitt
behov av bekréftelse. Exempelsamtalen kan visa pa hur méngfacetterad
fragan om sjdlvfortroende och sjdlvkédnsla ar.
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Manniskovarde

Studiematerialet tar inte upp frdgan om ménniskovéarde, men om nagon
deltagare gor det finns hér tips om en liten 6vning som ska illustrera att
vi alla har samma virde oavsett hur tilltufsade vi ar:

@ Visa en tvahundrakronorssedel och fraga deltagarna hur mycket den

arvard.
® Vik den ett par ganger och fraga pa nytt hur mycket sedeln ar vard. .
® Skrynkla till den och fraga igen.
® Slang den pa golvet, trampa pa den och stall fragan pa nytt.

Om ni gor en gemensam bild
® Mala eller skriv under fem minuter pa er gemensamma bild.

Utcheckning

Checka forslagsvis ut med att var och en véljer en bild ur Bildsprédket som
hen tycker sdger ndgot om sjdlvkansla.

TILL NASTA GANG

Paminn om ndr ndsta traff &r och uppmuntra deltagarna att ta de sma
steg som de bestamt sig for.
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FJARDE TRAFFEN

Material att ta med: Bildsprak. Eventuellt gruppens “work in progress”,
vattenfarger, penslar och tuschpennor i olika farger.

Kort incheckning: Hur har ni haft det sedan vi senast sigs?

Backspegel: Kort paAminnelse om vad ni pratade om vid foregaende traff.
Ar det nigon tanke frin forra triffen som nigon vill ta upp innan vi gér vidare?

Hemuppgiften: Vill nigon beritta om nigot som fungerat bra?

Det dr ménga faktorer som paverkar och styr vara liv. Den hér traffen
tar upp ett par av dem: roller och forvantningar. Om vi forhaller oss
medvetet till véra roller och de férvéntningar som ar férknippade med
dem sd kan vi 6ka var egenmakt.

Forvantningar &r forestdllningar om hur saker dr, kommer att bli
eller borde vara. De giller exempelvis beteenden, hur vi ska se ut och
relationer. Forvantningarna kommer médnga ganger fran var kultur,
exempelvis fran film och reklam. Sociala medier spelar idag en stor roll.
Vi ser andras liv i ett friserat skick och kdnner oss misslyckade da vi
sjdlva inte dr lika “lyckade”.

Malet for traffen dr att deltagarna identifierar roller och férviantningar
som paverkar deras liv och reflekterar 6ver varifran férvantningarna

kommer. Deltagarna tar stdllning till vilka forvantningar som &r rimliga
och som de vill forsoka leva upp till och vilka férvantningar som de vill
sdga nej till utifran vad som &r rimligt och utifradn sina egna vérderingar.

Traffens 6vningar

Introducera 6vningarna genom att fraga deltagarna om vad som styr vara
liv. Massor av olika faktorer kan komma upp. Tala om att vi i dag ska
fundera kring hur férvantningar och roller kan styra oss.

® Vilka férvintningar kan vi ha pa oss sjilva? (Brainstorm) Skriv
"Forvantningar pa oss sjalva” som rubrik pa tavlan och anteckna det
som deltagarna kommer pa under rubriken. Bidra sjalv om det gar
trogt.

® Vilka férvintningar kan andra ha pd oss? Gor pa samma satt.

® Titta pa de forvantningar som noterats pa tavlan: Vilka av dem dr
rimliga? Brainstorm. GOr en ring runt de forvantningar som anses
rimliga av gruppen.

® Vilka av dem dr orimliga? Brainstorm. Kryssa over de forvantningar
som anses orimliga av gruppen.

@ Deltagarna kan mycket val tycka olika om vad som ar rimligt eller
orimligt. Markera med bade ring och kryss.

® Vilka dr "andra”? (Det kan ju vara "samhallet” eller "/mamma” och
vad/vem som helst daremellan.)

® Lyft ndgra av de forvantningar som bedémts vara orimliga, en i
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taget, och be om forslag for hur de skulle kunna hanteras.

Introducera 6vningen Inventera och hantera férvantningar

I kapitlet finns en 6vning dar deltagarna far inventera de roller de har
och vilka forvantningar som ar forknippade med rollerna. Gor en
exempelévning:

® Rita fyra spalter pa tavlan i enlighet med tabellen i studiematerialet:

roller/upplevd forvantning/rimlig/upplevt ursprung

® Vad kan vara en roll? (Det kan exempelvis vara "foralder” eller
"granne”)

® Vilka forvintningar kan en fordlder uppleva? (Det kan vara att
barnen alltid ar hela och rena.)

® Arférvintningen rimlig?

® Varifrdn kommer den?

Gé gédrna runt till deltagarna da de jobbar med uppgiften. Kanske ndgon
vill ha lite stéd i inventeringsarbetet.

Iinstruktionen foreslds en bikupa som avrundning pa évningen. Gor
en indelning av gruppen som du tror ar bra. Hall koll pd hur indelningen
fungerar: vore det klokt att byta konstellationer eller ska samma par/lilla
grupp fortsatta?

Om du tror att det fungerar kan du fraga om nagon vill berédtta for hela
gruppen.

Mina utvecklingsprojekt
® Har deltagarna under dagens traff kommit pa nagot att lagga till?
Nagot utvecklingsprojekt eller nagot steg?

® Har de bestamt sig for att ta ett nytt steg till nasta gdng?

Om ni gor en gemensam bild
Mala eller skriv under fem minuter pa er gemensamma bild.

Utcheckning

Exempelvis en runda: "Vad tar du med dig frin dagens triff?”

TILL NASTA GANG:

Paminn om ndr ndsta traff &r och uppmuntra deltagarna att ta de sma
steg som de bestamt sig for. Det kanske handlar om att dndra sina rutiner
och da kan stegen behéva tas inte bara en gdng utan flera ganger.
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FEMTE TRAFFEN

Material att ta med: En uppsittning Bildsprak. Eventuellt gruppens
"work in progress”, vattenfarger, penslar och tuschpennor i olika farger.

Kort incheckning: Hur har ni haft det sedan vi senast sigs?

Backspegel: Ar det nigon tanke frin forra triiffen som nigon vill ta upp innan
vi gdr vidare?

Hemuppgiften: Vill nigon beritta om nigot som fungerat bra?

Vid denna triff ska vi reflektera 6ver vara varderingar. Det kdnns bra

att handla i linje med sina vdrderingar. D4 ar vi “vart bésta jag” och det
starker var sjdlvkansla. Omvant kan var sjélvkénsla sinkas nér vi gor
sddant som gar stick i stdv mot vdra varderingar, exempelvis for att vara
andra till lags eller av bekvamlighet. Vilka d4r mina varderingar? Vad ar
vardefullt for mig? Vad &r en god ménniska? Vad ér ett gott liv? Hur vill
jag leva? Nar jag funderat och samtalat om dessa fragor kanske jag hittat
nagra vardeord som jag anser dr sdrskilt viktiga. Vardeord som kan hjdlpa
mig i mina val och ge mig energi att styra livet at ratt hall. Ord som kan
bli mina ledord.

Gor en vardeordsinventering

For att komma igang med att hitta virdeorden, gor en brainstorm: Vilka
egenskaper skulle du vilja att man forknippade med dig? Vilka egenskaper
utmdrker en god méinniska? Vilka kvaliteter dr viktiga for ett bra liv?

Skriv upp alla orden pa tavlan.

Exempel pa vérdeord: Akthet, arlighet, solidaritet, rattvisa, humor, tillit,
generositet, hjilpsamhet, engagemang, oberoende, ansvar, palitlighet,
omsinthet, kédrleksfullhet, fantasifullhet, trygghet, trofasthet, frihet,
hélsa, mattfullhet, acceptans, tolerans, envishet, auktoritet, makt, hopp,
andlighet, intelligens, struktur, sjdlvinsikt, hangivenhet.

Nar idéerna ar uttomda (fyll pa sjdlv ocksa!) ber du deltagarna komma
fram till tavlan for ett samtal om orden. G4 igenom dem alla, ett i taget:
Vad star ordet for? Det kan sta for olika saker hos olika ménniskor.
Podngen é&r att reflektera 6ver vardeorden och virderingarna, inte att
komma fram till ratt definition.

Samtala gdrna om Elin och Ellen och deras ledord, som de beskrivs i
studiematerialet.

Gor 6vningen Mina egna ledord individuellt.

Samtala gdrna i bikupor om reflektions- och samtalsfrdgorna som foljer
Ovningen.

Inspiration till vningen med vardeorden har hamtats ur Liria Ortiz
bok ”"Nar fordandring ar svart”.
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Om ni gor en gemensam bild
Mala eller skriv under fem minuter pa er gemensamma bild.

Utcheckning
Checka gdrna ut med Bildsprak. Uppgiften dr att hitta en bild som
uttrycker ett viktigt varde for mig.

TILL NASTA GANG:

Paminn om ndr ndsta traff 4r och uppmuntra deltagarna att bara med sig
sina vdardeord och att ta de sma steg som de bestdmt sig for. Det kanske
handlar om att dndra sina rutiner och da kan de sma stegen behéova tas
inte bara en gang utan flera ganger.

SJATTE TRAFFEN

Material att ta med: En uppsittning Bildsprak. Eventuellt gruppens
"work in progress”, vattenfarger, penslar och tuschpennor i olika farger.

Kort incheckning: Hur har ni haft det sedan vi senast sigs?

Backspegel: Ar det ndgon tanke frin forra triffen som néigon vill ta upp innan
vi gdr vidare?

Hemuppgiften: Vill nigon beritta om nigot som fungerat bra?

Traffens utmaning for deltagarna dr att drligt granska och vérdera sina
drivkrafter.

Det finns alltid anledning till att man inte gor en férandring. Genom
att gora en “balansrdkning” 6ver tinkbara vinster och kostnader med att
gora eller inte gora en forandring kan man kanske hitta motivation som
ger styrkan att genomfora forandringen.

Det ar viktigt att inse att det madnga ganger finns krafter som driver at
motsatta hdll ndr vi agerar.

Fraga deltagarna om ndgon kan ge ett exempel pa nar man fortsatter
gora nagot som egentligen ar daligt for en? Deltagarna kommer sdkert pa
flera exempel.

Fraga deltagarna varfor man gor dessa saker. S& klart finns det en
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anledning. Godis dr gott och kdnns uppiggande, det dr bekvamare att
sloa framfor teven dn att ga ut och ga i novemberkviéllen, det dr lugnande
och behagligt att roka ndr man fatt in vanan. Starka krafter driver emot
den foérandring som man onskar.

Genom att forestélla oss livet som det dr nér vi gjort forandringen kan
vi starka de drivkrafter som hjdlper oss att genomféra en férandring. Dar
finns energi att ta vara pa.

Innan deltagarna borjar arbeta enskilt med att identifiera ett omrade
dér de verkligen vill ha forandring och sedan svarar pa fragorna, kan ni
testa att stdlla fragorna till godisdtaren. Hur skulle hen kunna svara?

Metoden att spegla — en 6vning som kan 6ppna vara 6gon

Om du tror att det passar gruppen kan du lata deltagarna gora en

6vning da de speglar varandra parvis. Det kan 1ata ratt onaturligt att sa
bokstavligt aterge det en annan har sagt, men hela podngen har &r att den
som berittar far hora det hen sjélv sédger ur en annans mun. Det skapar
en distans till de egna orden och argumenten. Jag kanske inser att jag inte
riktigt menar det jag sdger, da jag hor det ur en annans mun.

Om ni dr tva ledare gor ni forst ett rollspel for att tydliggéra metoden.
Anvand det som stdr nedan eller hitta pa ett eget. Lds ocksa upp fragorna
hogt, sa deltagarna ser att ni foljer dem noga. Ga forst igenom reglerna for
spegling.

Om du dr ensam ledare kan du be nagon av deltagarna att gora
rollspelet med dig.

Sa har gar spegling till

Den ena talar om vad hen téanker och kdnner.

Den andre aterger det som sdgs utan att ldgga till nagon synpunkt eller
vardering.

Exempel pa hur det kan lata nédr B speglar A:

A berattar for B vilket utvecklingsprojekt hen valt.
A: Jag har bestamt mig for att réra mera pa mig.
B: Du sager att du bestamt dig for att rora mera pa dig.

A talar om vilka fordelarna ar med att inte géra forandringen.

A: Jag har mer tid att gora saker som jag har lust med om jag inte

lagger ner tid pa att trdna.

B: Du sager att du sparar tid genom att inte réra mera pa dig.

A: Ja. Och jag tycker att det ar bekvamt och trevligt att aka buss.

B: Jag hor att du tycker att det ar bekvamt och trevligt att dka buss.
(A ser ytterligare nagra fordelar med att inte géra férandringen utan
fortsatta med att vara fysiskt inaktiv och talar om dem fér B som
fortsatter speglandet.)

A talar om nackdelarna med att inte gora férandringen.

A: Ja.Om jag inte ror pa mig mer sa kommer jag att fa dnnu samre
kondition.
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B: Jag hor att du sager att du skulle fa &nnu samre kondis om du inte
borjar rora mera pa dig.
A: Jag kommer troligen att fa mer ont i knana, eftersom jag kommer
att fortsatta ga upp i vikt.
B: Du kommer troligen att fa mer ont i knana.
(A ser ytterligare nagra nackdelar med att inte bérja réra pa sig och talar
om dem for B som fortsatter speglandet.)

Hur ligger det i linje med A:s ledord att inte gora forandringen?

A berattar for B vilka ledord hen valt. Ett avdem var "Frihet”. A berattar
att det for hen ar viktigt att kanna att hen kan géra sina egna val och
mota nya sammanhang och utmaningar. Att inte réra pa sig och ha daligt
med ork ligger inte helt ratt i linje med vardeordet sager A.

B speglar: Du sager att frihet och stillasittande inte ligger helt i linje med
varandra.

A ska nu beratta om vad som hander om hen gor férandringen och borjar
med nackdelarna:
A: Om jag gar ner i vikt sa kommer mina kldder att sitta illa.
B: Dusager att dina kldder kan komma att sitta illa om du gdr ner i
vikt.
(Kanske A kommer pa ytterligare nagon negativt som kan handa om hen
borjar réra mera pa sig.)

A ska nu beratta om fordelarna med att gora férandringarna:

A: Om jag ror pa mig mer kommer jag att ha battre kondis och orka
battre.
B: Du kommer att ha battre kondis och orka mer.
A: Om jag kommit igang sa kommer jag formodligen efter ett tag att
ha ett behov att réra pa mig.
B: Du sager att ett behov av rorelse kommer med tiden.
A: Jag far ner mitt lite for hoga blodtryck.
B: Du far ner ditt blodtryck.
(A talade om alla bra saker som hen antecknat skulle handa om hen rorde
mera pa sig, och kom under berattandet pa ytterligare nagra positiva
forandringar, inte minst utifran ett halsoperspektiv.

Hur ligger det i linje med A:s ledord att gora férandringen?

A tanker igen pa sitt ledord "Frihet”. Att fa in mera rorelse i sin livsstil
ligger valilinje med vardeordet sager A.

B speglar: Du sager att frihet och att du ror mera pa dig ligger helt i linje
med varandra.
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Mer om traffens tema
Ge gott om tid for 6vningen. Bade for den egna reflektionen och for
speglingen och samtalet ddrefter. Den sista 6vningen i kapitlet kan goras i
storgrupp, men det &r forstas valfritt att berétta.

Inspiration till 6vningen kommer fran Liria Ortiz bok Nér forandring
ar svart.

Om ni gor en gemensam bild
Méla eller skriv under fem minuter pa er gemensamma bild.

Utcheckning

Exempelvis en runda: "Vad tar du med dig frin dagens triff?”

TILL NASTA GANG:

Paminn om ndr ndsta traff 4r och uppmuntra deltagarna att ta de sma
steg som de bestamt sig for. Det kanske handlar om att d&ndra sina rutiner
och da kan de sma stegen behdva tas inte bara en gang utan flera ganger.

SJUNDE TRAFFEN

Material att ta med: En uppsittning Bildsprak. Eventuellt gruppens
"work in progress”, vattenfarger, penslar och tuschpennor i olika farger.

Kort incheckning: Hur har ni haft det sedan vi senast sigs?

Backspegel: Ar det ndgon tanke frin forra triffen som néigon vill ta upp innan
vi gdr vidare?

Hemuppgiften: Vill nigon beritta om nigot som fungerat bra?

Det kan lata sjdlvgott och egocentriskt att vara sin egen basta van. Men
13t oss gora en tvdart om-6vning och frdga oss hurdan man skulle vara
om man var sin egen ovan: man skulle inte bry sig om hur man tog hand
om sig sjdlv och hur det gick f6r en. Man skulle se sina svaga egenskaper
mycket tydligare dn de goda egenskaperna. Man skulle inte ursédkta och
forlata sig sina missar och féorsummelser (alla gor vi ju fel ibland) och
skulle ddrmed fa svart att ga vidare. Man skulle inte respektera sig sjdlv.
Sjalvrespekt och egenmakt hanger ihop. Om jag inser att jag duger, precis
som alla andra, sa &r jag frimodigare.

Maénga av oss kédnner att vi inte duger. Det kan vara krdavande normer
som spokar. Det kan handla om att vi aldrig ként oss accepterade som
de personer vi dr. Vi kanske jamfor oss med ouppnadeliga — kanske falska
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—ideal. Manga av oss behover se pa oss sjdlva med mer acceptans och
varme. Det dr nagot vi kan ldra oss och trdna pa.

Gor en brainstorm med deltagarna: Hurdan dr en riktigt god vin?

Anteckna pa tavlan eller pd ett bladderblocksblad. Fyll gdrna pa sjalv
ocksad. (Spara gdrna bladet cirkeltiden ut och lat det som en paminnelse
hédnga pa vdggen.)

Avsnittet innehaller ett stort antal reflektions- och samtalsfragor.
Fragorna under rubriken "Hur dr det med dig sjilv?” kan med fordel goras
i bikupor

Om ni gor en gemensam bild
Mala eller skriv under fem minuter pa er gemensamma bild.

Utcheckning

Anvind gédrna Bildsprak vid utcheckningen. Exempelvis: Vilj en bild som
du tycker sdger ndgot om vanskap.

Till ndsta gang: Be deltagarna trdna sin inre rost att vara uppmuntrande,
forldtande, bekrdftande och omtdanksam mot dem sjdlva.

ATTONDE TRAFFEN

Hitta dina kraftkallor

Material att ta med: Burkar eller askar som ser fina ut. Styvt papper som
kan klippas/skaras till sma kort. En uppséttning Bildsprak. Eventuellt
gruppens “work in progress”, vattenfarger, penslar och tuschpennor i
olika farger.

Kort incheckning: Hur har ni haft det sedan vi senast sigs?

Backspegel: Ar det nigon tanke frin forra triiffen som ndgon vill ta upp innan
vi gdr vidare?

Hemuppgiften: Vill nigon beritta om nigot som fungerat bra?

Ocksa denna traff handlar om att ta hand om sig sjdlv. Det &r inte egoism.
Det ar att ta ansvar. Jag gor gott, inte bara for mig sjédlv, utan dven fér dem
som finns i min narhet.

Om att styra upp sitt eget liv med omsorg

Vad skulle kunna vara “omsorg” nér jag ska styra upp mitt liv? Kanske
att jag bestimmer mig for ett antal rutiner for vardagen? Kanske att ta
hjélp av checklistor, appar eller loggbok for att halla mig till de rutiner
som jag mar bra av? Kan deltagarna ge varandra tips?
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Vara kraftkallor ar olika tillfillen som kdnns grd, eller stunder da man inte vet vad man ska

Olika individer hamtar kraft och glddje pa olika sdtt. Ha gérna samtalet ta sig for. Den skulle ocksa kunna heta “mysiga burken” eller “skéna

om era kraftkallor i storgrupp. Deltagarna kanske kan ge varandra tips burken”. Det handlar om att géra en burk som innehaller lappar déar olika
om kraftkallor. Det kan till och med hénda att man i samtalet kommer aktiviteter star skrivna.

fram till att man ska gora nagot tillsammans. Ibland &ar det just sillskap 1. Lt cirkeldeltagarna fundera enskilt: Vad kan man gora som Ar

som behdvs for att motivationen for att gora nagot ska vdga tyngre dn

e harligt/mysigt/kul och som &r gratis eller kostar vildigt lite? (Exempel
motivationen mot att gora samma sak.

pa sadana aktiviteter kan vara att sdtta pa musik och dansa, ldgga ett
pussel, titta en stund pa gulliga kattungar pa Youtube eller att ta ett
bad.) Under nagra minuter far kursdeltagarna fylla post it-lappar med
sina tips, en aktivitet per kort.

Ovningen "Tre saker jag ir tacksam for”

Det hér dr en 6vning i att rikta uppmérksamheten mot det som &r
positivt. Det dr ndgot som vi behover gora med en medveten anstrang-
ning. Ménniskan dr konstruerad for att i forsta hand se hot och faror. Det 2. Samla in lapparna, l4s upp dem och fast dem pd vdggen.
har ett 6verlevnadsvirde. Vi lar oss undvika farliga situationer genom 3

Om det inte kommit in sa véldigt manga tips kan du “mjolka”.
att de gor ett starkt intryck pa oss. Samtala gdrna en stund om det i

Inspirerade av de idéer som kommit fram kldcker deltagarna sédkert

!
gruppen: ) ytterligare nagra idéer vilka ocksa de fasts pa viaggen.
Vi kan paverka vart mdende genom att rikta vara tankar mot det

som dr positivt: det roliga som hdnt, den vdnliga hilsningen, det fina
vadret, den avtorkade diskbdnken, att jag Sppnat dorren for den gamla
damen som sag sa trott ut, att jag ringde det ddr samtalet som jag linge
dragit mig for... Spadna gédrna tillsammans fram sma saker vi kan kdnna
tacksamhet for. Vad kan vi gora for att fa in mera sadant i livet?

4. Nu ar det varje deltagares uppgift att gora sin egen roliga burk.
Alla tycker inte om eller roas av samma saker, sa man far vélja fran
forslagen. Pa sma kort skriver var och en ner de aktiviteter som hen
tycker dr harliga/mysiga/kul, en aktivitet per kort.

Da dr burkarna klara. Prata gdrna om vid vilka tillfdllen ni kan anvdanda

Ovningen "Roliga burken” burken. For ndgon kan det vara ndr hen har ldngtrakigt. Fér en annan kan
Det hir &r en lekfull 6vning att ta till om det finns tid. Den kan ge det vara ndr hen behover “byta spar” for att inte fastna i ett beteende som
deltagarna idéer till aktiviteter som ger glddje och vélbefinnande vid hen vill bryta.
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Ibland passar en aktivitet och ibland en annan. Om inte den forsta
lappen jag drar funkar sa drar jag alltsa en lapp till. Och kanske
ytterligare en tills det kdnns inspirerande. Eller s& gér man som det star
pa lappen utan att det kdnns sérskilt inspirerande bara for att man vet att
man kommer att ma béttre om en stund om man gor aktiviteten.

Om ni gor en gemensam bild
Méla eller skriv under fem minuter pa er gemensamma bild.

Utcheckning

Exempelvis en runda: “Vad tar du med dig fran dagens traff?”

TILL NASTA GANG:

Paminn om nér nésta traff &r och uppmuntra deltagarna att ta de sma
steg som de bestamt sig for. Det kanske handlar om att &ndra pa rutiner
och da kan stegen behova tas inte bara en gang utan flera ganger.

Be deltagarna testa att gora 6vningen Tre saker jag ar tacksam for en
gang varje dag.

NIONDE TRAFFEN
Modet att saga nej — och modet
att saga ja

Material att ta med: En uppséttning Bildsprak. Eventuellt gruppens
"work in progress”, vattenfarger, penslar och tuschpennor i olika farger.

Kort incheckning: Hur har ni haft det sedan vi senast sigs?

Backspegel: Ar det nigon tanke frin forra triiffen som négon vill ta upp innan
vi gdr vidare?

Hemuppgiften: Vill nigon beritta om nigot som fungerat bra? Hur kindes det
att gora dvningen Tre saker jag dr tacksam for?

Modet att sdga nej
Det kan vara svart att sédga nej, att avsta eller att sdtta granser. Men att
inte gora det kan vara motsatsen till att ha makten over sitt liv.

Att gbra medvetna val dr i regel béttre dn att flyta med strommen. Vi
blir ndjdare da vi inte kdnner oss som offer eller “kérda med”. Det dr inte
kul att befinna sig i en situation som man borde ha sagt nej till. Jag kan
ocksa dngra att jag inte varit aktiv och kommit med ett eget forslag.

Gor gdrna en brainstorm: Nar &dr det bra att sdga nej?

Vad édr ett "bra” nej? Gor gdrna en brainstorm igen.
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Generellt kan sédgas att det dr bra att vara tydlig, utan att for den skull
vara burdus eller otrevlig. Tydlighet &r bland annat att ge jag-budskap.
Tydlighet dr ocksa att vara konkret. Men vi dr inte skyldiga att ge
forklaringar.

Modet att sdga ja

En méjlighet dyker upp. Nagon kommer med ett intressant forslag. Vi
kanske hellre séger nej dn ja. Det kdnns tryggare. Vi kanske sdger nej for
att vi ar radda for att misslyckas eller for att vi ar osdkra 6ver hur det blir
om vi sager ja. Det kan gora att vi missar manga chanser och trevligheter.
Vad dr det vdrsta som kan hianda om jag siger ja?

Vikten av att vaga misslyckas
Samtala om vad det betyder att misslyckas. Vad ar ett misslyckande?
Martin blev ingen musikidol, men misslyckades han? I sjdlva verket
hittade han till slut till det som var viktigt for honom: att skapa musik och
uttrycka sig i musik. Det lilla barnet som lar sig ga och ramlar gang pa
gang; misslyckas det varje gdng det ramlar? Violinisten som &var in ett
svart stycke; misslyckas hen dnda fram till att det later perfekt?

Och hur tillfredsstédllande &r det att bara gora sadant som jag redan kan
och vet att jag klarar av?

Acceptans

Sinnesrobdnen uttrycker ett accepterande forhéllningssatt: “Ge mig
sinnesro att acceptera det jag inte kan forandra, mod att fordndra det jag
kan och forstdnd att inse skillnaden.”

Acceptans dr inte samma sak som passivitet. Det dr ett genomtankt och
medvetet valt forhallningssétt som vilar pa omtanke om mig sjdlv. Vad
skulle en hogre grad av acceptans kunna innebéra i mitt liv? Skulle det
kunna ge mig ett storre lugn? Skulle det kunna frigora krafter? Skulle jag
lattare se det positiva? Skulle jag kunna se vigar vidare om jag insag och
accepterade att vissa saker dr som de ar?

Om ni gor en gemensam bild
Mala eller skriv under fem minuter pa er gemensamma bild.

Utcheckning

Anviand gdrna Bildspraket: Vilj en bild som siger nigot om hur du kiinner dig
just nu.

TILL NASTA GANG:

Paminn om nér nésta traff &r och uppmuntra deltagarna att ta de sma
steg som de bestdmt sig for.

Uppmuntra de deltagare som kommit underfund med att det 4r nagot
som de skulle ma bra av att rensa bort ur sina liv eller att sdga nej till, att
gora detta.

Uppmuntra dem ocksa att ha ett accepterande forhdllningssétt till
sadant som inte gdr att fordndra. (Observera sista delen i sinnesrobdnen:
Vi vill ocksd ha mod att férandra det som behover férandras och som ar
mojligt att forandra.)
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TIONDE TRAFFEN
Stegen vidare

Material att ta med: Gruppens gemensamma bild om ni gor en sddan,
vattenfarger, penslar, tuschpennor i olika farger, en sax och lika manga
sma ramar som ni dr deltagare i studiecirkeln. Ramarna maste vara sa
sma att den gemensamma bilden récker till er alla nédr ni delar pa den.
Bladderblocksbladet med foérvantningarna och 6verenskommelsen fran
forsta tréaffen.

Kort incheckning: Hur har ni haft det sedan vi senast sdgs?

Backspegel: Ar det nagon tanke fran forra triffen som nagon vill ta upp
innan vi gar vidare?

Hemuppgiften: Vill ndgon berdtta om nagot som fungerat bra?

Knyta ihop sdcken
Vid den sista traffen dr det viktigt att se tillbaka pa och utvardera arbetet
som vi gjort i studiecirkeln. Nar ni tittar pa listan med férvantningar fran
den forsta traffen; hur pass vél har forvantningarna uppfyllts? Gor garna
en runda sa alla far tala om vad de tycker och tanker.

Har ni hallit er till 6verenskommelsen ni gjorde vid den forsta tréaffen?

Strategier for vigen vidare

Vad kan deltagarna gora for att inte “tappa bort” nya insikter,

paborjade férandringsprojekt och kanske nya rutiner? Det dr ett viktigt
samtalsdmne for den sista cirkeltraffen. Kanske de till och med kan stotta
varandra genom att exempelvis bilda en Facebookgrupp? De kanske vill
fortsatta trdffas i en annan studiecirkel.

Prata gdrna om de i boken foreslagna samtalsfragorna. Bekrifta
deltagarna nér de berittar om steg de tagit och forandringar som de
astadkommit. Om det kdnns naturligt sd kan du gérna ta upp en applad.
Det dr viktigt att varje deltagare far hora bekrédftande och uppmuntrande
ord.

Ge varandra en fiktiv present

Det kan vara fint att avsluta med att ge varandra en fiktiv present.
Presenten kan vara hur tokig och storslagen som helst, men den ska
vara sndll. Ge nagra exempel sjélv sa att deltagarna latt kommer igdng:
”Andreas, du som édlskar djur, varsagod, hér far du ett zoo!”; “Linda, du
som sa ofta dr frusen, varsdgod, har far du en kakelugn!”; "Ahmed, du
som gillar att bada, varsdgod, hér far du en simbassang!”
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For studiecirkeln som gjort en gemensam bild

Behover er gemensamma bild mer farg? Flera ord? Nu, nér bilden &r klar,
ska ni dela upp den mellan er sa att var och en far en del. Ge deltagarna
var sin liten ram och be dem ldgga sina ramar 6ver nagon del av bilden
som de tycker om. Nar var och en valt ut sin del klipper ni ut dem och sa
far deltagarna med sig en tavla som minne fran studiecirkeln.

Tacka varandra for den hér tiden och 6nska varandra lycka till med
stegen vidare!

© 2018 NSPH (Nationell Samverkan for Psykisk Halsa) och Sensus

Materialet ar tillatet att anvandas och kopieras, men det &r forbjudet
att gora forandringar i innehallet.

ISBN 978-91-984743-4-3
PRODUKTION: Helena Lunding Hultqvist/tecknar.nu
TRYCK: Atta.45, Stockholm 2018



DIN
EGEN
MAKT

Ett studiematerial om
att ta makten over sitt liv

Denna handledning ar ett stod till dig som leder
studiecirkeln Din egenmakt. Studiecirkelmaterialet
ar framtaget av NSPH i samarbete med studie-
forbundet Sensus. Utgangspunkten for Din
egenmakt dr de mojligheter som skapas

nar vi lyssnar pa varandra och later
erfarenheterna omvandlas till gemen-

samma insikter. Denna handledning

ger en kortfattad beskrivning av

cirkelledarens forhallningssatt samt

tips och idéer om upplagg och

metoder.

Ao~

E€-¥-EV/¥86-T6-8L6 NESI



