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Stiftelsen Fryshuset ar en ideell organisation som ar religiost och politiskt oberoende. Fryshuset ar

en stiftelse som startades 1984. Sedan dess har organisationen arbetat med att skapa forutsattningar
for unga att gora sina roster horda och darmed forandra varlden. Fryshuset vander sig till alla unga och
fokuserar séarskilt pa dem som lever i eller riskerar att hamna i utanférskap. Organisationen bedriver ett
60-tal olika verksamheter inom omradena; Ungdomskultur, Foredome & Framtidstro, Skolor, och Arbete
& Entreprenorskap. Idag finns Fryshuset i Stockholmsregionen, Skanes lan, Géteborg, Kalmar lan och

Borlange.

Vardegrunden &r var viktigaste kompass och star
for den handlingskraft som uppstar nar passioner,
perspektiv, kunskap och generationer enas under
samma tak. Vart arbete bygger pa kéarlek och
entro pa manniskan. Viarbetar alltid for ndgot — inte
emot. Med en stark dvertygelse om att nar

viriktar energin ratt kan alla manniskor, med stod av
positiva sammanhang och medmanniskor, resa sig
och ga framat.

* Vi bygager tillit och relation. Vi utvecklar positiva
sammanhang for unga dar lusten att delta och
gemensamma passioner dverbryggar olikheter och
skapar motivation och framtidstro. Vi ger
uppmuntran, fértroende och ansvar for att unga
ska vaxa och sjalva ta makten over sina liv.

* Vi lyssnar in vad som hander i samhallet och
stéller om snabbt. Vi agerar med mod i det som ar
nytt och okant. Vi ser mojligheter och vagar skapa
forandring dar andra ofta ser problem.

« Vi finns for alla unga och fokuserar sarskilt pa
dem som lever, eller riskerar att hamna, utanfor
samhallet. Har star dorren alltid pa glant — vi tror
att alla kan lyckas med ratt forutsattningar och att
alla ar varda en chans till.

* Vi utgar fran individens behov. Vi finns for den
som, oavsett bakgrund, vill engagera och utveckla.

Elektra ar en del av Fryshuset sedan 2002, som
arbetar forebyggande mot hedersrelaterat vald och
fortyck genom attitydpaverkande och
opinionsbildande insatser. Vi arbetar for att framja
de manskliga rattigheterna, 6ka social trygghet och

skapa forutsattningar till meningsfull aktivitet som
bidrar till kunskap och o©kar deltagarnas
handlingsutrymme. Vi utbildar och férelaser for
bade unga 13-25 ar men dven yrkesverksamma pa
skolor, myndigheter och 6vriga aktorer.

*Unga i aldern 13-25 som vi moéter i skolor,
fritidsgardar och andra liknande métesplatser.

+ Unga i aldern 16—-25 som vill engagera och lara sig
mer om hedersfragor och ménskliga rattigheter for
att agera som forebilder och férandringsaktorer.

* Yrkesverksamma som moter unga.

Den grekiska mytens gudinna Elektra dodade
tillsammans med sin bror sin mamma och hennes
ilskare. Ar 2002 gjorde Birgitta Englin en modern
version av det antika dramat pa stoffet som hyllades
och sags av manga. Den forestéllningen blev
startskottet for det sa kallade Elektraprojektet med
ungdomsaktivitetshuset Fryshuset i Stockholm som
bas och med Uppsala stadsteater och Riksteatern
som samarbetspartners. Syftet var att arbeta med
unga utrikesfédda som var utsatta for
hedersrelaterat vald och fortryck. Darefter blev
Elektras broder en fristdende fortsattning pa forra
pjasen inom projektet, Elektras systrar. Den handlar
om invandrarkillarna som lever i Sverige i dag och
som maste balansera mellan familjens krav och
forvantningar i den egna kulturen och den svenska.
Ambitionen ar att visa dubbelheten i hur det kan vara
att till exempel dlska en syster och samtidigt stélla
upp pa ordningen inom familjen.



2004 startades projektet Sharaf hjaltar, idén foddes
nar Fadime Sahindal mérdades av sin pappa for att
familien pa grund av hedersnormer inte
accepterade hennes livsval. Sharaf hjaltar samlade
unga killar for att diskutera manskliga rattigheter,
feminism och andra samhallsfragor. Utifran Sharaf
hjaltar foddes Sharaf hjaltinnor dar unga tjejer fick
samma  mojlighet att  diskutera  viktiga
samhallsfragor. Sharaf hjaltar och hjaltinnor lade
grunden till den ambassadodrsutbildning som
Elektra driver idag.

Ambassadorsutbildningen ar en viktig byggsten i
Elektras verksamhet dar unga mots, samtalar och
tranas i att agera goda forebilder for andra unga.
Elektras ambassadorer far genom samtal om bland
annat jamstalldhet, demokrati och manskliga
rattigheter verktyg att forstd och férandra normer,
varderingar och attityder som begransar ungas
sexualitet och rattighet till att leva ett fritt och
sjalvstandigt liv.

Fokus iden forsta delen av utbildningen ar att skapa
ett tryggt rum att samtala i, genom att arbeta med
grupprocessen. Metoden bestar av interaktiva
samtalsOvningar utifran ett réattighetsperspektiv.
Syftet &r att gruppen ska fa kunskap om sig sjalva,
Fryshuset och Elektras vardegrund och en
introduktion till, och forstaelse for, vad
hedersrelaterat vald och fortryck ar.

Syftet med den andra delen ar att ge gruppen en
helhetsbild av hedersrelaterat vald och fortryck.
Med utgangspunkt i relaterade @mnen, exempelvis
normer, far deltagarna fordjupad kunskap om vad
hedersrelaterat vald och fortryck ar och hur det tar
sig uttryck. Traffarna bestar av workshops,
studiebesdk och besdk av externa foreldsare for att
fa olika perspektiv pa hur damnet bemots av
yrkesverksamma samt att veta var det ar majligt att
fa hjalp och stod.

Sista delen i utbildningen handlar om att fanga
gruppdeltagarnas kunskaper, engagemang och vilja
for att gora nagot aktivt och konkret. Har fokuserar
gruppen pa att utveckla sitt ledarskap och far verktyg
i retorik. Det &r i denna del deltagarna far omsatta
sin kunskap i praktiken.

Fryshuset har tillsammans med Radda Barnen
startat projektet FREE (Freedom to Choose: Building
Capacity of School Staff, and empowering Parents
and Children in the Area of Children's Rights in an
Honor Based Context). Projektet &r medfinansierat
av EU och pagar fran mars 2023 till mars 2025.

Malet med FREE ér att forebygga och bekampa alla
former av konsbaserat vald mot kvinnor och flickor
samt alla former av vald mot barn, unga och andra
riskgrupper i linje med Europaradets konvention om
att forebygga och bekampa vald mot kvinnor och
vald i hemmet, EU:s strategi for jamstélldhet mellan
konen och EU:s strategi for barnets rattigheter.

Projektet tar ett helhetsgrepp om hedersrelaterat
vald och fortryck och vander sig till bade unga,
foraldrar och skolpersonal. Elektra ansvarar i detta
projekt for att ta fram material f6r unga i form av ett
utbildningspaket som syftar till att ge unga verktyg
for att starka sin forstaelse for normer och
hedersrelaterat vald och fortryck.

Denna handbok ar ett kompletterande material till
Elektras 6ppna utbildningspaket for ungdomar.

Materialet har utvecklats utifran Elektras samlade
kunskap och erfarenhet. Vi har tagit stod av en
referensgrupp bestaende av Elektras ambassadorer.

Materialet bygger pa foljande teman:
* Incheckning

* Normer

- Vald och relationer

- Hedersrelaterat vald och fortryck

« Utcheckning

Varje tema innehaller information, évningar
och diskussionsfragor. Materialet kan anvéandas i sin
helhet eller anpassas utifran behov hos varje grupp.






Fordela ordet och se till att alla far prata.
Ledaren deltar inte i diskussionerna (endast foljdfragor eller avbrytande av diskussioner vid behov).

Du som ledare ska inte ge stoédsamtal du inte har kompetens for. Hanvisa vidare vid behov av stéd eller
radgivning.

Du som ledare forvantas inte kunna allting! Om du far frdgor som du inte kan svaret pa eller inte ar séker
pa svaret, sdg att du inte vet (och kanske om du har mojlighet att du ska forsoka ta reda pa det till nasta

gang).

Dela inte personliga kontaktuppgifter (géller dven sociala medier).

Informera deltagarna om att inte dela med sig av privata erfarenheter under traffarna. Detta ar viktigt for
att forebygga ryktesspridning som kan fa konsekvenser fér deltagaren.

Kom i tid och kom forberedd!

Om mojligt, ha ett samtal med personal innan dar ni gar igenom klimatet i gruppen, vad som hander ifall
nagon behdver lamna/blir upprord, vilket stod som kan behovas av lararen etc. Informera ocksa att om de

ar i rummet sa ska de inte delta i diskussioner.

Som ledare ansvarar du for att félja Fryshusets vardegrund nar du anvander materialet.

Dessa workshops behandlar amnen som kan vara emotionellt svara, och ibland kan du som ledare ocksa fa
ta del av deltagares personliga berattelser som kan vara tunga att bara. Det kan vara svart att inte paverkas av
detta, vilket kan leda till emotionell trotthet. Detta kan ske nar man kanner sig for nara

kopplad till deltagarnas upplevelser och inte kan skilja mellan deras kanslor och sina egna. For att undvika att
drabbas av emotionell trétthet ar det viktigt att fundera kring sina egna granser och kanna igen tecken pa

negativ paverkan pa ens eget valmaende.

For att undvika emotionell trotthet ar det viktigt att prioritera att ta hand om dig sjalv och satta granser i ditt
uppdrag. Du ska till exempel aldrig ta enskilda samtal med deltagare, utan ni ska alltid vara tva.

Tank pa att hanvisa vidare till mer stéd om nagon deltagare behdver hjalp. Det ar ocksa viktigt att soka stod
fran kollegor eller arbetsledare om du kénner dig 6vervéldigad.

Dubbelliv: Ungdomarna vi traffar lever ofta med en
splittring som gar ut pa att antingen vara och gora
det kollektivet forvantar sig, eller att vara den de
egentligen ar. Detta kan ha en stor paverkan pa deras
liv; vissa ungdomar behdover ljuga, byta klader eller ha
hemliga telefoner for att uppna kanslan av frihet och
livsutrymme (Origo 2023).

Familjen, slakten eller kollektivet: Med familj, slakten
eller kollektivet menar Elektra de personer i
ungdomens direkta eller indirekta omgivning som pa
grund av slaktskap ellerannan gemensam tillhorighet
(som religiost samfund, ursprungsland eller
bostadsomrade) anser sig ha rétt att utéva
patryckningar mot ungdomen (Origo 2023; Nationellt
centrum mot hedersrelaterat vald).

Férdomar: Fordomar &ar uppfattningar om andra
manniskor som bygger pa forutfattade meningar om
den grupp dessa manniskor identifieras med. Det ar
asikter om andra personer som inte bygger personliga
egenskaper (Ahum 2021).

HBTQI: Hbtqi &r ett paraplybegrepp fér homosexuella,

bisexuella, transpersoner, personer med queera
uttryck och identiteter och intersexpersoner.
Homosexuell och bisexuell handlar om sexuell

laggning, alltsd vem man blir kar i eller attraherad av
(RFSL 2023).

Heder: Heder betyder ara eller anseende. | kontexten
av hedersrelaterat vald och fortryck (HRVF) handlar
hedern om en kollektiv moral dar kvinnans renhet, och
mannens bevakande av denna, anses vara en
forutsattning for kollektivets overlevnad. Kontroll av
kvinnors sexualitet blir enligt denna

8



uppfattning nédvandig for att uppratthalla anseendet.
Familjens, sldktens och kollektivets heder ar darmed
beroende av att dess medlemmar férhaller sig korrekt
till gallande hedersnormer (Origo 2023).

Heteronormer: Heteronormen innebar att alla
relationer forvantas vara heterosexuella, att en
individ forvantas vara intresserad av och skapa
karleksrelationer med en person av det sa kallade
motsatta konet. Heteronormen &r starkt forankrad i
normer om kon, dar kénen ses som komplement till
varandra i aktenskapet (RFSL 2023).

Kyskhetsnorm: Kyskhetsnormen innebar att det
finns en forvantan pa att inte ha sexuella relationer
innan aktenskapet. Foraktenskapliga relationer ar
med andra ord inte accepterade eftersom det
forvantas att en person ska gifta sig “ren och orord”.
Kyskhetsnormen paverkar i storre utstrackning flickor
och kvinnor &n pojkar och man, da den hanger
samman med och forstarks av myten om
modomshinnan. Detta bidrar till en hardare kontroll
och begransning av flickors och kvinnors sexualitet.
Denna kontroll syftar till att uppratthalla normen kring
vad en kvinna far gora och vara utan att dra skam
over familjen (Origo 2023).

Koénsnormer: Konsnormer handlar om att vissa
egenskaper, beteenden och kroppsformer ar
forknippade med att vara tjej eller kille. Att ett visst
beteende ar maskulint eller feminint. Det ar de olika
forvantningar eller oskrivna reglerna vi har pa oss
beroende pa vilket kén vi har (Origo 2023).

Kdnsstympning: Beteckningen 'kvinnlig
konsstympning’ rymmer flera olika former av
ingrepp. | vissa fall skars delar av blygdlapparna eller
klitoris bort. En annan variant ar att klitoris prickas
med ett vasst eller spetsigt féremal. Den grovsta
formen av kénsstympning ar sa kallad infibulation,
vilket innebar att bade klitoris och de inre och yttre
blygdlapparna avlagsnas. Huden sys sedan ihop och
kvar lamnas endast en millimeterstor 6ppning, dar
urin och menstruationsblod ska kunna passera.
Konsstympning av flickor och kvinnor ar en sedvéanja
som utbvas pa manga hall i varlden. Detta sker
oftast under valdsamma omstédndigheter, utan
beddvning, med enkla verktyg och utan medicinsk
anledning. Pa grund av riskerna med kvinnlig
konsstympning ar det darfor att betrakta som ett
allvarligt halsoproblem foér flickor och kvinnor. Killar
och man utsatts ocksa av stympning men eji samma
utstrackning (Origo 2023; Nationellt centrum mot
hedersrelaterat vald och fortryck ND).

Mellanforskap: Mellanférskap ar en kansla som
infinner sig nar man roér sig mellan eller utanfor
etablerade normer kring nationell eller kulturell
identitet. Kanslan av mellanférskap har skapats av en
viss form av exkludering och marginalisering (Origo
2023).

Normer: Normer kan beskrivas som oskrivna eller
underférstadda regler som finns i samhallet, eller i en
mindre grupp, som talar om hur vi férvantas leva, bete
oss och se ut. Manga ganger foljer vi normer utan att
vara medvetna om det. Det ar oftast forst nar vi sjalva
eller ndgon annan bryter mot en norm som vi blir
uppmarksammade pa att normen finns (Origo 2023).

Pronomen: Det vill sdga ord som andra anvander om
en istéllet for ens namn. Han/honom, hon/henne,
hen/henom, den/dem och annat (RFSL 2021).

Transperson: En person som upplever att sin
konsidentitet inte Overensstammer med det
biologiska, kroppsliga kdnet (motsatsen &r cisperson)
(RFSL 2021).

Tystnadskultur: Tystnadskulturen inom HRVF bidrar
till att normerna forstarks, reproduceras och lever
vidare. Utover kropp och sexualitet handlar
tystnadskulturen om bland annat familjens 6vriga
angeldgenheter — som psykisk ohalsa, vald, missbruk,
kriminalitet samt fysiska och intellektuella
funktionsnedsattningar. P&  gruppnivd  syftar
tystnadskulturen till att bibehalla rddande normer och
strukturer. En konsekvens av detta blir att utsatta har
svarare att sOka stod fran utomstaende, da detta ses
som illojalt och utgor ett normbrott (Origo 2023).

Vardagsheder: Elektra anvander sig av begreppet
"vardagsheder” for att forklara den tillvaron som
manga unga manniskor lever med idag i Sverige.
Vardagsheder ar systematiska inskrankningar i
vardagen med kollektiva normer som gar fore andra
regler. Det ar ett upprepande monster av handlingar
och  begransningar (Nationellt centrum mot
hedersrelaterat vald och fortryck ND).

Vald i hederns namn eller hedersrelaterat vald och
fortryck: | materialet aterkommer bada dessa begrepp
som uttryck for samma fenomen och vi anvander dem
véxelvis. Den som ar utsatt for vald i hederns namn
lever i ett sammanhang dar anpassning till
hedersnormer ar avgorande for bade individens och
kollektivets anseendeirelation till omgivningen (Origo
2023).



Vald i nara relation: Vald i nara relationer ar en form
av vald och kénnetecknas av att den utsatta har en
ndra relation och ofta starka kdnslomassiga band till
den eller de som utdvar valdet, vilket kan forsvara
mojligheten till motstand och uppbrott (Origo 2023).

Icke-binar: Ett satt att identifiera sig mellan/bortom
man och kvinna (RFSL 2023).

Utsatt/Offer: Vi anvander ofta utsatta istéllet for ordet
offer nar vi pratar om de som lever med
hedersrelaterat vald och fortryck. Detta for att ordet
offer kan formedla en bild av passivitet och vi vill
lyfta persons egen agens. Vi anvander ordet offer nar
nagon blivit utsatt for ett brott och darmed ér ett
brottsoffer. Brottsoffer ar enligt FN den som utsatts
for brott, vittnen, anhériga och andra som forsokt
ingripa vid brottet. Att ha stéllning som brottsoffer
ger en rad réattigheter; tillgang till réttvisa, stéd och
ekonomisk kompensation (Brottsofferjouren ND).

Utdvare: Den familjemedlem eller kollektiv som
utovar sitt inflytande pa de unga; utévar vald, utévar
tillsyn (Nationellt centrum mot hedersrelaterat vald
och fortryck ND).

Free picture, Freepik, 2023

OVNINGAR

Aterkommande ovningar

| materialet finns manga olika 6vningar. Ovningarna
ar ditt verktyg for att ta deltagarna igenom
utbildningen. Ovningarna &r bade praktiska och
teoretiska. Planera hur 6vningen ska genomféras och
lar dig den om du inte gjort den tidigare. Det &r viktigt

Lara-kanna-6vningar

Dessa ovningar ar vardefulla for att alla ska lara sig
varandras namn, for att se varje individ och skapa
gemenskap inom gruppen. Att kdnna sig sedd ar en
viktig forutsattning for att trivas i en grupp aven
under kortare utbildningar. Ovningarna hjalper
deltagarna att lara kdnna varandra och skapar
tillhorighet. Tank pa att de Gvningar ni gor i borjan
ska kannas avslappnade och gérna locka till skratt.
Gruppen ska inte kdnna prestationskrav utan far
varma upp med enkla dévningar.

Energizers

Energizers ar korta och enkla évningar som anvands
fore, mitt i eller efter en aktivitet, forelasning eller
diskussion for att snabbt skapa energi

i gruppen. De kan vara bra att anvanda innan en
annan, lite langre aktivitet. Forutom ett gemensamt
fokus skapar de ocksd mer energi och okad
samhorighet. Ténk pa att de 6vningar ni gor i borjan
ska kannas avslappnade och gérna locka till skratt.
Gruppen ska inte kdnna prestationskrav utan far
varma upp med enkla dvningar. Energizer ar inte
alltid inraknat i den tid som passet

ar beraknat till, utan far anvandas utifran behov. Du
véljer om och i sa fall vilka du anvénder.

Gor garna dessa lopande under hela utbildningen.
Nedan foljer nagra:

"Ordpar”

Syfte:
Fa upp energin och |ata deltagarna prata om annat an
huvudtemat.

Instruktioner:
Ropa ut associationer till ord. Till exempel: Salt och...
peppar! Varmt och.. kallt!

"Simon sager”
Syfte:
Lekfull 6vning for att skapa omvaxling mellan

samtal och rorelse.

Instruktioner:

Ledaren ger instruktioner till gruppen. Nar instruktionen
borjar med Simon sadger ska deltagarna fdlja
instruktionen. Annars inte. Till exempel om ledaren
sager: "Simon sager klappa handerna ska alla gora
det. Men om ledaren sdger "hoppa” ska gruppen sta
still. Deltagaren som hoppar &r ute och far sétta sig ner.
Leken fortsatter tills man har en deltagare kvar som star

upp.

att samla gruppen, garna i ring, och sedan ge
instruktioner. Det &r lattare for gruppen att lyssna pa
instruktioner nar dem sitter ner. Om gruppen éar
splittrad och okoncentrerad kan det vara svarare att
genomfora ovningen. Det ar alltid bra att efter en
ovning forklara for gruppen varfér en 6vning gors och
att ni efterat pratar igenom hur det var.
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Syfte:
Skapa fokus i rummet.

Instruktioner:

Ledaren ber alla i rummet att satta sig i en ring och
enbart titta pa personen till vanster om en. Under
ovningen ska alla gdéra samma rorelser som
personen till vanster. Ledaren borjar med att gora en
rorelse och ger det tillrackligt med tid s att alla hinner
borja géra samma rorelse. Till exempel gnugga
handflatorna mot varandra. Gor sedan ytterligare
fem olika rorelser (en i taget) med héander och ben.
Exempel pa rorelser:

Gnugga handleder mot varandra

Trampa med fétterna

Jazzhands

Klappa handflatorna mot laren

Trampa med fotterna och kndpp med fingrarna

Syfte:
Dela in grupper i par eller smagrupper.

Instruktioner:

Samla alla deltagare i en ring. Ge dem i uppdrag att
stalla sig i armkrok med tva personer, s att de
bildar grupper om tre, innan du har hunnit rékna ner
fran 7 till 0. Darefter ber du dem att byta till tva nya
personer som de inte redan har statt armkrok med,
men denna gang pa 6 sekunder. Kor ett varv till dar
du raknar ner fran 5 och sa vidare. Avsluta
ovningen nar det bérjar bli en bra blandning i
grupperna. Lat de deltagare som i slutandan star
med varandra vara i samma grupp i 6vningen som
ni ska gora efterat. Anpassa antalet personer som
ska sta i armkrok med varandra efter hur stora
grupper ni ska vara i dvningen efter.

Syfte:

Att ge energi till gruppen eller férbruka eventuellt
overskottsenergi sa att deltagarna sedan kan
fokusera pa andra ovningar. Syftet ar ocksa att
skapa omvaxling mellan samtal och rorelse.

Instruktioner:

1. Alla stér i en ring och skickar vidare till varandra
genom ljud och rorelse. Det finns tre rorelser och
tre tillhoérande ljud. Prova att lagga till en rorelse

i taget tills deltagarna hanger med och férsok sedan
Oka takten.
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2. "Swisch”, sager du nar du vill skicka vidare till
nagon bredvid dig. Om du ska skicka till hen som star
till héger om dig sa tar du hoger hand och svanger
med 6ppen hand mot den personen. Samtidigt som
du svanger med handen sager du swisch. Gor
likadant fast med vanster hand om du vill skicka
vidare till hen som star till vanster om dig.

3. "Zapp” sdger du, nér du vill skicka till ndgon annan
an de som star bredvid dig. Da stracker du ut bada
dinaarmar parallellt rakt fram och pekar pa den du vill
skicka till samtidigt som du sager zapp. Du kan inte
zappa till ndgon som &r bredvid dig.

4."Doink” séger du och satter samtidigt upp bada
hdnderna framfér ansiktet. D4 studsar det tillbaka till
den som skickade till dig. Ovningen ska gé

i hogt tempo. Om nagon rakar sdga fel, gora fel
rorelse eller tvekar for lange far hen springa ett varv
runt ringen.

Syfte:
Trana uppmarksamhet och samarbete.

Instruktioner:

Alla star upp i en ring. En person borjar med att sdga
1 och lagga ena handen p& motsatt axel. Ar det
vanster axel skickas det till vanster och tvartom. Sen
fortsatter gruppen att rakna och att genom sin hand
skicka vidare till hoger eller vanster. Raknandet
fortsatter tills man kommer till 7. Da klappar man
istallet handerna 6ver huvudet och séger "seven up”.
Samma person bérjar sedan om rakningen fran 1.
Borja med nagra testrundor dar ingen aker ut. Nar
alla kan reglerna aker man ut om man tar for lang tid
pa sig eller om man gor fel. Fortsatt tills det bara ar
tva kvar om tid finns.

Syfte:
Trana uppmarksamhet och samarbete.

Instruktioner:

Nagon bérjar och dger "pulsen”. Alla andra skall halla
sin blick pa denna person. Pulsédgaren véljer med
hjalp av dgonkontakt ut en av de andra. i gruppen.
Nu skall dessa tvd med hjalp av Ogonkontakt
samtidigt klappa i hénderna - pa sa satt overfors
pulsen! Nu ar det dags for den nya pulsagaren att
med allas blickar pa sig vélja ut naste deltagare for
pulsoverforing. Och sa fortsatter det tills alla i
gruppen varit pulsagare. Forsok att inte prata under
tiden. Ha koncentration pa Ovningen och
kommunicera med dgonkontakt. Forst handlar det
for gruppen om att fa igang pulsflodet. Darefter att
hitta en takt i pulséverforingen att halla sig till. N&r ni



hittat en jamn takt som fungerar kan ni prova att 6ka
takten. Ju mer 6vning desto hogre takt kan gruppen
komma upp i.

Syfte:
Lekfull dvning for att omvaxling mellan samtal och
rorelse.

Instruktioner:

Ledaren sager att du har 10 sekunder att goéra
nagot och gruppen ska gora det sa snabbt som
moijligt. Till exempel: Du har 10 sekunder pa dig att
stdlla dig pa nagot svart/vitt/gratt. Du har 10
sekunder pa dig att ta av dig skorna. Du har 10
sekunder pa dig att stélla dig mitt emot ndgon med
liknande byxor/tréja/skor/6gonfarg.

Syfte:
Fa upp energin och lata deltagarna prata om annat
an huvudtemat.

Instruktioner:

Ovningen utférs tvad och tva. En person ger en
present till en annan genom att racka over ett
latsasobjekt till den andra. Mottagaren bestammer
vad den fatt genom att utbrista t.ex. “Ah tack, en
nyckelpiga!”. Givaren av presenten hjalper ocksa till
att definiera objektet genom sattet som presenten
overracks pa (till exempel genom att visa att det ar
en stor, tung present). Avsluta dvningen nar alla
deltagare har “fatt” och “gett” en “present”.

Syfte:

Skapa ett gemensamt fokus, formedla en tillatande
attityd till att gora fel (genom att appladera nér det
rakningen avslutas oavsett hur langt man har
kommit).

Instruktioner:

Be deltagarna stélla sig i en ring med axlarna mot
varandra. Forklara att de ska fa vara med om en
avancerad matematisk 6vning (vilket kan skapa en
del oro och kommentarer i gruppen, i alla fall en
forvantan...) Ga darefter igenom reglerna:

Gruppen ska gemensamt rakna till T0genom att
nagon person sager "ett", ndgon annan sager "tva"
osv. upp till 10.

Personer som star bredvid den som sa en siffra far
inte sdga nasta.

Om det blir fel eller om man sager samma siffra
samtidigt maste alla appladera och boérja om fran
borjan.

Under tiden man réaknar far man inte sdga nagot
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annat utan sta tyst och titta ned i backen.

Det ar valdigt sallan som gruppen kommer att klara
av att rakna hela vagen till 10. Det &r inte heller syftet,
utan tanken ar att man dels ska skapa ett gemensamt
fokus (genom en gemensam uppgift), dels férmedla
en tillatande attityd till att gora fel. Hall inte pa for
lange med denna utan lat gruppen forséka 3-4
ganger.

Syfte:
Fa upp energin och lata deltagarna prataom annat &n
huvudtemat.

Instruktioner:

1. Be deltagarna placera sig pa ett led. Ingen far
prata.

2. Be dem sedan att placera sig i ordning efter till
exempel 6gonfarg, harfarg, langd, fodelsedag, forsta
bokstaven i namnet utan att kommunicera i ord. Till
exempel, den som har ljusast 6gon placerar sig
langst till vanster och den med morkast égon langst
till hoger.

3. Reflektera sedan tillsammans: Hur tycker ni
ovningen fungerade? Vad var latt? Vad var
utmanande? Hur kommunicerade ni? Vem tog
ledningen och hur gjorde den/de personerna for att
ta ledningen? Hur far vi eller tar vi de roller som vi har
i olika grupper? Vad kan en person gora om den vill
ha en annan roll i en grupp @n den har idag?

Syfte:
Att ldra kdnna varandra.

Instruktioner:

Ni kommer att fa intervjua varandra en kort stund for
att fa veta lite mer om varandra. Ni kommer att fa ett
amne att intervjua om och sen har ni 1 minut pa er.
Ibland hinner bara den ena berétta, ibland bada -
forsok fa balans i det!

Efter 1 minut gor vi en signal. Da flyttar sig
personerna pa den ena raden ett steg at hdger sa att
man far en ny partner. Aven har galler 1 minut. S gér
vi ett par ganger.

Amnen - vélj den fraga du gillar:

Vad jag skulle géra om jag vann en tio miljoner

En person jag ser upp till - nagon jag kanner eller
en kandis

Mitt dromresmal och varfoér jag vill aka dit

Vad gor jag om 10 ar om jag far vélja precis som
jag vill

Det har gor jag helst en solig dag mitt i sommaren



e Det har gor mig riktigt arg!

e Vilka egenskaper jag uppskattar hos andra
manniskor

e Det hartycker jag att politikerna borde tdnka mer
pa

e Det har gor migriktigt glad!

"Rabbla saker”

Syfte:

Att lara kanna varandra.

Instruktioner:

Deltagarna ska placera sig pa en rad med axlarna
vanda mot varandra och titta utat fran raden. En
person far ga ut framfér raden vdand emot de andra.
Personen ska i hog fart rabbla s& manga ord som
mojligt (alla typer av ord). Om personen sager saker

som "hanger ihop” pa olika sétt (till exempel apple och
pdron, som bada ar frukter) sa far hen stélla sig i ena
anden av raden och nésta person far ga fram och
bdrja rabbla ord. Nar aven den personen sager saker
som héanger ihop (eller inte klarar av att rabbla ord) sa
hamnar hen sist och det blir nasta persons tur och sa
vidare. P& detta vis gar ni igenom hela gruppen nagra
ganger.

Ovningen kan ge en kansla av utsatthet (att sta mitt
emot andra) och tvingad till att géra saker snabbt och
utan att tdnka. Det ar viktigt att signalera att det ar
okej att det blir fel och att anvanda skrattet som
avvapnande. Det ar ocksa viktigt att denna 6vning gar
snabbt hela tiden. Att det blir fel efter bara nagra ord
gor ingenting och det galler att nésta person pa tur ar
pa plats snabbt och fortsatter rabbla.




ELEKTRAS DIALOGPAKET

Foljande del innehaller instruktioner till alla 6vningar i de fem workshops vi tagit fram for att prata med
ungdomar om hedersrelaterat vald och fortryck. Dessa instruktioner fungerar som komplement till

presentationerna och bor anvandas tillsammans.

Free picture, Freepik, 2023

Workshop 1: Introduktion

Syfte med workshop 1-Incheckningstraff:

Att ge ungdomarna en introduktion till Elektra och
vart arbetssatt. Under detta tillfalle berattar vi om
Elektras karnamnen och presenterar

kommande traffar. Vi borjar dven prata om normer
och forestallningar och gor ett antal dvningar for att
Oova pa ett normkritiskt forhallningssatt, aktivt
lyssnande, ndrvaro i rummet men ocksa att lara
kanna varandra och lara kdnna oss som ledare.

Ovningar:
“Incheckning”

Syfte:
Lara kdanna varandra och ta in fokus i rummet

Instruktioner:

En ledare borjar med att presentera sig sjalv med
namn, pronomen och en siffra om hur en mar idag.
Dela sedan ut ordet och be deltagare att presentera
sig sjalva med namn, pronomen och séatta siffra

pa hur de mar idag. Ga varvet runt tills alla har fatt
prata, avsluta med den andra ledaren.

e Namn

e Pronomen

Hur mar du idag?

5. Jag klarar vad som helst

4. Pa gang, det kdnns bra

3. Jag ar okej

2. Jag ar har

1. Tungt, inte mycket som stammer

0. Skrapdag, fosterstallning passar mig bast
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“Gruppkontrakt”

For att skapa en trygg miljo under Elektratraffarna,
lagger ledare tillsammans med gruppen upp olika
forhallningsregler.

L&s upp alla punkter langsamt och tydligt. Se till att
alla i rummet ar med nar du som ledare gar igenom
varje punkt. Stéll fragan - kan vi komma Gverens om
dessa regler? Vill ni lagga till ndgot?

Det har blir ett muntligt kontrakt.

Kommentera «Det som sags i rummet — det stannar
i rummet» genom att paminna deltagarna att inte
dela nagot privat som man senare skulle kunna
angra. Detta for att inte rykten m.m ska spridas.

Notera: Om lararen samlar in mobiler under traffen
sa kan du dnda lasa upp punkten om mobiler och
sdga nagot i stil med: Detta har vi ju redan I16st har.

"Alla som...”

Syfte:

Att ge energi till gruppen eller forbruka eventuellt
overskottsenergi sa att deltagarna sedan kan
fokusera pa andra 6vningar.

Instruktioner:

1. Ledaren sdger en mening sdsom "Alla som
alskar glass". Alla som haller med om pastaendet
ska byta plats med nagon annan, det behover
darfor alltid finnas en ledig stol.

2. Ett alternativ &r att en person star i mitten av
ringen och sdger pastdendet, och néar personer
byter plats ska hen forsoka ta en ledig plats. Den
som blir utan plats far da sdga nasta pastaende
(har ska det alltsd inte finnas en extra stol).
Forslag:

e Alla som alskar glass

e Alla som gillar att resa

e Alla som gillar katter

e Alla som har langt har

Alla som alskar gront

Alla som alskar musik

e Alla som gillar fotboll

e Alla som gillar hundar



Syfte:
Reflektera 6ver olika samhallsfragor och vaga delta
i diskussionen.

Instruktioner for Heta Stolen:

Deltagarna sitter i en ring pa stolar. De finns en stol
extra. Om deltagarna haller med om ett pastaende,
flyttar de, annars sitter de kvar. Ledaren fragar efter
varje pastadende (utom mojligen i borjan) nagon
eller ndgra varfor de valt att flytta eller inte flytta.
Viktigt att det inte blir for ldnga diskussioner, att
farten halls uppe. Ledaren kan ocksa séga i
instruktionen att man ska agera utifran det man
forst tanker och inte fundera sd mycket (denna
ovning handlar om att synliggora sina fordomar
och asikter, och da ar det bra att inte tanka efter for
mycket).

Alternativ 1

Instruktion till deltagare: Ni kommer att fa ta
stallning till en rad pastaenden. Om ni haller med,
reser ni er upp och byter plats. Om ni inte haller
med, sitter ni kvar. Det kan handa att jag fragar er
om varfor ni reste er/satt kvar. Det ar valfritt att
forklara sig och hur mycket du vill forklara dig.

Alternativ 2 (battre alternativ for nya grupper)
Instruktion till deltagare: Ni kommer att fa ta
stallning till en rad pastaenden. Om ni haller med,
racker ni upp en hand Om ni inte haller med, haller
ni handen nere. Det kan handa att jag fragar er vad
ni tycker. Det ar valfritt att forklara sig och hur
mycket du vill forklara dig.

Instruktioner for linje:

Be deltagarna att stélla sig i en linje fran "haller helt
med” till "haller inte alls med”. Peka vilken sida av
rummet ar "haller helt med” och vilken &r "haller inte
alls med”

Pastaenden:

Alla manniskor ar lika varda

Barn ska fa vara med och bestdmma

Alla 16 aringar ska fa rosta i Sverige
Allaisamhallet ska ha samma mogjligheteri livet
Alla invanare i Sverige har rétt till sin kultur

Alla ska ha samma rétt att uttrycka sin asikt
Alla ska fa kla sig hur de vill

Alla partier, aven om de ar rasistiska, ska bjudas
in till skolan for att presentera sin politik

Det &ar okej att inte anstélla nagon for att
hon/han/hen pratar for dalig svenska, dven om
hon/han/hen har bast meriter
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Avbryt efter ca 20 min. OBS - alla pastaenden
behover inte vara med, du kan Iagga till egna, och du
kan omformulera de som finns har utefter gruppens
behov.

Syfte:
Samla ihop deltagarna och ge utrymme att ta upp
saker som de tanker pa.

Instruktioner:

Gor en avslutande runda dar alla sédger nagot om en
eller tva av foljande:

Dagens Success

Dagens Oro (Uppmaning till ledare: fundera pa
om oro ska sdgas hogt, skrivas ner eller att man
kan passa pa oro)

Dagens Lardom
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Syftet med workshop tva &r att ge unga en c6kad
kunskap om normer, forutsattningar och makt samt
hur dessa hanger ihop. Det gor vi med 6vningar for
att 6va pa ett normkritiskt forhallningssatt. Denna
workshop lagger grunden for att langre fram tala
om hedersrelaterat vald och fortryck.

Ovningar:

Se instruktioner under workshop 1.

Se instruktioner under workshop 1.

Syfte:
Paminna deltagarna om férra traffen samt att fa
igang gruppen och bryta roller.

Instruktioner:

Dela upp deltagarna i grupper om 3-4 deltagare. Be
dem att diskutera i 5 minuter ndgot som de tagit
med sig fran forra tillfallet. Om ni kdnner att ni har
tid (till exempel om ni vet att det ar en ganska tyst
grupp) kan ni be dem dela med sig men det &r inte
alltid ndédvandigt.

Syfte:
Att fa en kdnsla om vad normer ar och hur en kan
bryta mot dem.

Instruktioner:

Hela gruppen far instruktioner om att ga runt i
rummet och hélsa pa varandra som att det ar den
forsta gangen ni traffas. Vid forsta tillfallet ar
ledarna inte med i 6vningen. Gruppen kommer med
stor sannolikhet att ga runt och hélsa pa varandra
genom att skaka hand eller liknande. Efterat ber ni
gruppen reflektera om vad de precis gjorde- vad
ténkte ni pa?

Ni noterar om nagon ténkte pa att man halsade
med hoger hand. Ni patalar inte detta och véarderar
inget de sager.

Sen gor ni om 6vningen men ledarna ska nu ga runt
och hélsa med vanster hand. Sen gor ni reflektionen
vad som hande efter. Hur kdndes det for de som
skulle méta den som brét mot normen?
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Syfte:
Reflekterakring hur de skulle kunna omséatta kunskap
i praktiken.

Instruktioner:

Beratta alla instruktioner innan de reser sig. Beratta
att du kommer sédga ett pastadende och att de da ska
stélla sig i de olika hornen i rummet baserat pa vad
de haller mest med om. Peka pa vad varje hérn
betyder innan de borjar flytta pa sig.

Pastdende 1: Jag blir mest paverkad av vad...
Horn 1: Mina foraldrar tycker

Horn 2: Mina kompisar tycker

Horn 3: Jag ser och laser pa sociala medier
Horn 4: Eget alternativ

Pastdende 2: Var marker du starkast av normer kring
kon i ditt liv?

Horn 1: Skolan

Horn 2: Traning/fritid

Horn 3: Hemma

Horn 4: Eget alternativ

Syfte:

Det kan kadnnas konstigt och obekvamt att gora
annorlunda an de brukar men efter ett tag blir det
ovanliga ocksa vanligt. Slutsats: Normer gar att
forandra! Vissa normer ar enklare att bryta an andra.

Instruktioner:

Be alla deltagarna att lagga armarna i kors. Ledarna
gor det tillsammans.

Ség att de skalagga armarnai kors igen, men nu med
den andra armen 6verst. Den som de inte brukar ha
overst.

Fragor till gruppen:

Fraga hur det kdnns nar de bytte arm. Fortséatt nagra
ganger med den ovanliga overst.

Fraga om hur det kdnns nu? Blev det lattare ju fler
ganger man gjorde det? Blev det svart att komma
ihag vilken som var den vanliga och vilken som var
den ovanliga armen? Sa ar det dven med normer.

Ytterligare fragor for att leda diskussionen vidare:
Vilka normer tror ni ar enklare att bryta?

Vad kréavs for att forandra en norm?

Vad tror ni kan handa for de som bryter mot
normerna?

Varfor ar det viktigt att ifragaséatta/bryta mot normer
ibland?



Syfte:
Synliggora hur normer kan forandras over tid.

Instruktioner:
Las ett pastaende och Iat deltagarna gissa om det
ar sant eller falskt, innan du visar det ratta svaret.

1. P& 1700 talet hade man pa sig rosa
sidenplagg med blommiga broderier och
strumpbyxor. — Sant!

2.  Nar datorn kom pa 40-talet ansags
dataprogrammering vara ett "kvinnoyrke” da de
ansags battre pa planering — Sant!

3. Fram tills 1650 var det vanligare att kvinnor
var praster an man. - Falskt!

4.  Pa 1800 talet var pojkar beredda att gora
nastan vad som helst for att fa en plats i
hejarklacken till amerikansk fotboll sa kallad
cheerleadning. — Sant!

5. Under antiken var det norm att man grat. -
Sant!

Syfte:
Fa syn pa att vi har olika normer som begransar oss.

Instruktioner:

Ledaren arredo med penna och whiteboard/papper.
“Om vi skulle fraga 100 personer pa stan om vad
som ar typiskt kvinnligt, manligt och for ickebinara,
vad far vi for svar?” Stall fragan ut i gruppen och
uppmana de att delta.

Lyssna aktivt pa vad som sdgs i rummet och skriv
upp de olika kategorierna pa tavlan.

Ta en kategori i taget (kvinnligt, manligt, ickebinar):
Skriv upp allting som ségs av gruppen och ga sedan
igenom vad ni tillsammans har sagt och skrivit upp.
Snélltolka och stéll foljdfrdgor om du inte forstar.
Fraga sedan om de egenskaper som kommit upp
under kategorierna.

+Tex om det star stark under manligt men inte de
andra. Fraga om en kvinna ocksa kan vara stark?
+Kan en man ocksa vara snall?

*Fraga om de tror att de tror att nagon helt passar in
i nagon box - dvs uppfyller alla i ena boxen och
ingen i de andra?

*Fraga om de tror att de har normerna begransar
0ss?

- Se instruktioner under
workshop 1.
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Normer bygger pa forestéllningar om vad som ar
onskvart och hur det borde se ut och vara. Det &r
viktigt att vara medveten om hur normer paverkar
bade dig sjalv och andra du méter eftersom normer
paverkar manniskors liv och de paverkar olika
manniskor valdigt olika.

Normer &r ofta kopplade till makt och manga starka
normer i samhéllet har en direkt paverkan pa
manniskors liv. Ett tydligt exempel pa detta ar
konsnormer dar man ofta har haft maktpositioner i
samhallet och oftare har chefsjobb, hogre I16n m.m.

Detta gor ocksa att manga som bryter mot
exempelvis klassnormer, kdnsnormer, heteronormer
eller vithetsnormen m.m. lever med en stress och
radsla for att bli misstankliggjord, utsatt for vald,
diskriminering eller annan orattvis behandling. Det ar
viktigt att fundera pa vilka normer som finns omkring
oss och om de faktiskt ar bra normer som hjalper
oss manniskor eller om de ar normer som
begransar, misstankliggor och anvands

for diskriminering.
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Syftet ar att tillsammans reflektera kring, och
diskutera, olika typerav vald. Viinleder med att prata
omrelationer dér deltagarna far reflektera kring vad
som kannetecknar bra och daliga relationer for att
sedan Overga till att prata mer om olika typer av
vald.

Ovningar:
Se instruktioner under workshop 1.
Se instruktioner under workshop 1.
Se instruktioner under workshop 2.
Syfte:

Att fa deltagarna att sjalva reflektera kring vad som
gor en relation bra eller dalig.

Instruktioner:
Lat deltagarna diskutera - Varfor ar det viktigt med
relationer?

1. Skriv sedan pa tavlan eller papper (A3) "Bra
relation” och Iat deltagarna skriva upp vad de tycker
arenbrarelation. Diskutera sedan vad ni har kommit
fram till. Forsok att summera hur en bra relation ska
vara med endast fyra punkter.

Har ar nagra exempel:

Omsesidig respekt: Det betyder att ni bada
behandlar varandra med vanlighet och hansyn. Ni
lyssnar pa varandra, visar hdnsyn for varandras
kanslor och asikter, och behandlar varandra med
respekt.

Tillit: Ni kan lita pa varandra och kanner er trygga
tillsammans. Det innebar att ni kdnner att den
andra personen kommer att vara dar for er och
att nikan dela eratankar och kdnslor utan att vara
radda for att bli bedémda eller férradda.

Oppen kommunikation: Ni kan prata med
varandra om vad ni kdnner och tanker. Att
kommunicera oppet och arligt hjalper er att
forstd varandra béattre och l6sa eventuella
problem eller missforstand.

Delade intressen: Ni har gemensamma
intressen och har kul tillsammans. Att dela
aktiviteter och upplevelser gor relationen
starkare.

Stod och uppmuntran: Ni stéttar och
uppmuntrar varandra i era mal och drommar. Ni
hejar pa varandra och hjalper till nar det behdvs.
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Personlig utveckling: Ni tilldter varandra att
vaxa och utvecklas som individer. Ni stottar
varandras personliga utveckling och respekterar
att ni kan ha olika intressen och passioner.

Tid och utrymme: Ni ger varandra tid och
utrymme for bade gemensam tid och tid for er
sjalva. Det ar viktigt att ha balans i hur ni spenderar
tid tillsammans och individuellt.

En bra relation ar som en trygg och omsesidig
vanskap dar ni ar varandras stod, har kul
tillsammans och kan vara arliga med varandra. Det
ar nagot som byggs over tid och kraver arbete och
engagemang fran bada parter.

2. Skriv sedan pa tavlan eller papper (A3)
"Dalig relation” och lat deltagarna skriva upp vad de
tycker ar en bra relation. Diskutera sedan vad ni har
kommit fram till. Summera fyra varningstecken pa
hur en dalig relation skulle kunna se ut.

Exempel att lyfta upp: Svartsjuka, hor dethemma har?
Om svartsjuka leder till kontroll och misstro.

Har ar nagra andra exempel:

Negativitet: En relation dar det rader negativitet,
bristande omtanke och dar parterna inte kdnner
gladje av att varatilsammans ellerinte bryr sigom
varandras valbefinnande.

Brister i respekt: Det kan innebara att den andra
personen behandlar dig eller andra illa, sager
krankande saker eller inte visar hansyn for dina
kanslor och asikter.

Misstro och svek: Du ké@nner dig oséker pd om du
kan lita pa den andra personen. Det kan vara att de
ljuger for dig, bryter 16ften eller inte haller det de
lovar.

Standiga konflikter: Det finns mycket brak och
osamja i relationen, och det kdnns som att ni alltid
hamnar i gral.

Kontroll och manipulation: Den andra personen
forsoker styra eller kontrollera dig, tvingar dig

att gora saker du inte vill, eller anvander sig av
manipulation for att fa sin vilja igenom.

Brist pa stod: Du kanner att den andra personen
inte stodjer dig eller dina drémmar och inte finns
dar for dig nar du behdver det.

Isolering: Den andra personen forsoker halla dig
borta fran dina vanner och familj, vilket gor att du
kanner dig isolerad och ensam.

Syfte:
Bredda forstaelsen om vad vald &r.

Instruktioner:
Lat deltagarna forklara de olika kategorierna av vald



som star pa presentationen (i form av bilder) och ge
exempel. Hjalp till om det behovs. Ga sedan igenom
alla, om nagon redan har gett svar kan ni bara
bekrafta det och inte forklara igen.

Definitioner till ledare: Berdtta om det sominte tas
upp av deltagarna och fortydliga vid behov.

Fysiskt - allt som dsamkar skada eller smarta.
Exempelvis slag, sparkar, nyp, slag med tillhyggen
m.m.

Psykisk - Olika former av isolering, verbala
krankningar, kanslomassig utpressning,
skambeldggande ar exempel pa psykiskt vald i nédra
relationer.

Sexuellt Sexuellt vald innebar allt fran
ovalkommen berdring till att tvingas utféra sexuella
handlingar eller utsattas for sadana, inklusive
valdtakt, eller att bevittna olika former av sexuella
handlingar. Offret kan ocksa fotograferas eller
filmas i ett sexuellt syfte mot sin vilja.

Materiellt - Valdet kan &dven bestd av materiell
skadegorelse, exempelvis att forovaren slar sénder
mobler och andra saker i hemmet. Den utsatta
personen kan ocksa tvingas att sjalv forstora
dgodelar av sarskild betydelse. Valdet kan ocksa
riktas mot husdjur.

Ekonomiskt - Ekonomiskt vald kan ocksa vara en
del av vald i nérarelationer. Forovaren kan ta
kontroll 6ver ekonomin och materiella tillgangar for
att pa sa satt 6ka isoleringen, utsattheten och géra
det svarare att lamna relationen.

Forsummelse och vanvard Nar offret ar
beroende av att forovaren, som exempelvis barn
eller manniskor i behov av vard, och ens behov inte
blir tillgodosetts.

Emotionellt vald - Ni kanske har hort talas om
gaslighting? Det &r ett exempel pa emotionellt vald
som gar ut pa att fa personen att tvivla pa sina egna
intryck och kanslor. Det &r ocksa en typ av psykiskt
vald.

Latent vald - For personer som lever med vald
behovs till slut inte sjélva valdet ens utovas for att
en ska dndra sitt beteende, det racker med att veta
att det kan handa for att en ska forandra sitt
beteende.

Digitalt vald - Alla former av vald ddr man
anvander teknik for att utéva valdet. Till exempel att
krava selfies for att veta var en person ar, att
anvanda appar for att alltid veta vart du ar,
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natmobbing, sprida bilder utan samtycke etc.

Syfte:
Reflektera kring vald.

Instruktioner:

Borja med att stalla fragan "Ar det okej att anvanda
vald?" och se vad de séger.

Fradga om det gar att rattfardiga vald?

Finns det tillfdllen dér man far anvanda vald?

Sé&g sen att vi ska gora en 6vning for att de ska fa
fundera 6ver det lite mer.

Be deltagarna att stélla sig i en linje fran "haller helt
med” till "haller inte alls med”. Peka vilken sida av
rummet ar "haller helt med” och vilken &r "haller inte
alls med”

Pastaenden:

Det &r okej att utova vald i krig

Det &r okej att anvanda vald i sjalvforsvar

Det &ar okej att anvdnda vald mot daliga
manniskor (mobbare, sektledare, diktatorer)

Det &r okej att anvdnda vald nar du inte blir
respekterad

Det &r okej att anvanda vald i en boxningsmatch
Din partner alltid lamnar och hamtar dig nar du
ska nagonstans

Dina foraldrar/vardnadshavare tittar igenom din
telefon utan att fraga och utan din vetskap

Din partner fragar om l6senordet till din telefon
Din partner kollar igenom din telefon

Din partner kommenterar dina klader

Din partner ber dig stanna hemma med hen
istallet for att traffa dina kompisar

Din partner pratar illa om
foraldrar/vardnadshavare och eller vanner
Din partner blir arg for att du umgas for mycket
med dina kompisar istéllet for att umgas med hen
men angar sig genast och blir valdigt karleksfull
efter, ibland ger hen dig presenter som forlat.

Din partner blir svartsjuk

Dina foraldrar/vardnadshavare blir arga nér du
inte kan ta hand om dina yngre syskon

Din véan blir arg om du vill umgas med andra
personer an hen.

Din van alltid bestammer vad ni ska gora

Dina foraldrar/vardnadshavare har din platsinfo

dina

Syfte:
Reflektera kring vald.



Instruktioner:

Deltagarna sitter i en ring pa stolar. De finns en stol
extra. Om deltagarna haller med om ett pastaende,
flyttar de, annars sitter de kvar. Ledaren fragar efter
varje pastdende (utom mdjligen i bérjan) nagon
eller nagra varfor de valt att flytta eller inte flytta.
Viktigt att det inte blir for langa diskussioner, att
farten halls uppe. Ledaren kan ocksa sidga i
instruktionen att man ska agera utifran det man
forst tanker och inte fundera sa mycket (denna
ovning handlar om att synliggora sina fordomar och
asikter, och da &r det bra att inte tadnka efter for
mycket).

Péstaenden - Ar det vald att:

Ge nagon en orfil

Ha sonder nagons playstation

Att ga omvagar eller ha nycklarna i handen om
man gar ute ensam nar det ar morkt

Att vardnadshavare tar ett hart tag i armen for
att stoppa dig fran att springa ut i védgen och bli
pakord

Att vardnadshavare tar ett hart tag i armen for
att en inte stddat rummet

Att visa en nakenbild som en person skickat for
sina kompisar

Att rana nagon

Att ta pengar ur nagons planbok

Att inte byta bloja pa sitt barn

Att ta ndgon pa rumpan

Att kalla nagon slampa

Att inte fa utova fritidsintressen / umgas med
vanner

Att stjdla sma saker som inte &r varda sa mycket
fran nagon du har en relation till

Stall foljdfragor och problematisera det som sags -
mal att fa de att verkligen reflektera. Inte alltid helt
svartvitt.

Till exempel: Manga hér sa att det inte &r vald att ha
sonder ndgons playstation och det kan jag nog halla
med om i manga fall, men om det till exempel &r din
partner som &r arg och brakar och har sonder ditt
playstation for att hen vet att det &r nagot som
betyder mycket for dig. Skulle det andra ditt svar?
Koppla till definitionen igen.

Podngtera att vald och fortryck borjar ofta med
saker man inte reagerar pa eller kanske till och med
uppskattar, som att bli hamtad och lamnad eller att
ens partner vill spendera tid med en och att man
kanske darfor inte marker att det sker en isolering.
Den som utovar valdet kan vaxla mellan karlek och
vald vilket gor att den blir utsatt inte alltid reagerar
starkt pa valdet och under «daliga tider» hoppas
hela tiden pa att det ska bli battre igen.
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Syfte:
Diskutera vart man vander sig i mer/mindre akuta
situationer.

Instruktioner:

Beratta att vi ska gora ett kort quiz.

Be deltagarna att svara rakt ut vad de tror ar ratt i
foljande situationer.

En person ar utsatt for pagaende fysiskt vald och
maste ta dig déarifran (polisen)

En person ar inte sdker pa om det den ar utsatt for
ar vald och hen ar radd att den som utsatter hen
far reda pa det om hen berdttar (anonyma
chattar/stodlinjer)

En person mar daligt och behover prata med
nagon (stodlinjer, kurator)

En person alskar sin partner men ibland kanns det
inte helt bra och hen vet inte riktigt varfor
(ungarelationer, ungdomsjourer, UMO)

En person ar utsatt for vald i hemmet

En person bevittnar vald i hemmet

- Se instruktioner under
workshop 1

En av tre kvinnor varlden Over utsatts for fysiskt
och/eller sexuellt vald, vanligen av en néarstaende
man. Siffran ar liknande for Sverige.

Ar 2022 anmaldes 36 019 fall av misshandel dar den
utsatta var bekant med garningspersonen. For
anmalda misshandelsbrott mot vuxna kvinnor, ar
2022 begicks brottet av en bekant person i

80 procent av fallen. Motsvarande siffra for vuxna
man var 42 procent. Under 2022 konstaterades 10
fall av dodligt vald dar offer och forévare hade en
parrelation.
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Syftet ar att ge ungdomarna grundlaggande
kunskap om hedersrelaterat vald och fortryck,
vardagsheder och hedersnormer.

Ovningar
Se instruktioner under workshop 1.
Se instruktioner under workshop 1.
Se instruktioner under workshop 2.
Syfte:

Reflektera kring hedersnormer.

Instruktioner: Se instruktioner for heta stolen
workshop 1.

Pastaenden:

¢ Alla har ratt att vara kar i vem de vill

e Familjen ar valdigt viktig for mig

e Det ar viktigt att ha ett bra rykte

e En foralder/vardnadshavare har réatt att lasa sitt
barns sms/meddelanden

e Allarykten ar sanna

e Vardnadshavare/foraldrar vet oftast allt om sina
barn

e Det ar viktigt att ens familj gillar den man ar
tilsammans med

¢ Man kan sluta tycka om den man ar ihop med

e Det ar vanligt att det sprids rykten

e Jag har blivit orattvist behandlad pa grund av mitt
kon

e Det gar att vara kar i flera personer samtidigt

e Samhillets normer (oskrivna regler och
forvantningar) paverkar vilka vi blir kara i

e En person forvantas kdnna sig som antingen tjej
eller kille

e Det ar vanligt att ungdomar har
karleksrelationer

e Endel vagar inte bli tillsammans med den de vill da
de ar oroliga for vad andra ska sdga

hemliga

Syfte:
F& ungdomarna att
hedersnormer.

sjalva reflektera kring

Instruktioner:
Fraga klassen om de kommer ihag att vi pratade om

normer andra gangen vi sags. Fraga vad en norm ar.
Fraga sen klassen om de vet vad det finns for
hedersnormer?

Lat gruppen forsoka svara pa fragan genom att racka
upp handen. Vid behov kan du hjalpa dem genom att
lasa upp nagra av svaren nedan:

Normer ar forvantningar, beteenden, oskrivna regler
som du inom en grupp ska forhalla dig till, lever du
inom hedersnormer ska du ga efter normer som till
exempel:

e Attinte fa kla sig som man vill

e Attinte fa ga ut

e Attinte fa umgas med vem man vill

e Attinte fa gifta sig med vem man vill

e Attinte fa bestdmma Over sin egen kropp, sitt liv eller

sin sexualitet
e Attinte fa deltai samhéllet pga. krav hemifran
e Attvara standigt bevakad och kontrollerad
e Attinte fa studeravidare, eller bli hindrad fran att ga
i skolan och inte fa vélja yrke
e Att behdva domineras av de ovanfor dig i rang
e Attriskera att bli bortskickad for "bra fostran”

Syfte:
Reflektera kring stereotypen av vem som man tror
drabbas av hedersrelaterat vald och fortryck.

Instruktioner:
Be deltagarna att blunda och mala upp en person som
dem relaterar till orden hedersrelaterat vald och
fortryck.

Stéll sedan foljdfragor, en i taget, och lat deltagarna
svara med en tyst handupprackning pa varje fraga.

Var personen en kille?

Var personen HBTQI+?

Var personen fran innerstan/Stockholm?

Var personen nagon med en funktionsnedséttning?
Var personen en aldre man?

Var det ndgon som ténkte pa en larare?

Avsluta med att sdga att vem som helst kan bli utsatt
for hedersfortryck, det finns ingen specifik mall eller
person att utga ifran.

Syfte:
Reflektera hur en person utsatt fér HRVF ofta vager
mellan familj och frihet.
Instruktioner:
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Be deltagarna att diskutera tvd och tva de tre
viktigaste sakerna i ditt liv. Mat, syre och vatten
behdver man inte ndmna.

Ge deltagarna nagra minuter och stéll sedan fragan

- Vad varderar ni hogst och hur prioriterar ni dessa?

Avsluta med att lata de beratta vad de har kommit
fram till. Frdga sedan: Hur manga av er ténkte pa
frihet? Hur manga av er tankte pa familj?

Manga som lever med hedersrelaterat vald och
fortryck kan slitas mellan dessa tva varderingar da de
star i motsattning till varandra for manga.

Syfte:

Fundera pa hur man kan stotta personer i sin narhet.
Instruktioner:

L&s texten som star pa presentationen (dven nedan)
“En kompis till dig i klassen behover din hjalp.
Kompisen berattar till dig i fortroende att den har en
valdigt begransad fritid, féraldrarna tar mobilen fran
den efter en viss tid. Den far inte chatta/smsa eller
umgas med sina vadnner pa helger och kvallar.
Kompisen far inte heller félja med pa klassresan ni
ska aka pa under lovet.”

Diskutera tva och tva - Hur kan du hjalpa din kompis?
Lat deltagarna dela vad de har kommit fram till. Visa
sedan sliden med information om vart man

kan fa hjalp.

Syfte:
Alla farta stéllning aktivt och deltagarna far reflektera
kring foljande fragor.

Instruktioner:
Deltagarna sitter i ring, om de haller med om
pastaendet byter de plats och annars sitter de kvar.

Vlj nagra pastaenden och kor sa lange ni har tid:

Alla behover kérlek

Alla har ratt att vara kar i vem de vill

Familjen ar valdigt viktig for mig

Det ar viktigt att ha ett bra rykte

En foralder/vardnadshavare har ratt att lasa sitt
barns sms/meddelanden

Alla rykten ar sanna

Vardnadshavare/foraldrar vet oftast allt om sina
barn

Det ar viktigt att ens familj gillar den man ar
tillsammans med

Man kan sluta tycka om den man ar ihop med
Det ar vanligt att det sprids rykten
Jag har blivit orattvist behandlad pa grund av mitt

kon
e Det gar att varakar i flera personer samtidigt
e Samhillets normer (oskrivna regler och

forvantningar) paverkar vilka vi blir karai.

En person forvantas kdnna sig som antingen tjej
eller kille

Det ar vanligt att
karleksrelationer

En del vagar inte bli tillsammans med den de vill da
de ar oroliga for vad andra ska sdga

ungdomar har hemliga

- Se instruktioner under

workshop 1.

Dubbla identiteter och mellanférskap:

Se definitionen under grundlaggande begrepp. Dubbla
identiteter eller mellanforskap &ar begrepp som
anvands for att beskriva hur olika satt att leva, tanka,
och uppfostra kan krocka med varandra. Det anvands
for att beskriva en person som befinner sig mitt
emellan tva varldar. Nar personen éar i skolan eller ute
i majoritetssamhallet sa lars det ut att det &r individen
som &r i fokus, individen har ratt till sin egen kropp och
man uppmanas till kritiskt tankande. Man har friheten
att stalla "varfor-fragor” och ifrdgasétta information
och ratt att fa svar pa fragor. Man uppmanas ofta att
reflektera 6ver sin egen identitet tillsammans med
nagon vuxen, till exempel en larare, kurator eller
fritidsledare. Desto aldre man blir desto mer 6kar
handlingsutrymmet och man far mer att sédga till om.

Jamte denna tillvaro, denna situation, finns hemmet
och kollektivet dar det ar kollektivets regler och behov
som star i fokus. Det &r inte individens rattigheter och
behov som éar i fokus. Man ska inte ifragaséatta utan
forvantas ta emot information och folja de regler som
satts upp for utan forklaring till varfor. Saker bara ar
som saker &r pa grund av att det &r sagt av kollektivet.
Ofta férekommer en stor kontroll 6ver det personliga
och man ses som en medlem av ett kollektiv i forsta
hand och en individ i andra hand.

Detta kan leda till kanslor av frustration, osakerhet och
en ensamhet. Manga tvivlar 6ver sin identitet eftersom
man foérvantas bolla mellan dessa tva varldar. Fragor
som "Vem &r jag? Ar jag personen jag &r hemma, eller
ar jag personen jag ar i skolan, i fotbollslaget, i
kompisganget?” kan vackas. Tvivlandet och
osédkerheten gor att manga upplever att de lever i ett
slags mellanférskap. Inte alla unga dr medvetna om att
de lever med begransande hedersnormer, just for att
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det ar vad man ar van vid. Det ar vad man har vuxit
upp med och kanner till. Att vara en grym
skadespelare som iklar sig en roll i skolan och en
annan i skolan ar vardag, det &r ingenting man
reflekterar 6ve

Manga kanner en stark lojalitet till sin familj. Familjen
har en stor betydelse i ens liv och det ar enkelt att ta
det for sanning. Sa nar nagon sager till dig att du inte
ska behdva leva sa begrdansat som du goér kan det
vara svart att ta emot det. Det ar véldigt l4tt att bara
rycka pa axlarna och tanka "att det hér ar jag van vid
och det finns inget fel i det.” Sa det &r svart att
identifiera vad som ar ratt och fel.




Workshop 5: Sista traffen

Syfte ar att knyta ihop sacken, utvardera traffarna
och ge information om hur de sjélva kan engagera
sig for att motverka hedersrelaterat vald och
fortryck. Workshopen innehaller dven ovningar for
att omsatta kunskapen de fatt under tidigare traffar
i praktiken.

Ovningar
“Incheckning” Se instruktioner under workshop 1.

“Gruppkontrakt” Se instruktioner under workshop 1.

“Backspegel for alla traffar”

Syfte:
Paminna deltagarna om vad vi har gjort under varje
traff samt att fa igdng gruppen.

Instruktioner:

Dela upp deltagarnai grupper om 3—4 deltagare. Be
grupperna att diskutera i 5 minuter nagot som de
tagit med sig fran varje tillfélle. Om ni kdnner att ni
har tid (till exempel om ni vet att det &r en ganska
tyst grupp) kan ni be dem dela med sig men det ar
inte alltid nodvandigt.

“Visa filmen Adam och Selma”

Syfte: Skapa diskussioner kring hedersrelaterat vald
och fortryck.

Instruktioner: Visa filmen och diskutera med

deltagarna i sma grupper foljande fragor:

¢ Vad handlade filmen om?

e Vad fick vi veta om karaktarerna?

e Vad tror ni driver de olika karaktarerna?

e Varfor agerar dom som dom gor?

e Vad menar Selma nar hon sdger "Du om nagon
borde ju forsta” till sin mamma?

e Vilka av de centrala hedersnormerna sag ni i
filmen och nar? (heteronormen, kdnsnormer,
kyskhetsnormen)

e Varfor vill inte Selmas foraldrar att hon spelar
fotboll?

e Vad tror ni gjorde att hon gick pa traningen
anda?

e Vad har Selma for stéd fran omgivningen?

o Vilka valmgjligheter finns det for Adam?

e Vad tror ni paverkar Adam?

e Vad tror ni Adam ténker pa nér han tar telefonen
och sen lamnar tillbaka den?
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“Fyra horn” Se instruktioner under workshop 2.

Pastaende 1: Om man &r ihop sa har man ratt att
kolla varandras SMS och sociala medier.

Horn 1: Ja, om man alskar varandra &r man 6ppen
om allt.

Horn 2: Nja, man behdver inte dela med sig av allt.
Horn 3: Nej, bara for att man ar ihop har man inte
ratt att se varandras SMS och sociala medier.
Horn 4: Eget alternativ.

Pastaende 2: Du far hora ett negativt rykte om en
klasskompis - vad gor du?

Horn 1: Ingenting, det ror inte mig!

Horn 2: Jag hade fragat min kompis om ryktet
stammer.

Horn 3: Jag hade sagt till de som sprider ryktet att
sluta.

Horn 4: Eget alternativ.

Pastaende 3: Din kompis berattar att hen inte langre
far spela fotboll for sina foraldrar for att hen maste
fokusera pa studierna och gora karriér - vad gor du?

Horn 1: Ingenting, det ror inte mig!

Horn 2: Jag hade stottat min kompis i att gora det
hen vill.

Horn 3: Jag haller med foréldrarna, karridr ar viktig.
Horn 4: Eget alternativ.

“Utcheckning -SOL" - Se instruktioner under
workshop 1

Free picture, Freepik, 20
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