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Introduktion

Valkommen till detta sjalvstarkande och normkritiska metodmaterial for arbete med
ungdomsgrupper!

Detta material har tagits fram av verksamheten United Sisters i Norge, Sverige och
Danmark. Projektet ar ett samarbete mellan Fryshuset (SVE), Férandringshuset (NO)
och Fairhuset (DK). Ar 2014 utvecklades huvudmaterialet Gruppkompassen, och det har
materialet &r tankt som ett komplement till det. Ovningarna kan dock &ven anvéandas
fristdende, utan att ni arbetar med Gruppkompassen.

Materialet riktar sig till unga mellan 10 och 20 ar. Olika dvningar passar olika grupper,
beroende pa alder och sammansattning. Som ledare ansvarar du for att bedoma vad
som passar just din grupp, sa lar kdnna materialet och anpassa innehallet darefter.

Syftet med detta metodmaterial ar att starka ungdomars kansla av sammanhang
(KASAM) - begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet — genom samtal, 6vningar
och reflektioner. Materialet ska skapa en trygg och stodjande miljo dar ungdomar far
utforska sina styrkor, 6ka sin sjalvkannedom och hitta mening i sin vardag. Genom att
arbeta med dessa tre dimensioner vill vi framja ungas psykiska halsa, motstandskraft
och delaktighet i bade gruppen och samhallet.

Materialet ar indelat i 4 delar; Halsa, Sociala medier, sex & samtycke samt relationer.

| varje del hittar du 6—8 kapitel med olika teman. Tanken ar inte att du ska anvanda
materialet i sin helhet utan att du kan plocka de delar som just din grupp vill prata mer
om.

Inledningsvis kommer vi att ga igenom nagra varderingar, forhallningssatt och tips

till dig som ledare som ar viktiga att ldsa igenom innan du pabdérjar arbetet med din
grupp. Vill du ha en fordjupning i ndgot av det som star i introduktionen sa hittar du det i
Gruppkompassen.



Fryshuset, Forandringshuset och Fairhuset

Fryshuset ar en ideell organisation som ar religiost och politiskt oberoende. Fryshuset
bedriver ett 60-tal olika verksamheter pa flera orter runt om i Sverige, dar unga har
moijlighet att utdva sina passioner, skapa och delta i ungdomsdrivna aktiviteter,
utbildningar och arbete. Fryshuset arbetar for att samhallet ska ta ungas asikter och
idéer pa allvar efter 6vertygelsen om att det bidrar till ett kreativt och I6sningsinriktat
samhallsklimat dar vi vagar tanka nytt och hitta nya l6sningar.

Fairhuset ar en 6ppen motesplats for unga i Danmark som samtidigt tar ett socialt
ansvar. | huset skapar vi sma och stora gemenskaper fér en bred grupp unga. Vi ser
Fairhuset som mojligheternas hus, eftersom vi standigt utvecklas tillsammans med de
unga som kommer hit. Samtidigt 6ppnar vi dorrar- bade till nya aktiviteter i huset och
genom samverkan med andra lokala aktorer. Fokus ligger inte pa individens problem,
utan pa att moétas kring aktiviteter. Har kan unga bade ta en paus, fa ansvar och en
hjalpande hand for att ta nasta steg. Vi stottar unga i att upptacka varlden omkring sig
och hitta tron pa sig sjélva.

Forandringshuset ar en del av KFUK-KFUM Norge, en av Norges storsta barn-

och ungdomsorganisationer. Forandringshuset bedriver férebyggande barn- och
ungdomsverksamhet med malet att skapa 6ppna och trygga gemenskaper fér barn och
unga i aldern 0—26 ar. Arbetet riktar sig sarskilt till unga som upplever utanforskap och
ska bidra till att alla far mojlighet att utvecklas som hela manniskor.

All verksamheten pa Forandringshuset ar 6ppen for alla, oavsett kon, sexuell Iaggning,
religion, etnicitet, nationalitet eller ekonomisk situation. Genom deltagande far unga
manniskor mojlighet att utveckla sina egna férmagor, bygga sjalvkansla och tillagna sig
verktyg for att paverka sin egen framtid. Forandringshuset bygger pa en vardegrund som
betonar jamlikhet, inkludering och social rattvisa.




Ett salutogent perspektiv i arbetet med
ungdomsgrupper

Det salutogena perspektivet utgar fran en grundldggande fraga: Vad ar det som far
maénniskor att ma bra och utvecklas - trots svarigheter och motgangar? | arbetet med
ungdomsgrupper innebar det att vi riktar blicken mot det friska, det fungerande och det
meningsfulla, snarare dn att fokusera pa problem, brister och risker. Det handlar om att
identifiera och starka skyddsfaktorer, resurser och inre drivkrafter hos varje individ och i
gruppen som helhet.

| detta metodmaterial ar det salutogena perspektivet en rod trad. Det genomsyrar

vara forhallningssétt, dvningar och hur vi véljer att stélla vara fragor. Genom att bygga
relationer praglade av tillit, respekt och nyfikenhet, skapar vi en miljo dar unga kan kanna
sammanhang, en kansla av begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Det ar just
denna kansla av sammanhang, enligt den salutogena teorin, som starker ungdomars
psykiska halsa och framjar deras personliga utveckling.

Malet &r att rusta unga med verktyg for att battre forsta sig sjalva, hantera sin vardag
och kanna att de har en plats och en roll i ett stérre sammanhang. Genom ett salutogent
synsatt skapar vi utrymme for hopp, delaktighet och tillvaxt. Detta betyder dock inte att
vi inte kan eller far prata om problem eller svara upplevelser som unga vill prata om. Det
ar av storsta vikt att vi som ledare vagar sta kvar och lyssna nar ungdomar vill prata om
saker som de inte mar bra av och se till att de far det stod de behdver.

KASAM star for "Kansla av sammanhang” och ar en central del av det salutogena
perspektivet. KASAM bestar av tre delar: begriplighet (att forsta det som hander),
hanterbarhet (att kdnna att man har resurser att méta utmaningar) och meningsfullhet
(att uppleva att det man gor har ett syfte). Nar ungdomar upplever en stark kansla av
sammanhang 6kar deras motstandskraft och vdlmaende. Det salutogena perspektivet
lyfter fram just dessa skyddsfaktorer och hjalper oss att bygga upp miljoer dar unga kan
vaxa, kanna tillit och utvecklas.

Att arbeta med normkritik i ungdomsgrupper

Vi méanniskor lever vara liv i ett samhalle fyllt av normer, osynliga regler och
forestallningar om hur vi "bor” vara, se ut, tdnka och bete oss. Normer fungerar ofta som
en slags kompass for vad som uppfattas som normalt, 6nskvart eller acceptabelt. De
paverkar hur vi klar oss, hur vi pratar, vilka relationer vi har och vilka val vi tror &r mojliga
for oss.

Normer kan vara bade synliga och dolda. En del normer &r vi medvetna om, till exempel



att vi star i ko eller sdger "tack”. Andra dr mer svarfangade som vilka kroppar som syns i
media, vad som forvéntas av oss baserat pa vart kon, eller vem som ses som en "typisk
ledare”. Normer kan vara trygghetsskapande, men de kan ocksa begransa och exkludera
manniskor som inte passar in i dem. Det ar ofta forst nar vi bryter mot en norm, eller

ser nagon annan gora det som vi blir medvetna om att den ens finns. Vi brukar dela in
normer i mojliggérande normer och begransande normer.

Majliggorande normer férenklar vardagen och skapar samspel, som att sta i ko eller
diska efter sig. De ger struktur och hjalper hjarnan att snabbt bearbeta information.

Begransande normer styr och utesluter. De gor att vissa far fordelar medan andra halls
tillbaka. Nar normer definierar vad som ar "normalt” kan de begrénsa hur vi ser pa oss
sjalva och andra.

Normkritisk pedagogik handlar om att synliggéra dessa normer, férsta hur de paverkar
oss och ifrdgasatta dem, sarskilt nar de skapar ojamlikhet, utanférskap eller tystnad. Det
handlar inte om att peka ut individer som "bryter mot normen”, utan att rikta blicken mot
sjalva normen: Varfor finns den? Vem gynnas av den? Hur paverkar den oss?

| arbete med ungdomsgrupper innebar normkritik att vi stravar efter att skapa rum dar
alla far vara sig sjélva, utan att behéva anpassa sig till sndva mallar. Det kraver att vi
som ledare dr medvetna om vara egna positioner och hur vi, medvetet eller omedvetet,
reproducerar normer genom sprak, bemétande och struktur. Genom ett normkritiskt
forhallningssiétt kan vi tillsammans med unga utmana begrdansande forestéllningar,
skapa tryggare miljoer och framja delaktighet, forstaelse och forandring.

Normer &r inte statiska, de forandras over tid och kan paverkas av oss. Darfor ar
normekritik inte ett fardigt svar, utan en pagaende praktik. Det handlar om att vaga vara
nyfiken, ifrdgasétta det sjalvklara och |ata fler roster fa ta plats.



Att tanka pa som ledare

Som ledare i en ungdomsgrupp ar det
viktigt att skapa en trygg och tilldtande
atmosfar dar alla deltagare kanner sig
sedda, horda och valkomna. Har ar nagra
saker att tdnka pa:

Forberedelser

Som ledare &r det viktigt att vara palast
och férberedd infor varje traff. Dela upp
ansvaret mellan er ledare till exempel
varannan évning. Anpassa mobleringen
efter gruppens behov, som ring eller
klassrumsstil. Sakerstall att tekniken
fungerar innan deltagarna kommer. Avsatt
tid efter traffen for att utvardera vad som
fungerade bra och vad som kan forbattras.
Ge varandra bade positiv och konstruktiv
feedback.

Se, hor och bekrifta

For att gruppen ska fungera behdver du
skapa en kansla av sammanhallning.
Alla deltagare &r en tillgang, och det &r
din uppgift att se till att de far utrymme
att vaxa. Uppmuntra dem att bidra, men
pressa ingen for hart. Det &r en balans
mellan att peppa och att bromsa. Skriftliga
ovningar kan vara ett bra satt att ge alla
mojlighet att uttrycka sig, sarskilt de som
ar mer

tysta.

Var uppmarksam pa maende

Borja garna varje traff med en kort
runda dér alla far dela hur de mar. Var
uppmarksam pa signaler om nagon inte

mar bra och ta initiativ till samtal vid
behov. Kanns det allvarligt, slussa vidare -
du har ansvar att agera, men inte att |6sa
allt. Din roll ar att leda och lyssna, men
ocksa satta

granser. Du ar samtalsledare, inte
behandlare, och det ar okej att hanvisa
vidare. Kom ihag att dven du som ledare
kan behova stéd och handledning.

Individen ar expert pa sig sjalv

Mot varje ungdom dar hen ar, inte dar
du tror att hen borde vara. Lyssna med
oppenhet och nyfikenhet. Utga alltid
fran att du inte vet ndgot om en persons
bakgrund. Varje individ bar pa sina egna
svar och

utvecklingsvagar, och ibland ar det i
tystnaden som de viktigaste insikterna
uppstar. Om nagon svarar "vet inte”, kan
du forsiktigt fraga: "Om du skulle veta, vad
skulle du sdga da?”

Individuella samtal

Ett bra satt att starka relationen till varje
deltagare ar att boka in individuella samtal
minst en gang per termin. Det behdver
inte vara langt, ibland racker nagra
minuter for att fanga upp behov, fragor
och idéer. Det skapar tillit och ger dig
battre forutsattningar att mota individen i

gruppen.

Att beratta om dig sjalv

Som ledare kan du garna dela med dig av
dig sjalv, men gor det med eftertanke. Tala
i jag-form, var personlig men inte privat.
Det &r viktigt att du aldrig delar sddant du
sjalv inte bearbetat fardigt. Tank pa att det



ar ungdomarnas forum- du finns dar for
deras skull. Samtidigt ar det bra att vara
oppen nog for att deltagarna ska kdnna att
de lar kanna dig som manniska.

Tydlighet och konsekvens: Ungdomar
behover veta vad som galler. Genom

att vara tydlig med regler, forvantningar
och konsekvenser skapas trygghet och
forutsagbarhet i gruppen. Samtidigt som
en tydlig struktur &r bra sa ar det dock
viktigt att kunna vara flexibel, kommer
deltagarna in med nagot viktigt de behdver
prata om kan du snabbt behdva gora om
ditt planerade upplagg.

Spraket

Spraket spelar ocksa roll. Undvik svara

ord och anpassa dig efter gruppens niva,
sarskilt om det finns sprakvariationer. Alla
forstar inte alltid, och det kan vara svart att
vaga sdga till. Hall ett 6ga pa kroppssprak
och energi, det sager ofta mer an orden

Salutogent forhallningssatt

Forsok att lyfta styrkor och majligheter,
dven om ni pratar om svara amnen. Ett
salutogent forhallningssatt, dar fokus
ligger pa det friska, det som fungerar, ger
hopp och visar att forandring ar maojlig. Det
handlar inte om att forneka problem, utan
om att samtidigt visa pa vagar framat.

Hantera konflikter

Konflikter ar naturliga i grupper. Som
ledare ar det viktigt att kunna hantera dem
pa ett konstruktivt sétt genom att lyssna,
medla och hjélpa till att hitta [6sningar.

Ha roligt

Glom inte heller gladjen. Humor och
skratt ar viktiga byggstenar i en trygg
grupp. Manga ungdomar soker sig till
verksamheten for att ha kul- I3t det
markas! Ett gott skratt kan ofta 6ppna
dorrar som annars ar stangda.

Dokumentera och utvardera

Som ledare ar det bra att dokumentera vad
som hander i gruppen. Skriv nagra rader
efter varje traff, bade for din egen reflektion
och for att underlatta for eventuella andra
ledare. Lat garna deltagarna sjélva skriva
dagbok ibland, och ta ndgot foto fran varje
tillfalle. Det kan bli ett fint minne och bidra
till kanslan av tillhérighet. For att utvecklas
ar det ocksa viktigt att gora utvarderingar
och reflektera 6ver vad som fungerat och
vad som kan forbattras.

Att tanka pa vid avslut

Nar det ar dags att avsluta gruppen, tank
igenom det noggrant. Manga ungdomar
har tidigare erfarenheter av svikna
relationer, sa ett val forberett avslut ar
viktigt. Paminn i god tid, ge utrymme for
reflektion och kanslor, och fokusera pa
det positiva ni varit med om. Avslutet kan
bli en stark bekraftelse pa utveckling och
gemenskap, inte en forlust, utan en vinst.
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Halsa

Detta avsnitt handlar om Halsa med séarskilt fokus pa mental hdlsa och hur vi alla kan
starka och uppratthalla var halsa och vdalmaende. Avsnittet ger information och évningar
inom olika omraden av mental hélsa.

WHO definition av mental hélsa éar ett tillstand av vélbefinnande dér individen kan utveckla
sina férmagor, hantera vardagens utmaningar och stress samt ha en vilja att delta i
gemenskaper med andra manniskor.

Att kdnna gladje, sorg, osadkerhet, lycka, nedstdamdhet, trétthet och brist pa motivation

ar en naturlig del av livet. Dessa kénslor uppstar ofta inom oss, men paverkas ocksa
starkt av det samhalle vi lever i och manniskorna vi har omkring oss. Yttre faktorer som
normer, forvantningar, relationer och livssituationer spelar stor roll for hur vi mar och vi
kan inte alltid kontrollera dem.

Som manniskor behover vi ldra oss att forhalla oss till och hantera bade vara inre
kadnslor och de yttre omstandigheter som paverkar oss. Det ar en viktig del i att bygga ett
langsiktigt valbefinnande, en grundldggande kansla av att ma bra och kédnna sig trygg i
sig sjalv, aven nar livet inte alltid ar latt.

Det ar viktigt att betona att valbefinnande inte handlar om att standigt kanna lycka.

Det handlar snarare om att uppleva en inre styrka och tillit till sin formaga att mota
motgangar och utmaningar — och att veta att det ar okej att ibland ma daligt.

Intro till dig som ledare, anstalld eller frivillig

Vi ar alla olika. Mental hélsa kan vara ett kansligt amne, eftersom du kanske inte vet om
nagra av deltagarna sjalva har erfarenhet av, eller har familjemedlemmar med erfarenhet
av, nagra av de teman som tas upp i detta avsnitt. Prata darfor alltid om dessa @mnen
med varsamhet.

Maendet hos en individ formas inte enbart av egna val eller inre styrka, utan paverkas

i hog grad av samhallets strukturer — som ekonomi, bostadssituation, utbildning,
arbetsvillkor, diskriminering, normer och férvantningar. Dessa faktorer kan skapa press,
stress eller kdnslor av otillracklighet, och det ar viktigt att lyfta detta for att minska
skuldbelaggning.

Det &r latt att kdnna skuld nar vi inte mar bra, men vi behéver forsta att manga av de
faktorer som paverkar vart psykologiska véalbefinnande ligger utanfor var kontroll. Har



blir din roll som ledare att hjalpa deltagarna att gora sin situation begriplig och fokusera
pa det som de mar bra av. Anvand ett salutogent forhallningssatt genom att lyfta fram
det som fungerar, vad som ger energi, trygghet och gladje — dven i en svar livssituation.
Genom att synliggora bade hinder och méjligheter hjalper vi deltagarna att se sin

egen kraft, utan att blunda for verklighetens begransningar. Det kan 6ka kanslan av
meningsfullhet och stérka tron pa att en forandring ar mojlig.

| detta material fokuserar vi pa det som starker och skapar varde i vara liv. Du &r inte, och
ska inte vara, en professionell psykolog eller terapeut i gruppen inom ramen som ideell
gruppledare. Hanvisa alltid vidare till professionella aktérer om du mérker att nagon av
deltagarna behover individuellt stod och hjalp.




Kapitel I: Inre ro och narvaro

| det har kapitlet ska vi utforska hur vi kan finna inre ro och vara mer narvarande. Vi
kommer att ldra oss tekniker och 6vningar som hjalper oss att 6ka vart vélbefinnande
och forbattra var formaga att vara fokuserade och medvetna i vart dagliga liv. Anvand
detta kapitel om du marker att det finns ett behov i gruppen. Kapitlet kan ocksa
anvandas for att skapa en mer fokuserad, trygg och trevlig atmosfar for deltagarna. Du
kan till exempel anvanda en eller tva av évningarna varje gang ni mots, eller da och d3,
for att hjalpa gruppen att "landa” och vara redo fér dagens aktivitet i gruppen.

Introduktion

| dagens snabba och ibland hektiska varld kan det vara svart att hitta tid att bara vara
stilla och fokusera pa nuet. Medveten narvaro, eller mindfulness, ar ett sétt att gora just
detta. Det handlar om att vara fullt ndrvarande i 6gonblicket, utan att déma eller lata sig
distraheras av tankar om det forflutna eller framtiden. Detta kapitel kan vara utmanande
for vissa deltagare och kdnnas som nagot helt nytt for dem. Anpassa darfor innehallet
och évningarna utifran gruppens behov.

Varfor ar inre ro och medveten narvaro viktigt?

Minskar stress och angest:

Nar vi riktar uppmarksamheten mot det som hander har och nu, blir det lattare att
hantera oro och undvika att kdnna oss 6vervaldigade.

Forbattrar koncentration och fokus:

Nar vi trédnar pa att vara medvetet ndrvarande, forbéattras var férmaga att koncentrera
oss och halla fokus, vilket kan vara till nytta i skolan, pa jobbet och i vart personliga liv.
Okar vilbefinnandet:

Medveten narvaro hjalper oss att uppskatta de sma égonblicken i livet och kdnna stérre
tacksamhet. Detta kan leda till en djupare kédnsla av tillfredsstallelse.

Framjar battre relationer:

Nar vi ar narvarande med andra lyssnar vi battre och engagerar oss mer i vara relationer.
Detta kan forbattra var kommunikation och stérka vara band till vanner och famil;.
Sjalvkannedom:

Att skapa tid for narvaro och ro med oss sjalva kan ge en upplevelse av att vi ar mer i
kontakt med oss sjalva och vilka vi ar som individer. Detta kan hjalpa oss att finna ro.



Ovningar

Ovning: 5, 7 eller 10 saker som ger ro — gor en lista

| gruppen kan ni gemensamt gora en lista 6ver saker som kan hjalpa till att skapa

ro under en dag, speciellt ndr man har mycket att gora eller kdnner sig stressad. Lat
deltagarna bidra med sina egna erfarenheter och idéer. Borja med brainstorming, dar
alla nya idéer &r valkomna. Det kan vara allt fran att ta djupa andetag i 2 minuter, stdnga
av telefonens notiser, att inte multitaska, ta tid for sig sjalv, dricka en kopp te och titta ut
genom fonstret, eller ndgot helt annat. Om deltagarna &r intresserade kan ni ge dem en
hemuppgift att vélja 1- 3 saker fran listan att prova till ndsta gang ni ses.

Ovning: 4-7-8 Andningsteknik

Syfte: Minska stress genom att reglera andningen.

Instruktioner: Lar deltagarna den populara 4-7-8-andningstekniken. De ska andas in
genom nasan i 4 sekunder, halla andan i 7 sekunder och sedan andas langsamt ut
genom munnen i 8 sekunder. Detta kan upprepas 3-5 ganger och hjélper till att lugna
nervsystemet.

Tid: 5-10 minuter.

Ovning: Bada fétterna pa jorden

Deltagarna tar av sig sina skor och eventuellt strumporna (om de vill). Alla star med
fotterna stadigt pa golvet med avstand fran varandra. Knana ska inte vara overstrackta.
Handerna hanger langs sidorna och 6gonen ar slutna. Anpassa évningen beroende

pa gruppens behov, och skapa en trygg atmosfar genom att till exempel dédmpa
belysningen.

Du kan be deltagarna sta sa i 2 minuter och bara observera ljuden i rummet.Du kan spela
lugn musik medan de star sa i 2—-3 minuter.

Du kan be deltagarna fokusera pa sin andning utan att géra nagot sarskilt forst. Efter 1
minut kan du be dem ta ett djupt andetag, halla andan i 6 sekunder och andas ut pa 7
sekunder.

Avsluta 6vningen med att ge deltagarna mojlighet att beratta hur det kdndes att gora
ovningen.



Kapitel 2: Balans

Syfte: | detta tema ska vi utforska vad stress ar, hur det paverkar oss, och hur vi kan
hantera det pa ett hdlsosamt satt. Malet ar att de unga ska kunna kanna igen bade
positiv och negativ stress och fa verktyg for att hantera stress i vardagen.

Vad ar stress?

Stress ar kroppens naturliga reaktion nér vi méter utmaningar, krav eller ndgot som
kanns hotfullt. Nar vi blir stressade skickar hjarnan signaler till kroppen, vilket kan

gora att hjartat slar snabbare, andningen blir snabbare, och musklerna spéanns. Denna
reaktion kan ge oss extra energi och snabbhet under en kort period. Men om vi ar
stressade for ofta eller for Iange kan vi bérja ma daligt. Stress kan darfor vara bra i korta
perioder, men det kan fa allvarliga konsekvenser om den inte gar Gver.

Det finns tva typer av stress:

Positiv stress: Det ar nar vi kanner oss motiverade eller taggade infor en uppgift. Denna
typ av stress kan hjalpa oss att prestera battre. Till exempel att forbereda sig infor en
tavling, ta itu med ett viktigt projekt eller hadlla en presentation infor en publik.

Negativ stress: Det &r nar stressen blir for mycket och vi boérjar ma daligt av den. Den
kan paverka bade var fysiska och mentala hélsa negativt om den varar for lange. Det &r
viktigt att ta pauser och slappna av for att hantera denna typ av stress pa ett hdlsosamt
satt.

Att tanka pal!

Det &r viktigt att papeka att stress i sig inte ar farligt. Det &r nar man ar stressad for ofta
och for lange utan att ta pauser fran stressen som det kan bli problematisk. Att standigt
tdnka pa att stress ar daligt for oss paverkar oss ocksa negativt fysiskt och kan stressa
oss annu mer. Nar du pratar med deltagarna i gruppen forsok att uppmarksamma hur
de pratar till sig sjalva eller om sig sjalva infor andra. Kroppen reagerar pa de ord vi
anvander. Till exempel att sdga "jag ar stressad over ett prov” eller "jag ar spand infor ett
prov, en match, en tavling osv.” Har kan "spand” lata mer positivt &n "stressad”, &ven om
det ar samma kansla man forsoker uttrycka.

Kom ihag att vi inte alltid ar stressade. Vi kan ocksa vara pressade eller ha mycket att
gora. Vi bor vara forsiktiga med att inte anvanda ordet "stress” for ofta, det kan paverka
oss och hur vi mar.



Hur kanner du igen stress?
Har ar nagra vanliga tecken pa att nagon ar stressad:

e De blir irriterade 6ver smasaker och sager ofta att de inte har tid.

e De ar upptagna med negativa tankar och ar extra kansliga for kritik.
e De kanner sig osakra och verkar ha en obehaglig kansla i kroppen.
e De sover daligt och &r ofta trotta.

e De glommer ofta saker och har svart att koncentrera sig.

Tips for att hantera stress
Har ar nagra tips som kan hjalpa till att minska stress. Ni kan prova nagra av dem
tilsammans i gruppen, antingen nar ni samlas i gruppen eller genom att ge var

andra sma ovningar till ndsta gang. Varje deltagare kan till exempel vélja 1- 2
saker att prova till ndsta gang ni mots.

Ror pa dig:

Att vara fysiskt aktiv hjalper till att minska stresshormoner i kroppen. Ta en
promenad, ga i trapporna eller prova en kort tranings-app. Efter 7-15 minuters
aktivitet kan du kdnna dig mycket lugnare. Forsok detta ett par ganger.

Lyssna pa en kroppsscanning:

Lagg dig ner och lyssna pa en kroppsscanning, till exempel via YouTube eller en
annan app. Det &r en avslappningsévning som kan hjalpa dig att kdnna dig
lugnare. Prova nagra ganger och reflektera over vad du upplever.

Gor en plan och be om hjalp:

Att planera dina dagar eller dina studier kan minska stress. Om det kdnns svart,
be ndgon om hjalp. Om det passar gruppen kan ni anvanda tid tillsammans for att
gora detta.

Sov ordentligt:

Somn ar viktig for att du ska ma bra och kdnna dig lugn. Om nagon i gruppen har
svart att sova finns det tips i sémnkapitlet. Far deltagarna tillrackligt med somn?
Uppmuntra deltagarna att forsdka sova 8 eller 10 timmar varje natt under en
vecka (beroende pa deltagarnas alder). Vad upplever de?



Andas langsamt:

Prova denna 6vning med de unga. Andas in pa 6 sekunder. Hall andan och rdkna
till fyra, andas sedan ut och rakna till sex. Detta hjalper dig att kanna dig lugnare
och kan ocksa hjalpa dig att somna battre. Blunda garna under dvningen.

Prata om det:
Uppmuntra de unga att prata med familj eller vanner om vad som stressar dem
och hitta I6sningar tillsammans.

Begransa nyhetskonsumtionen:

Om nyheterna gor dig orolig, las eller titta pa dem hogst 1-2 ganger om dagen.
Det kan vara en bra idé att ta en "nyhetspaus” under en period. Om man anvander
nyhetsappar kan det vara bra att begransa anvandningen av dem eller ta bort dem
fran telefonen.

Ni kan ocksa hitta pa andra dvningar tillsammans i gruppen och géra dem hemma som
sma uppgifter. Vad motiverar och intresserar deltagarna nar det handlar om stress? Vilka
erfarenheter har de? Det ar inte alla som upplever att de har varit stressade. Kanske har
de kant sig nervosa, spanda eller haft mycket att gora. Aterigen, var uppmarksam pa hur
ni anvander ord och vad de gor med er.

Minoritetsstress

En annan form av stress som ar viktig att namna ar Minoritetsstress.

Begreppet myntades av llan H. Meyer pa 1990-talet som menade pa att minoritetsstress
ar den stress som uppstar nar en person tillhdr en minoritetsgrupp och upplever
langvariga pafrestningar till foljd av diskriminering, férdomar eller exkludering. Det kan
handla om att standigt behodva forklara sig, bli ifragasatt, dolja delar av sin identitet eller
mota negativa attityder i vardagen.

Till skillnad fran vanlig stress ar minoritetsstress kopplad till samhallets normer och
strukturer — inte individens egna val. Den kan paverka den psykiska hélsan over tid, men
kan ocksa mildras genom trygga sammanhang, representation och majlighet att vara sig
sjalv fullt ut.

Begreppet Intersektionalitet som ndmndes i borjan hjalper oss att forsta hur
minoritetsstress kan forstarkas nar en person tillhor flera utsatta grupper samtidigt,

till exempel ar bade utsatt for rasism och homofobi. Ju fler maktordningar en individ
paverkas av, desto storre kan den samlade stressbelastningen bli.



Ovningar

Ovning: Massage

Syfte: Skapa en trevlig och lugn stund tillsammans i gruppen.

Instruktioner: Om det finns en trygghet i gruppen, anvand tiden till att géra nagot bra
for varandra och ge varandra massage. Dela in gruppen i par och se till att alla tydligt
kommunicerar vad de kanner sig bekvdma med. Skulder-massage, fotmassage,
hand-massage eller andra omraden pa kroppen. Satt garna pa lugn musik och ddampa
belysningen om majligt.

Tid: 15 minuter.

Ovning: Stressballonger

Denna 6vning anvands endast om stress ar eller har varit ett problem bland deltagarna.
Syfte: Visualisera hur stress byggs upp och frigors.

Instruktioner: Ge varje deltagare en ballong. Be dem tanka pa nagot som stressar

eller pressar dem, och for varje tanke ska de bldsa upp ballongen. Nar ballongen ar
full, slapp forsiktigt ut luften och forestall dig att du slapper taget om din stress. Detta
symboliserar hur stress kan byggas upp och maste sldppas i tid innan ballongen
"spricker.”

Tid: 5-10 minuter.

Ovning: 5-4-3-2-1 — Grounding Teknik

Syfte: Hjalpa deltagarna att komma tillbaka till nuet och minska oro.
Tid: Ca 5 minuter
Instruktioner: Be deltagarna att identifiera:

5 saker de kan se

4 saker de kan rora vid

3 saker de kan hora

2 saker de kan lukta

1 sak de kan smaka

Denna teknik hjélper hjarnan att fokusera pa nuet istéllet for stressande tankar.



Ovning: Tankestopp — Byt ut Negativa Tankar

Syfte: Lara deltagarna att stoppa negativa tankar och ersatta dem med positiva.
Tid: Ca 10 minuter

Instruktioner: Be deltagarna att skriva ner en stressande eller negativ tanke.

Be dem att forestélla sig att tanken &r en I3t de kan byta kanal pa.

Hjalp dem sedan att skriva om tanken till en mer hjalpsam och positiv variant.

Exempel:

Negativ tanke: "Jag kommer aldrig klara provet.”
Positiv tanke: "Jag gor mitt basta, och det racker.”

Uppmana dem att trédna pa detta varje gang en negativ tanke dyker upp.

Ovning: Tankedump

Syfte: Hjadlpa ungdomar att rensa huvudet pa stressiga tankar.
Tid: 5-10 minuter

Instruktioner:

1. Be deltagarna att skriva ner allt som ror sig i huvudet, utan att censurera eller
tanka for mycket.

2. De kan skriva fritt i ndgra minuter och sedan vilja att Idsa igenom eller bara
slanga pappret.

3. Malet ar att fa ut stressen fran huvudet och ner pa papper.

Ovning: Farglaggning for Avslappning

Syfte: Minska stress genom kreativitet och narvaro.
Tid: 10-20 minuter

Instruktioner:

Ge deltagarna mandalas eller andra monster att farglagga.
Spela lugn musik i bakgrunden.

Uppmuntra dem att fokusera pa fargerna och kanslan i stunden.

Att mala eller farglagga kan vara ett enkelt satt att slappa pa stress.
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Kapitel 3: Kost, traning och somn

Somn ar viktig for vart mentala och fysiska valbefinnande. Darfor fokuserar detta

tema pa somn. SOmn ar nagot som vissa kan prioritera bort, men har lyfter vi fram alla
fordelar med somn for var halsa och vart vdalmaende. Som tidigare namnt, kom ihag att
anpassa kapitlet efter den grupp du arbetar med och vélj de 6vningar som passar bast.

Somn ar viktigt for att vi ska ma bra och fungera som bast. Den starker immunférsvaret,
forbattrar reaktionsférmaga och teknik, hjalper kroppen att reparera sig och gor att vi
minns det vi lart oss. Kort sagt — somn aterstéller bade kropp och hjarna.

Tips for battre somn

e Hall regelbundna sovtider

Undvik skarmar fore laggdags

Skapa en lugn kvallsrutin

Undvik koffein och nikotin pa kvallen

Se till att sovrummet ar morkt, tyst och svalt

Var fysiskt aktiv pa dagen

Undvik tunga maltider sent pa kvallen

Begransa tupplurar under dagen

Skriv ner tipsen och diskutera foljande fragor:
Vilket av dessa rad tror du skulle vara mest anvandbart for dig?

Vilka av dessa tips skulle du vilja prova?

Vi ar alla olika. Darfor ar det bra att prova olika metoder for att se vad som fungerar bast
om du har svart att sova och vill bli battre pa att somna eller sova mer.



Ovningar

Det ar inte sakert att alla har problem med att sova eller saknar somn. Om sémn ar
en utmaning for nagra i gruppen och du ser ett behov av att fokusera pa somn, kan du
testa nagra av nedanstaende 6vningarna. Be garna de andra deltagarna att delta dven
om de sjalva inte har ndgra problem med att somna. De kan fa nya idéer eller positiva
upplevelser genom att prova. Ovningarna kan likna varandra, sa vélj de 6vningar som
passar er.

Ovning: Skapa en "godnattplan”

Syfte: Hjdlpa deltagarna att skapa en rutin for battre somn.

Material: Papper och penna eller digitala enheter for att skriva.

Instruktioner: Varje deltagare skapar sin egen “godnattplan” for att forbattra sina
somnvanor. Diskutera tillsammans vilka aktiviteter som ar bra att gora innan man
gar och lagger sig (som att ldsa en bok eller lyssna pa lugn musik) och vilka som bor
undvikas (som att anvédnda mobiltelefonen eller dricka koffein).

Skapa planen: Be varje deltagare att skriva ner sin nuvarande kvallsrutin. Lat dem

sitta for sig sjalva och skriva ner detta i 5 minuter, garna till lugn musik utan att prata
med varandra. Lat dem sedan fundera over vilka férandringar de kan eller vill gora for
att forbattra sin somn. Skriv ner en ny kvallsrutin som inkluderar nagra av de tips ni
diskuterat (t.ex. ldgga undan telefonen, ta en varm dusch eller osv).

Diskutera tva och tva eller i grupp: Lat deltagarna prata tva och tva om sina idéer for en
ny "godnattplan” och inspirera varandra. Diskutera vilka forandringar som kan vara svara
och hur man kan gora dem lattare. Kom 6verens om vad var och en ska prova till nasta
gang och f6lj upp detta nér ni ses igen i gruppen.

Ovning: S6mnquiz

Om du gor denna quiz med deltagarna, rekommenderar vi att du gor det innan du gar
igenom somntipsen for att se vad de redan vet.

Syfte: Fokusera pa somnens betydelse och vad deltagarna vet om sémn pa ett roligt och
engagerande satt.

Material: Fragor om somn till dig samt papper och penna till deltagarna. Kom ihag att
skriva ut frdgorna om sémn och myter fore traffen.

Gor quizzen: Dela upp deltagarna i 2—3 lag, med 3—4 personer i varje grupp. Detta ar en
liten quiz dar de tavlar mot varandra. Skapa garna en god stamning dar det ar roligt att
tdvla mot varandra. Ge ratt svar efter varje fraga och diskutera svaren. Ha gérna en liten
bel6ning till vinnarna, kanske nagot som kan delas med hela gruppen.



Fragor till somnquiz:

1) Hur manga timmars somn rekommenderas for tonaringar (13-19 ar) varje natt?
A) 5-6 timmar

B) 7-9 timmar

C) 10-12 timmar

2) Sant eller falskt: Att anvanda din telefon eller andra skarmar strax innan du gar och
lagger dig kan gora det svarare att somna.

3) Vilka av foljande drycker innehaller koffein, som kan paverka din somn negativt?

A) Vatten
B) Mj6lk
C) Energidryck

4) Vad skulle vara en bra aktivitet att gora innan man gar och lagger sig for att
forbereda kroppen pa somn?

A) Se en actionfilm
B) Lasa en bok
C) Spela ett intensivt datorspel

5) Vilket hormon frigors i kroppen nar det blir morkt och hjalper oss att kdnna oss
trotta?

A) Adrenalin
B) Melatonin
C) Kortisol

6) Sant eller falskt: Att ata en stor maltid strax innan du gar och lagger dig kan stora
din somn.

7) Hur kan fysisk aktivitet under dagen paverka din somn?

A) Det kan gora det svarare att somna
B) Det kan hjélpa dig att sova battre
C) Det har ingen effekt pa somnen

8) Sant eller falskt: Om du har svart att somna bor du stanna i sangen tills du somnar.

9) Vad kan vara en negativ effekt av att sova for mycket?
A) Du kan kénna dig mer trétt och dasig under dagen

B) Du far battre fokus och energi

C) Du blir immun mot sjukdomar



Ratta svar till somnquiz:

1) 7- 9 timmar

2) Sant

3) Energidryck

4) Lasa en bok

5) Melatonin

6) Sant

7) Det kan hjalpa dig att sova battre

8) Falskt (det &r béttre att stiga upp och gora nagot avslappnande tills du kdnner dig
trott).

9) Du kan kanna dig mer trétt och dasig under dagen

Reflektion i gruppen

Om ni har tillbringat tid tillsammans i gruppen med fokus pa era smnvanor, ta garna tid
for att reflektera over vad ni har diskuterat innan ni avslutar. Utga eventuellt fran nagra av
foljande fragor:

Har du lart dig nagot nytt om ditt behov av somn?
Finns det nagra fordandringar du skulle vilja testa?
Hur kdndes det att prata om dina somnvanor?

Aktivitet: Laga mat tillsammans

Syfte: Att pa ett lattsamt satt ge deltagarna inspiration och information kring kost

Att tanka pa:

Kolla av allergier och annan form av specialkost

| grupper med yngre deltagare kan det vara bra att stamma av med/informera foraldrar
om att ni kommer att ata tillsammans i gruppen.

Aktivitet: Ga och trana tillsammans

Syfte: Att fa deltagarna att testa nya aktiviteter och traningsmetoder

Instruktioner: Be deltagarna skriva ner forslag pa vad de skulle vilja testa pa och lagg
dem i en lada. Vilj sedan det ni tror passar gruppen bast eller 1at deltagarna rosta om
vad de vill ga pa.



Att tanka pa

Det finns for och nackdelar bade med att valja saker som deltagarna kommer ha rad
med att fortsatta att ga pa efter aktiviteten och att véalja nagot som ér lite dyrare som de
kanske inte har rdd med annars. Tank igenom ert val av aktivitet kopplat till er grupp.

Beroende pa alder pa deltagarna i gruppen kan ni behova ha foraldrarnas tillatelse.

Tank pa att alla kanske inte kanner sig bekvdma med att trédna i grupp, se till att stamma
av med alla deltagare innan ni valjer aktivitet eller valj en enklare aktivitet som fler kanner
sig bekvama med.
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Kapitel 4, Sociala relationer

Manniskan ar en social varelse, och vara relationer spelar en avgoérande roll for var

halsa och vdalmaende. Att ha nara vanner, familj eller en stddjande gemenskap kan
minska stress, starka var sjalvkansla och 6ka kanslan av mening i livet. Forskning visar
att goda relationer kan forbattra bade var mentala och fysiska halsa genom att sdnka
stressnivaer och minska risken for depression. Att umgas, skratta och dela upplevelser
med andra frigor dessutom hormoner som oxytocin och serotonin, vilket bidrar till
kanslor av trygghet och lycka. Kort sagt, vi mar battre nar vi kdnner oss sedda, horda och
uppskattade av andra! Det ar dock inte antalet vanner som avgor vart vdlmaende, utan
snarare kvaliteten pa relationerna vi har.

Det ar dock inte alla som har goda sociala relationer. Det ar vanligt att kanna sig ensam,
sarskilt i perioder av forandring, som nar man byter skola, borjar en ny utbildning,

flyttar till en ny plats eller gar igenom andra omstéllningar i livet. Kdnslan av ensamhet
bor dock ga over efter en tid. Ensamhet ar for de flesta en obehaglig kdnsla, men

denna kansla ska motivera oss att agera. Den far oss att soka kontakt med andra och
gemenskaper, sa att ensamheten inte blir langvarig.

Det kan krdvas mycket mod att stracka ut en hand till andra, men det ar viktigt att agera
pa kanslan for att uppleva att man sjélv har kontroll och kan paverka sin situation. Det
finns mycket att lara i att kdnna att nagot ar svart, men dnda agera och ta ansvar for att
ta sig ur det.

Nar du arbetar med ensamhet i din grupp, kom ihdg att erkdnna att det kan vara svart att
stracka ut en hand eftersom ensamhet fortfarande ar tabu. Fa vill erkdnna att de kanner
sig ensamma.

Det &r ocksa viktigt att podngtera att man kan vara ensam mycket utan att kdnna sig
ensam. Behovet av att vara ensam varierar, och det ar viktigt att forsta att ensamhet inte
alltid ar ett problem. | gruppen bor ni tydliggora att det ar normalt att vara ensam ibland
och att behovet av ensamhet skiljer sig fran person till person. Om nagon i din grupp
uttrycker att de kdnner sig ensamma ar det viktigt att du vagar se och prata om detta.

Du kan antingen prata direkt med personen i en enskild konversation eller ta upp det mer
allmant infor hela gruppen, sa att alla kan ta till sig informationen. Det &ar dock viktigt att
det inte riktas mot en specifik individ.



Tips till deltagaren:

e SOk grupper for unga som kdnner sig ensamma.

e Hitta en hobby som engagerar. Det ar ett bra satt att traffa andra kring ett ge
mensamt intresse utan att behdva uttrycka att man kanner sig ensam.

e Gor frivilligarbete. Det finns manga frivilliggemenskaper pa skolor, i fritidslivet,

i organisationer och pa manga andra platser, dar manniskor mots kring ett ge
mensamt intresse.

e Erkann for dig sjalv att du kdnner dig ensam. Da kan du agera och sdka hjalp
om det behdvs. Hjalp kan finnas hos en lokal prast, imam, telefonradgivning, nat
baserad radgivning eller hos en ldkare. Anvand dven din familj om du har en néra
relation med dem.

Ovning: Samarbetsutmaningen

Syfte: Starka samarbete och tillit genom en praktisk utmaning.

Tid: 15-20 minuter

Instruktioner:

Eftersom det kan finnas deltagare i gruppen som inte har sa manga vanner utanfor
gruppen kan det nar ni jobbar med sociala relationer vara bra att starka relationerna i
gruppen, exempelvis genom samarbetsovningar.

Dela in gruppen i sma lag och gee dem en uppgift, t.ex.:

Bygg ett torn av spaghetti och marshmallows.
Los en klurig gata tillsammans.
Hitta pa en gruppdans eller sketch.

Efterat reflekterar de 6ver samarbetet: Vad gick bra? Vad kunde férbattras?




Ovning: Empatiska meningar

Syfte: Att utveckla empati och medvetenhet om andras kanslor. Hur kan du som individ
bidra till att farre kdnner sig ensamma?

Instruktioner: Forbered kort med olika situationer skrivna pa dem. Nedan finns exempel
som du kan anpassa till gruppen.

Du ser nagon sitta ensam under lunchrasten och har markt att personen har
suttit ensam varje dag i tva veckor. Vad gor du?

En van stéller in era planer om och om igen. Denna gang ser du pa Instagram
att personen ar med en annan van medan du sitter ensam hemma. Vad gor du?

Det ar fest i skolan och nagon fran din klass, som du pratat lite med men inte
ar nara van med, kommer fram till dig och berattar att hen kdnner sig ensam. Se
dan fortsatter personen prata om andra saker. Vad gor du?

Ovning: Snillhetsuppdraget

Syfte: Starka vdnskap och gemenskap genom sma positiva handlingar.
Tid: Pagar under en vecka.

Instruktioner:

Alla deltagare far varsitt hemligt snallhetsuppdrag, t.ex.:

Ge nagon en genuin komplimang.

Stotta en van som verkar nedstamd.

Fraga nagon om deras dag och lyssna aktivt.

Efter en vecka far alla reflektera: Hur kdndes det att gora nagot snallt?



Ovning: Gemensamma upplevelser av ensamhet

Syfte: Att normalisera kdnslan av ensamhet och skapa gemensam forstéelse. Oppna
upp for samtal i gruppen om att alla kan kanna sig ensamma ibland.

Instruktioner: Ge deltagarna sma papperslappar och be dem skriva en kort mening om
en situation dar de har kant sig ensamma. Samla in lapparna anonymt och Ias upp dem
en efter en. Efter varje lapp kan gruppen diskutera gemensamma drag i upplevelserna
och reflektera dver att ensamhet kan drabba alla vid olika tillfallen i livet. Ge tid for en bra
dialog och reflektion. Det ar viktigt att skapa en miljo dar alla upplevelser tas emot pa ett
respektfullt satt.

Reflektion: Hur kdnns det att héra andras historier om ensamhet? Har ndgon haft
liknande upplevelser?

Ovning: Nér jag kdnner mig ensam onskar jag...

Syfte: Att 6ppna upp for tankar om behov och 6nskningar nar man kanner sig ensam.
Instruktioner: Sitt i en cirkel och borja med att saga: "Nar jag kanner mig ensam onskar
jag...” Lat varje person avsluta meningen med sina egna tankar.

Reflektion: Denna 6vning hjalper deltagarna att identifiera sina egna behov nar de

kanner sig ensamma och ger insikt i hur man kan stddja varandra.




Ovning: Inre och yttre cirklar

Syfte: Att reflektera dver sociala relationer. Denna 6vning gors individuellt och ska inte
delas med andra.

Instruktion: Dela ut papper och pennor till alla deltagare. Be dem rita tre cirklar pa sitt
papper. Den innersta cirkeln representerar de narmaste relationerna, den mellersta

de personer man kanner sig nara, och den yttersta de mer perifera relationerna. Be
deltagarna fylla i namnen pa personer i deras liv i de olika cirklarna.

Reflektion: Nar alla har skrivit ner ndgra namn i varje cirkel, stall en fraga till gruppen:
Hur kan vi starka relationerna i de olika cirklarna och vad gor vi nar vi kanner oss
avskurna fran dem? Hur kan vi géra om vi har inga eller farre an vi 6nskar i den innersta
cirkeln. Lat deltagarna reflektera sjdlva innan de diskuterar fragan tva och tva. De
behdver inte dela sina papper med nagon annan om de inte vill.

Att tanka pa

Denna 6vning bor endast goras nar du kanner gruppen val och de ar trygga med
varandra.

Det &r bra att ha pratat om ensamhet innan denna 6vning gors. Att det i perioder av vara
liv kan vara sa att vi har farre néra relationer an vi vill men att det troligtvis inte betyder
att det alltid kommer att vara sa.



Kapitel 5, Meningsfullhet

Ungdomsaren &r en avgorande period for identitetsutveckling, social tillhérighet och
valbefinnande. Att uppleva meningsfullhet i vardagen har visat sig vara en viktig faktor
for psykisk halsa och hallbar personlig utveckling. Forskning inom positiv psykologi och
folkhalsa visar att en kdnsla av sammanhang och syfte i livet kan minska stress, starka
den mentala halsan och 6ka motivationen till hdlsosamma levnadsvanor.

Meningsfullhet handlar om att uppleva att det man gor har en riktning och ett varde. For
ungdomar kan detta skapas genom relationer, engagemang i aktiviteter och mojligheter
att paverka sin egen framtid. En stédjande gruppgemenskap dar ungdomar far utforska
sina styrkor, varderingar och mal kan darfor vara en viktig skyddsfaktor mot psykisk
ohalsa.

Ovningar
Ovning: Min meningsfulla dag

Syfte: Hjalpa deltagarna att reflektera 6ver vad som ger dem mening och valbefinnande i
vardagen.

Instruktioner:
1. Be deltagarna tdnka pa en dag i sitt liv nar de kdnde sig glada, engagerade och
fyllda med mening.

2. Lat dem skriva ner vad de gjorde, vilka de var med och vad som fick dagen att
kannas meningsfull.

3. Dela reflektioner i mindre grupper och diskutera:
- Vad har dessa dagar gemensamt?
- Hur kan vi skapa fler sddana dagar i var vardag?

Tips: Lat dem rita eller gora en tidslinje dver sin dag for att visualisera den battre.



Ovning: Livshjulet

Syfte: Skapa en helhetsbild av olika delar av livet och fundera pa vad som ger balans och
mening.

Instruktioner:
Dela ut papper med en cirkel uppdelad i atta omraden, t.ex.:

Skola/arbete

Familj

Vanner och socialt liv

Halsa och fysisk aktivitet

Intressen och fritid

Sjalvkansla och personlig utveckling
Framtidsdrommar

Meningsfullhet och syfte

Lat deltagarna fylla i varje del genom att skatta sin néjdhet pa en skala fran 1-10.
Deltagarna drar ett streck i varje tartbit som representerar den siffran de valt, 10 ar
langst ut i cirkeln.

Diskutera:
Vilka omraden kdnns mest meningsfulla?
Finns det ndgot omrade de vill férandra? Hur?

Tips: Koppla till begreppet Kdnsla av sammanhang (Antonovsky, 1987) och hur balans
mellan olika delar av livet paverkar halsan.

Ovning— mitt livs kompass

Syfte: Oka forstaelsen for hur vara varderingar styr vara val och bidrar till meningsfullhet.
Instruktioner:

Ge deltagarna en lista med véarderingar (t.ex. omtanke, frihet, mod, trygghet, kreativitet,
halsa, sjalvstandighet).

Lat dem valja de fem viktigaste och rangordna dem. Diskutera sedan i par eller
smagrupper:

Hur syns dessa varderingar i deras vardag?
Finns det ndgot de vill forandra for att leva mer i linje med sina varderingar?



Ovning: Styrkecirkeln

Syfte: Starka sjalvkansla och gemenskap genom att lyfta varandras positiva egenskaper.
Instruktioner: Deltagarna sitter i en cirkel. En person sitter i mitten (eller star med ryggen
mot en whiteboard).

De andra far skriva ner positiva egenskaper eller styrkor de ser hos den personen.
Efterat lases orden upp (eller skrivs pa tavlan).
Personen i mitten reflekterar:

Kande du igen dessa styrkor hos dig sjalv?
Hur kan du anvanda dem for att skapa ett meningsfullt liv?

Ovningen gér att variera p4 manga séatt exempelvis att deltagarna har en papptallrik pa
ryggen dar alla far skriva. Tank ut ett satt som passar just din grupp bast.

Tips: Passar sarskilt bra i slutet av en workshop for att starka sammanhallning!

Aktivitet: Studiebesok och prova pa aktiviteter

Syfte: Att fa deltagarna att testa nya aktiviteter och traningsmetoder

Instruktioner: Be deltagarna skriva ner forslag pa vad de saker de skulle vilja testa eller
platser de vill bestka och ldgg dem i en |ada. Valj sedan det ni tror passar gruppen bast
eller 13t deltagarna rosta om vad de vill ga pa. Exempel pa aktiviteter museer, konsthallar,
olika former av traningar och trossamfund.

Att tanka pa

Det finns fér och nackdelar bade med att valja saker som deltagarna kommer ha rad
med att fortsatta att ga pa efter aktiviteten och att vélja nagot som ér lite dyrare som de
kanske inte har rad med annars. Tank igenom ert val av aktivitet kopplat till er grupp.

Beroende pa alder pa deltagarna i gruppen kan ni behova ha foraldrarnas tillatelse.

Tank pa att alla kanske inte kdnner sig bekvdma med att trdna i grupp, se till att stdmma
av med alla deltagare innan ni valjer aktivitet eller valj en enklare aktivitet som fler kanner
sig bekvama med.

Ha i atanke vid val av aktivitet att deltagarna kanske inte har eller har rad att inférskaffa
exempelvis traningsklader.



Kapitel 6: Nar du inte mar bra- angest

Angest ar en naturlig kanslomassig reaktion nar du méter ndgot du &r radd for. Det &r
en halsosam reaktion som gor att kroppen reagerar, precis som stress. Men precis som
med stress kan angesten bli skadlig om kanslan varar for lange. Angest blir ohdlsosam
nar du upplever den i situationer dar det inte &r meningen att du ska vara radd och

dar kroppen inte behover vara beredd pa att fly. Det kan till exempel vara under en
shoppingtur, nar du ska sova, eller nar du tar en promenad med en van.

Angest kan ocksa4 bli skadlig om den inte snabbt lamnar kroppen igen.

Angest kan upptrada pé olika sitt och i varierande grad. Det dr mycket olika nar och
hur en person som lider av angest upplever den. Vissa gar med en konstant kdnsla av
angest, medan andra far storre eller mindre angestattacker.

Eftersom angest upplevs valdigt olika fran person till person ar det viktigt att stélla
frdgor om nagon i gruppen upplever angest. Det ar ocksa viktigt att tydliggora att angest
kan variera mycket i svarighetsgrad mellan olika individer. Var nyfiken och stall fragor
for att forsta, men hall dig inom ramarna for vad som ar meningsfullt i situationen. Kom
ihag att om en deltagare upplever angest som kraver hjalp, ligger det inte i ditt uppdrag
att agera terapeut utan forsok stotta deltagaren i att ska professionell hjalp. Ni kan
prata om angest och hur den paverkar er i gruppen, men det ar inte ett terapeutiskt
forum. Om nagon behdver hjalp, se till att personen far information om var de kan sdka
stod.

Vi kan alla uppleva angest, tankemyller eller panikkanslor i kroppen i olika grad. Foljande
ovningar kan hjalpa till att hantera dessa tillstand och kan anvdndas bade vid angest och
i andra sammanhang, som vid tankemyller eller kanslor av panik. De kan goras dven om
ingen i gruppen upplever angest for tillfallet, och kan ge deltagarna verktyg att hantera
situationer nar de uppstar. Valj de dvningar som passar just din grupp.

Angest 6ver krig, konflikter och klimatet

Klimatangest bland unga syftar till den oro och radsla som manga kanner kring
klimatférandringar och deras potentiella konsekvenser. Denna form av angest praglas
ofta av maktloshet, oro och frustration éver klimatkriser som global uppvarmning,
forlust av biologisk mangfald och stigande havsnivaer. Unga som ar medvetna om de
vetenskapliga prognoserna om klimatférandringar kan kanna stor oro for framtiden
och planetens tillstand, vilket kan leda till psykiska problem som angest, depression,
somnsvarigheter och koncentrationsproblem.



Klimatangest kan ha bade negativa och positiva konsekvenser. Negativt kan den
konstanta oron skapa hopploshet och férlama individen, vilket forvarrar psykisk ohélsa
och paverkar vardagslivet. Pa den positiva sidan kan denna oro motivera till handling
och engagemang i miljévanliga initiativ. Manga unga kanaliserar sin oro till aktivism och
forandringar i sitt beteende, vilket kan ge en kédnsla av kontroll och syfte. Att erkdanna
klimatangest och erbjuda stodjande gemenskaper och resurser kan hjélpa unga att
hantera sin oro och omvandla den till konstruktiva handlingar fér en hallbar framtid.

Att prata om klimatet kan ge en kansla av hopploshet och osakerhet kring framtiden.
Darfor ar det viktigt att du, nar ni diskuterar klimatet, gor det sa konkret som maijligt.
Om ni fokuserar pa klimatet i gruppen, se till att avsluta diskussionen pa ett satt som
ger hopp och tro pa att de kan gora skillnad om de vill. Det ar viktigt att inte pressa
deltagarna att kanna sig skyldiga eller tvingade att vara passionerade och oroade 6ver
klimatet, eftersom vi alla har olika prioriteringar och utmaningar i livet. Liknande kanslor
kan dyka upp kopplat till andra stérre samhallsutmaningar sa som krig och konflikter.

Manga ungdomar kanner oro och angest éver krig och konflikter i varlden. Nyheter och
sociala medier gor det |att att stdndigt nds av skrammande bilder och information, vilket
kan skapa en kansla av maktloshet och otrygghet. Det ar helt naturligt att reagera starkt
pa det som hander, sarskilt nar det handlar om méanniskors lidande. Att prata med nagon
man litar p3a, ta pauser fran nyhetsflodet och engagera sig i ndgot meningsfullt kan
hjalpa till att hantera oron.




Ovningar

Ovning: Andningen

Syfte: Som namnts i flera avsnitt ar var andning otroligt viktig. Den forser kroppen med
syre, skapar lugn och ger energi. Vid angest kan det hjalpa att arbeta med sin andning
for att lugna kroppen som befinner sig i ett paniktillstand. Andningen kan dven anvéandas
vid tankemyller eller nar du vill lugna bade tankar och kropp.Instruktioner: | denna 6vning
arbetar vi med en enkel andningsteknik. Deltagarna ska ldgga en hand pa magen och se
till att andas djupt ner i magen. De ska kanna hur handen lyfter sig vid varje inandning.

1. Andas in genom nasan.
2. Hall andan i 4 sekunder.
3. Andas ut genom munnen, och lat utandningen ta cirka 5 sekunder.

Se till att deltagarna sitter eller ligger ner for att kroppen ska vara avslappnad. Om nagon
upplever panik kan de anvanda denna metod tills de kdnner en férandring i kroppen.
Utfor ovningen med deltagarna i 2—-4 minuter sa att de far kanna lugnet i kroppen. Om
det kanns bra, uppmuntra garna deltagarna att prova évningen hemma om de upplever
tankemyller eller panik. Folj upp ndsta gang ni traffas.

Ovning: Spann upp!

Syfte: Denna 6vning syftar till att ge hela kroppen ett nytt fokus. Deltagarna far uppleva
vad som hander nar man aktiverar en viss del av kroppen. Ovningen visar hur vi genom
kroppen kan paverka hjarnan. Syftet ar att skapa spanning i kroppen som vi sedan
slapper, for att darefter kdnna avslappning. Hjarnan fokuserar pa den del av kroppen dar
vi spanner upp, och detta hjalper oss att slappna av.

Instruktioner: Alla stéller sig upp. Ni kan antingen gora de évningar som beskrivs nedan
eller hitta pa era egna.

Deltagarna drar upp axlarna mot 6ronen sa snabbt de kan under 10 sekunder,
och slapper sedan spanningen.

Deltagarna knyter bada handerna sa hart de kan och haller spanningen i 12 sek
under. Slapp sedan spanningen.

Fraga gruppen efter varje 6vning vad de upplever i kroppen. Uppmuntra dem att
dela med sig av idéer till andra évningar.



Ovning: Utmana tankefillor - vilj de goda tankarna

Denna 6vning fokuserar pa negativa tankar som kan ta mycket plats. Aven om de
inte alltid leder till angest kan de skapa oro och paverka bade mentalt och fysiskt
valbefinnande. Nar negativa tankar snurrar runt kan de vara svara att slappa. Men det
finns mycket du och deltagarna sjalva kan gora, vilket denna 6vning belyser.

Syfte: Om du till exempel flyger kan du ha en katastroftanke om att planet ska krascha.
Det ar en typ av irrationell tanke. En annan vanlig tankefalla ar nar vi tror att vi vet vad
andra téanker om oss, ofta ndgot negativt. Exempelvis kan en deltagare tanka: "Jag gjor-
de ett misstag under min presentation, nu tycker alla att jag ar dum.” | denna 6vning lar vi
oss att ifrdgaséatta dessa negativa tankar och ersétta dem med mer realistiska tankar.

Instruktioner:

Lat deltagarna sitta sjalva med papper och penna. Be dem ténka pa 1-2 tillfal
len da de fastnat i en tankefélla som de haft svart att komma ur. Ge dem tid att
skriva ner hur de tog sig vidare, om de lyckades stoppa tankarna.

Dela darefter i gruppen, antingen alla tillsammans eller i mindre grupper om cirka fyra
personer, och 1at dem beratta sina historier. Understryk att det &r okej att bara dela med
sig av det man kanner sig bekvam med.

Diskutera tillsammans katastroftankar och andra negativa tankar. Hur kan ni bli battre pa
att anvanda er realistiska hjarna for att minska deras paverkan? Vad kan vara svart? Ha
en 6ppen dialog och uppmuntra deltagarna att tro pa att de sjélva kan gora nagot for att
motverka negativa tankar. Om det finns intresse, folj upp detta vid nasta mote och samla
in erfarenheter. Kom ihag att nya vanor tar tid att utveckla.




Kapitel 7. Framtid och drommar

Trots att manga unga maéter utmaningar finns det ocksa manga positiva sidor med att
vara ung idag. Danska ungdomar ar till exempel bland de 5 lyckligaste i varlden, vilket
speglar de manga mojligheter de har att skapa meningsfulla liv. Manga unga i Norden
har tillgang till utbildning, fritidsaktiviteter och samhalleligt stod. Darfor har majoriteten
av ungdomar idag battre forutsattningar an nagonsin tidigare att folja sina drommar.
De kan resa, studera internationellt, engagera sig i volontararbete och anvanda digitala
plattformar for att skapa gemenskaper och utveckla nya fardigheter.

Beroende pa vilken grupp du arbetar med och deltagarnas bakgrund, kom ihag att ta
med detta perspektiv nar ni pratar om mental halsa. Lyft fram denna poang i gruppen
och anvand nedanstaende 6vningar om det kdnns relevant. Om det finns deltagare med
begransade mojligheter i livet, var dock forsiktig med att anvanda dessa 6vningar.

Ovningar

Ovning: Dromkartan

Syfte: Att reflektera over livets mojligheter.

Instruktioner: Ge deltagarna papper och farger, och be dem rita en karta 6ver sina drom-
mar for framtiden, t.ex. karriar, resor eller fritidsaktiviteter. Darefter kan de dela sina tan-

kar med varandra och reflektera over hur de kan utnyttja de maojligheter de har som unga.

Ovning: Méjlighets-roulette

Syfte: Att upptacka nya mojligheter som ungdomarna kanske inte har tankt pa.
Instruktioner: Gor en stor cirkel med olika "mojligheter” (t.ex. studera utomlands, starta
ett foretag, vara volontdr, ta ett sabbatsar). Lat deltagarna turas om att snurra ett virtuellt
“roulettehjul” och diskutera hur de skulle ta sig an den givha mojligheten.

Ovning: Framtidsbrevet

Syfte: Att motivera ungdomarna att tanka langsiktigt.

Instruktioner: Be varje deltagare skriva ett brev till sitt framtida jag om var de vill vara om
5-10 ar och vilka mojligheter de vill ha utnyttjat. Breven kan sparas och lasas vid ett se-
nare tillfalle for att reflektera éver hur langt de har kommit.
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Sex och samtycke

Detta avsnitt kommer att handla om Sex, sexualitet, samtycke, kroppen och mycket mer.
Det &r viktigt att tdnka pa att detta inte ska vara undervisning, det far de i skolan. Vi vet
dock att manga unga har ett stort behov av att fa prata om dessa teman och manga
upplever att det finns fa mojligheter att gora det med trygga vuxna. Sa i detta avsnitt
kommer du som ledare att fa lite fordjupande kunskaper och exempel pa évningar som
gar att anvdanda med din grupp. Som vanligt ar det viktigt att anpassa upplagget efter
just din grupp, vad de 6nskar och vad de ar redo for.

Att prata om sexualitet och samtycke med unga— nagra viktiga saker att tanka pa

Som ledare ar det viktigt att skapa en trygg och respektfull miljo dar alla kdanner sig
bekvama. Borja med att satta tydliga regler om respekt och att alla delar med sig
frivilligt. Ingen ska kanna sig tvingad att prata om sina personliga upplevelser. Under
samtalen behover du som ledare vara lyhord och observant for att se om nagon verkar
obekvam. Om nagon visar tecken pa att de blir obekvdama, som tystnad eller kroppssprak
som signalerar obehag, ge dem mgjlighet att ta en paus eller backa fran samtalet. Fanga
upp ungdomarna i efterhand och stam av.

Anvand ett enkelt och tydligt sprak nar du forklarar begrepp som samtycke och granser.
Det ar viktigt att ungdomarna forstar inneborden pa ett konkret satt som de kan relatera
till i sina egna liv.

Samtal om sex och samtycke kan vacka starka kanslor hos deltagare. Som ledare ar
det darfor viktigt att du ar forberedd pa detta och kan erbjuda stdd, till exempel genom
att hanvisa till kuratorer, psykologer eller annan professionell hjalp for den som behover
prata vidare efterat.

Strava efter att gora samtalet inkluderande. Anvand exempel och ett sprak som

speglar olika typer av relationer, oavsett konsidentitet, sexualitet eller erfarenhet.

Ga in i diskussionerna med en 6ppen och icke-domande attityd, ungdomar har olika
erfarenheter, kunskapsnivaer och behov. Nagra har haft mycket sex, andra inget alls.
Vissa vill vanta med sex tills efter dktenskap och andra inte. Nagra kommer tycka att det
ar kul att prata om sex och andra kanske lite jobbigt. En del kan mycket, andra mindre
osv. Det ar viktigt att alla kanner sig valkomna i samtalet.

Undvik stereotypa forestallningar. Uppmuntra i stéllet till ett kritiskt och 6ppet tankande



kring normer, forvantningar och egna varderingar. Innan du tar upp dessa amnen med
ungdomar ar det ocksa viktigt att du reflekterar 6ver dina egna férutfattade meningar.

Till exempel:
Utgar jag ifran att alla ar heterosexuella?
Antar jag att deltagarna har, eller inte har haft sex?

Genom att vara medveten om dina egna antaganden skapar du battre forutsattningar for
trygga, respektfulla och meningsfulla samtal.

En annan sak som ar viktig ar att forbereda dig infor samtalen genom att reflektera 6ver
dina egna granser. Om du sjalv har erfarenheter som inte ar bearbetade och som kan
vacka kanslor bor du fraga dig om du &r ratt person att halla i samtalet. Da du kan fa
fragor sa bor du innan grupptraffen ha funderat pa vad du sjalv kan ténka dig att dela
med dig av och inte. Kom ihag att det &r bra att vara personlig men inte privat. Tank
garna ut nagra svar i forvag pa fragor om det ar nagot sarskilt du inte vill ga in pa.

Som ledare ar det salutogena forhallningssattet viktigt

Ett salutogent perspektiv fokuserar pa vad som framjar halsa och vdlmaende, snarare
an pa vad som orsakar sjukdom eller problem. Det handlar om att starka det som far
manniskor att ma bra och kédnna sig trygga, och att skapa forutsattningar for halsa
genom positiva faktorer som stéd, trygghet och meningsfullhet i livet.

Det ar vanligt att diskussioner om sexualitet, samtycke och relationer praglas av ett
riskperspektiv/ patogent perspektiv.

Ett riskperspektiv innebar att fokus ligger pa de potentiella riskerna och utmaningar
sdsom exempelvis odnskade graviditeter och konssjukdomar. A andra sidan innebar
ett friskperspektiv/ salutogent perspektiv att vi lyfter fram omradets positiva aspekter,
sasom betydelsen av hdlsosamma relationer och njutning.

Detta betyder inte att du som ledare inte far ndmna nagra risker men fokus ska ligga pa
att framja halsosamma beteenden. Det kan exempelvis handla om att inte bara prata
om begransningar utan dven om rattigheter samt att ge elever verktyg for att forsta och
respektera sina egna och andras granser.



Kapitel I: Sex & Sexualitet

| denna inledande del kommer vi att fokusera pa sex och sexualitet och har hittar ni lite
fordjupande kunskap om amnet samt évningar som kan bidra till att ge deltagarna en
bredare bild av vad sex och sexualitet kan vara.

Var sexualitet ar ofta komplex och foranderligt. Det vi vet om sexualiteten ar att den
varierar: med alder, over (livs)tid, under en kvall, beroende pa partners mm. Den kan
ocksa paverkas av normer i samhallet. For att kunna forsta hur komplext var sexualitet
kan vara sa behover vi skilja mellan olika aspekter av sexualitet. Sexualitet kan till
exempel innefatta praktik, identitet och preferens. Detta forkortas har till PiP.

P- praktik

Vilka handlingar jag faktiskt gor, det kan handla om intimitet, relationer, sex, fantasier

I- Identitet
Den egna kanslan av vem jag ar. Kanslor, attraktion, begar, foralskelse, kathet, karlek,
lust, nyfikenhet och sensualitet.

P-Preferens

Helt enkelt vad vi gillar. Ifall det sexuella begaret har en sarskild inriktning mot specifika
egenskaper hos personer, deras kldader, speciella objekt. Det som tillfor djup eller nagot
extra till sexualiteteten.

Det finns i vart samhélle normer som gor att det finns en férvdantan om att alla delar
ska hdnga samman och vara statiska over tid. Men sa ser det ofta inte ut! Var identitet
speglar exempelvis inte alltid var praktik. Om jag till exempel sjélv identifierar mig som
tjej och blir kar i tjejer sa forvantas jag ocksa sexuellt tdnda pa tjejer, ha sex med tjejer,
vara ihop med tjejer och identifiera mig som lesbisk. Men sa &r det inte for alla.



Trots att sexualitet kan vara foranderlig finns begreppet Sexuell laggning for att beskriva
vem en person blir attraherad av eller blir kar i. | de flesta lander brukar det talas om tre
sexuella laggningar:

Heterosexuell

Person som attraheras kdnslomé&ssigt och/eller sexuellt av manniskor av annat kon.
Bisexuell

en person som attraheras kanslomassigt och/eller sexuellt av manniskor oavsett kon,
eller av fler an ett kon.

Homosexuell

En person som attraheras kdanslomassigt och/eller sexuellt av méanniskor av samma
kon.

| praktiken anvander dock personer fler ord a@n just homo, hetero och bi for att beskriva
sin sexuella laggning.

Ovningar
Diskussionsovning: Vad ar sex? (Alternativ 1 — Ordmoln)

Syfte:

Att inleda en reflekterande diskussion om vad sex kan innebara och bredda deltagarnas
forstaelse av begreppet. Fokus ligger pa att visa hur olika erfarenheter, tankar och
normer formar vara uppfattningar om sex.

Material:

Whiteboard eller stort bladderblockspapper

Tuschpennor

Instruktioner:

Borja med att saga exempelvis:

“Nu ska vi prata om vad sex kan vara. Det finns manga olika tankar om det, och inget svar
ar rétt eller fel. Alla uppfattningar far plats hér, sa ldnge vi respekterar varandra.”

Skriv ordet SEX i mitten av tavlan eller pappret.

Be deltagarna att sdga det forsta de tanker pa nar de hor ordet. Det kan vara kéanslor,
handlingar, kroppsliga reaktioner, relationer, normer, allt ar valkommet. Skriv upp delta-
garnas ord runt "SEX". Forsok att inte vardera eller kommentera, bara anteckna.



Nar deltagarna kanner sig klara, kan du som ledare lagga till begrepp eller perspektiv
som kan ha saknats, t.ex.:

Narhet, Samtycke, Kommunikation, Lust, Ensamsex, Asexualitet, Trygghet, Normer

Avrunda med reflektion:

Sammanfatta diskussionen med nagot i stil med:

"Som vi ser kan sex betyda olika saker for olika personer. Det handlar inte bara om
kroppen, utan ocksa om kénslor, tankar, trygghet och relationer. Det vi tycker ar sexigt
eller skont paverkas ocksa av normer och samhélleliga idéer — och det férdndras 6ver tid.
"Det som &r viktigt &r att det ska kdnnas bra och att alla inblandade dr med pa det som
héander”.

Viktigt att tanka pa:

Skapa en trygg stdmning. Paminn om respekt:
"Vi skrattar inte dt varandras tankar eller férslag.”

Normalisera fnissighet, det ar helt ok att det kanske inte kanns helt bekvamt eller
pinsamt att prata om sex.

Paminn om att sex inte alltid handlar om tva personer — eller om penetration.

Lyssna in gruppens behov. Avsluta garna med en runda dar var och en far sdga ett ord
eller tanke som fastnat.

Diskussionsovning: Vad ar sex alternativ 2

Syfte: Att paborja diskussionen om vad sex kan vara och bredda deltagarnas bild av sex
Material: Whiteboard eller stort papper

Instruktioner:

Rita en konsneutral figur pa ett papper. Beréatta for deltagarna att vi kommer att prata om
vad som kan vara skont for manniskor, alltsa inte vad de sjélva tycker ar skont. Beroende
pa hur trygg gruppen ar med varandra kan du lagga upp det pa tva satt.

Fortydliga for gruppen att vi bade pratar om sex med andra och sex med sig sjalv.
Var tydlig med att det inte finns nagra fel svar.

Alternativ 1

Du ritar upp bilden pa ett papper pa vaggen eller en whiteboard. Deltagarna far sedan
beratta vilka omraden pa kroppen som kan vara viktiga nar det kommer till sex. Ga
igenom omrade for omrade och prata om pa vilket satt just det omradet kan vara kopplat
till sex. Ar det exempelvis skont pa huden eller inne i kroppen?



Alternativ 2

Be gruppen sjalva rita upp bilden och markera vilka omraden de tror/tycker kan vara
viktiga nar det kommer till sex. Ga sedan igenom bilden tillsammans och prata om de
olika omradena pa samma satt som i alternativet ovan.

Viktigt att tanka pa

Prata med deltagarna om att detta ar ett bra tillfalle att fa lara sig ndgot nytt om @mnet
eller om sig sjalva.

Det kan latt bli fnissigt och risken finns att deltagare skrattar nér forslag om platser pa
kroppen som kan vara kopplade till sex tas upp. Forsoka att motverka detta pa de satt
du kan exempelvis " vi skrattar inte at varandras forslag”, "olika saker ar skont for olika
personer” osv.

Synen pa vad sex ar och vad vi tycker ar sexigt och skont har forandrats under historien

och ar paverkat av normer i samhallet. Gor deltagarna medvetna om detta.

Ovning: Fragelada

Syfte: Skapa ett forum for delaktighet och mojlighet att stélla fragor

Tid: 30 min

Material: 1ada, papper, pennor

Instruktioner

Lite da och da kan det vara bra att ha frdgeldda som 6vning. Du kan sjalv vélja tema pa
traffens fragor exempelvis relationer, sjalvkansla. respekt mm.

Samla in de fragor som deltagarna har Iamnat in och férbered dig pa dem. Har det
kommit in fa fragor kan du sjalv lagga till ndgra. Las upp en fraga i taget och lat
deltagarna diskutera fragan antingen i smagrupper eller i storgrupp. Frdgorna ska
stéllas anonymt sa satt antingen upp en lada pa ett bra stélle eller ge dem majlighet att
skicka genom nagot interaktivt forum online. Stall foljdfragor. Hjalp eleverna att utmana
eventuella stereotypa kdnsnormer eller heteronormativa svar. Avsluta varje fraga med en
sammanfattning.




Ovning: Film vs. Verklighet — Hur ser sex och kirlek egentligen ut?

Syfte:

Att synliggdra normer kring sex, relationer och kroppar genom att jamfora hur de
ofta framstalls i filmer (bade romantiska och porr) med hur det faktiskt kan vara i
verkligheten.

Material:
Whiteboard eller stort papper
Tuschpennor i olika farger

Instruktioner:

Borja med en fraga till gruppen:

Har ni nagon gang sett en romantisk film eller en serie dér folk blir kira eller har sex? Hur
brukar det se ut?

Skratta garna med gruppen — det ar okej att det ar lite fnissigt.

Rita tva cirklar:
En med rubriken "Film”
En med rubriken "Verkligheten”

at deltagarna sdga saker de tanker pa nar det galler sex eller karlek i filmer.
Skriv upp deras svar i den forsta cirkeln. Du kan stélla fragor som:

"Vilka personer har sex i filmer?”

"Ar det musik nar det hdander?”

"Vad hander innan? Kyssar? Blickar?”

"Hur ser kropparna ut?”

"Hur kdnns det for personerna? Ser de glada ut? Far man se allt?”

Ga sedan over till den andra cirkeln — Verkligheten:
Fraga nu hur det kan se ut i verkligheten. Exempel pa fragor:

Kan det vara fler @n tva personer — eller bara en?

Maste man vara kar?

Maste det alltid vara tyst - eller perfekt?

Kan man prata med varandra?

Har alla "film-kroppar”?

Anvander folk skydd i verkligheten?

Skriv upp deras svar i cirkeln “Verkligheten”. Hjalp till att bredda bilden om det behdvs
— till exempel att sex kan vara att hangla, smeka, prata, onanera, vara narhet eller bara
mys.

Sammanfatta med nagra viktiga poanger:



Filmer ar ofta overdrivna, forenklade eller visar bara en liten del av verkligheten.
Det finns inget ratt eller fel satt att ha sex — sa lange alla vill och mar bra.

Alla kroppar, kén, aldrar och satt att ha sex eller vara nara pa ar okej — det viktiga ar
samtycke och att det k@nns bra.

Avsluta garna med:
"Vad tar ni med er fran den har 6vningen?” eller "Var det nagot ni blev 6verraskade av?”

Att tanka pa
Sdg i borjan: "Vi skrattar inte 4t varandras tankar, och det &r okej att tycka att dmnet kdnns
lite pinsamt. Det gor det ofta — men vi 6var pa att kunna prata om det dnda.”

Anvand humor! Det gor det lattare att prata om svara saker.




Kapitel 2: Sexualitet och samtycke

Detta kapitel kommer att handla om sexualitet och samtycke. Samtycke betyder att en
person frivilligt och medvetet sadger ja till nagot — i det hdar sammanhanget, till sex eller
annan sexuell aktivitet.

Vad innebar samtyckeslagen?

| de nordiska landerna har flera infért samtyckeslagar som tydligt slar fast att sex kraver
frivillighet. Sverige (2018), Island (2018), Danmark (2021) och Finland (2023) har alla
lagar dar sex utan samtycke raknas som valdtakt, oavsett om tvang forekommit. Norge
har i skrivande stund dnnu ingen samtyckeslag men en reform &r pa gang och en ny lag
forvantas trada i kraft under 2025. Dessa lagar markerar en viktig forskjutning fran fokus
pa vald och hot till frivillighet och dmsesidighet.

En samtyckeslag innebar att om sex inte ar frivilligt ar det olagligt. Oavsett om det finns
en samtyckeslag i ditt land eller inte ar det valdigt viktigt att se till att allt sex sker med
samtycke. Det basta sattet att vara saker ar att samtycke finns ar att kommunicera och
fraga. Samtycke kan ges muntligt, alltsa att personen tydligt sdger "ja”, men det kan
ocksa visas genom kroppssprak. For att forsta kroppssprak maste du vara uppmarksam:
Ser personen bekvam och trygg ut? Verkar personen nojd och engagerad? Att fraga visar

att du respekterar den du ar med och tar ansvar.

Att prata om samtycke — mer an ett ja eller nej

Forskning visar att det ofta finns en forenklad bild av vad sexuellt samtycke innebar. Ofta
framstalls det som att sex antingen sker med samtycke — alltsa ett tydligt ja — eller ar
sexuellt vald, dar inget samtycke finns alls. Den hér bilden bygger mycket pa juridiska
definitioner och har lange varit fokus i forskningen. Juridiken ar viktig men nar vi arbetar
med unga behover vi forsta att samtycke kan vara mer komplext dn sa.

| verkligheten kan samtycke vara ambivalent, alltsa bade ja och nej samtidigt.

En person kan vilja ha sex men samtidigt vara radd for konsekvenser sa som exempelvis
graviditet, konssjukdomar eller att bli domd av andra. Det &r inte heller ovanligt att ndgon
sager nej fast de egentligen vill — eller sager ja fast de inte riktigt vill. Det har kallas
ibland for sexual compliance, alltsa att man gar med pa sex utan att det ar helt lustfyllt
eller frivilligt.

Ens kansla for om en vill eller inte kan aven forandras. Ett ja i borjan betyder inte att
samtycket ar konstant. Alla har ratt att ndr som helst angra sig och sédga/visa ne;j.



Vid sex har du bade rattigheter och skyldigheter. Det ar ditt ansvar att sakerstélla att alla
som &r involverade deltar frivilligt. Det &r olagligt att utnyttja ndgon som befinner sig i
ett utsatt lage, till exempel om personen ar berusad, medvetslos eller sover. Kom ocksa
ihag att samma regler géller oavsett om ni &r i en relation eller inte.

Alla parter maste gett samtycke for att det ska va sex med samtycke!

Det racker alltsa inte att prata om samtycke bara som nagot som &r antingen frivilligt
eller ofrivilligt. Vi behdver oppna upp for samtal om grazonerna och hjélpa unga att satta
ord pa sina kéanslor, osdkerheter och granser.

Normer paverkar hur vi kommunicerar

Rapporter fran Folkhdalsomyndigheten (2019) visar ocksa att det finns ett stort behov
av att prata om hur normer kring kon, sexualitet och makt paverkar var sexuella
kommunikation. Normer om hur killar och tjejer “ska vara”, eller vad som anses vara
"normalt”, kan gora det svarare att uttrycka vad man vill - eller inte vill — i en sexuell
situation.

Att skapa trygga rum dar unga far samtala om till exempel relationer, msesidighet,
samtycke och utsatthet ar en viktig del av det framjande och forebyggande arbetet.
Skolan har ett sarskilt ansvar, men dven andra vuxna i ungas liv — som fritidsledare,
kuratorer och elevhalsa — har viktiga roller.

Att kunna prata om sex och relationer paverkar hur unga mar — bade psykiskt och
sexuellt. Enligt Folkhdlsomyndigheten (2019) upplevde var fjdrde ung person att god
kommunikationsférmaga gjorde att de madde béttre och kédnde sig tryggare i sexuella
situationer. Samtidigt kdnde var tionde att bristande formaga att kommunicera skapade
stress.

Nar vi arbetar med unga ar det darfor avgoérande att inte bara prata om vad samtycke
ar, utan ocksa hur vi kommunicerar det och vilka normer som paverkar den
kommunikationen.

Sjalvkansla och granser

Ditt eget vdlmaende &r viktigt, och en del av det &r att veta ditt varde. Att ha en god
sjalvkansla gor det lattare att sétta granser och sta upp for sig sjalv, sarskilt nar det
géller sex. Med stark sjalvkadnsla vagar du sdga nej nar nagot inte kdnns ratt, men ocksa
sdga ja nar det kdnns bra — och allt gors pa dina egna villkor.



Samtyckeskultur

Samtyckeskultur handlar om att framja en miljo dar alla kanner sig trygga och
respekterade. Det innebar att alla personer har ratt att uttrycka sina granser och att
dessa granser respekteras av andra.

Att tanka pa
Att prata om samtycke kan vacka kanslor. Se till att ha en kontaktlista om nagon behover
stod.

Om du som ledare inte kanner dig bekvdam med att prata om sex och samtycke sa ska
du inte heller gora det. Bjud da hellre exempelvis in en expert.




Ovning- linjen

Syfte: Att skapa lite energi i gruppen och inleda diskussionen om samtycke.

Tid: ca 5 min

Instruktioner: Gor i ordning rummet sa att det finns lite plats for deltagarna att rora pa
sig.

Beratta for deltagarna att de ska fa gora en kort 6évning dar de ska fa fundera lite ver
vad de vill och inte vill. De ska tanka att klassrummet &r en skala fran 1 till tio (visa vart
de olika sidorna ér) dar tio representerar- haller helt med och ett -haller inte med. De
kommer sedan att fa héra pastaenden sa som "jag vill bli jurist” och ska snabbt ténka ut
hur garna de vill det och stélla sig dar de tanker att den siffran ar i klassrummet. De far
aldrig ifrdgasétta ndgons val och om de tolkar pastaendena olika sa gor det inget. Ge
dem precis bara nog med tid pa sig for att hinna byta plats.

Jag vill bli larare

Jag vill bli kand

Jag vill resa till Kina

Jag vill ha en tatuering
Jag vill sluta ata godis
Jag vill klippa mig

Jag vill sova

Jag vill ha mer laxor

Jag vill spendera mindre tid pa min telefon
Jag vill plugga vidare

Jag vill bo pa landet

Jag vill ka till Kdpenhamn
Jag vill dansa

Jag vill inte gora detta

Avsluta med att fraga eleverna hur de tyckte att det kdndes att gora évningen.
Sammanfatta med att sdga att sa har kan det vara med vilja, ibland vet vi precis vad

vi vill och ibland &r det lite svarare. Ibland ténker vi att vi vill ndgot men efter vi tagit
beslutet sa kdnns det kanske inte helt ratt och ibland bade vill vi och vill vi inte. Beratta
att det ar detta vi kommer att prata om idag. Hur vet vi att vi sjalva vill och hur kan vi veta
om nagon annan vill ndgot.



Ovning: Vad ar samtycke? (ordmoln med post-it-lappar)

Syfte:
Att utforska vad samtycke betyder, hur det kan kdnnas och vad som ar viktigt att tanka
pa — genom att samla gruppens egna tankar pa ett synligt och inkluderande satt.

Material:

Post-it-lappar i en eller flera farger

Pennor

Stort papper, dorr, vagg eller tavla dar lapparna kan sattas upp.

Instruktioner:

Vid det har laget kanner gruppen troligtvis till dvningen ordmoln. Det finns férdelar med
att kéra liknande upplédgg pa évningarna for att skapa trygghet men mérker du att gruppen
tycker denna form bérjar bli trékig sa ta en annan.

Ge varje person 3-5 post-it-lappar och en penna.
Lat dem sitta i tystnad i ndgra minuter och skriva ner sina tankar.

Forklara att alla ska skriva ett eller flera ord eller korta fraser som de kopplar till ordet
samtycke pa post-it-lappar. En tanke per lapp.
Exempel: "fraga forst”, "respekt”, “nej ar nej”, "lyssna”, "frivilligt”, "kdnns bra”, "far andra

sig”. Forklara for gruppen att det inte behéver va ett perfekt svar — det kan vara ett ord, en

kansla, ett exempel, en tanke. Det finns inga rétt eller fel.”

Nar alla ar klara far deltagarna ga fram och sétta upp sina lappar pa vaggen/pappret.
Las gadrna nagra hogt (frivilligt) eller 1at deltagarna sjélva ldasa vad andra har skrivit.
Nar alla lappar &r uppe, samla gruppen och stall 6ppna fragor:

Vad lagger ni marke till bland lapparna?
Ar det nagot ord ni blev nyfikna pa?
Ar det ndgot ni haller extra med om?

Vid behov forsok reda ut skillnaden mellan ord exempelvis 6msesidighet, frivillighet och
samtycke.

Sammanfatta

"Vi ser att samtycke kan handla om manga olika saker — men i grunden handlar det om
att villa samma sak, att kdnna sig trygg, att vaga saga till, och att respektera varandras
gréanser.”



Rorelseovning- ja, nej

Syfte: Att 6va pa att sdga ja/nej och att ta emot ja/nej
Instruktioner:

Dela upp gruppen pa hélften och ség att ena gruppen &r A och andra B
Be alla sprida ut sig i rummet och férklara sedan évningen
B lagger en hand pa hjartat sa att det ar tydligt att de &r B

Deltagarna kommer att fa ga runt i rummet och nér en person A stoter pa en person B
ska A be om nagonting fran B. Det ska garna nagonting som A vill ha pa riktigt. Tex en
kram, frdga om den andra kan lyssna nar hen vill beratta ndgonting viktigt, om man ska
hanga i helgen, om man han fa hjéalp med en skolgre;j etc.

Oavsett vad A fragar sa maste B svara "nej”, dven om B vill ge det som A ber om.
Uppmana B att ge ett sa genuint “nej” som mojligt.

Nar A har tagit emot Bs "nej” sdger A Sag "tack” och gar vidare runt i rummet tills den
stoter pa en annan B dér de kan fraga om nagonting annat de vill ha.

Nar A har stéllt ca 5 fragor till en B sa byter A och B roll, A ldgger handen pa hjartat och
samma ovning gors.

Uppmana deltagarna att verkligen be om nagonting som de vill ha sa att det blir en sa
bra 6vning som mojligt for alla.

Fortydligande: det ska inte vara frdgor som man kan svara ja/nej pa sasom tex "gillar du
hundar”. Utan man ska be om nagonting fran den andra personen.

Nu &r det dags att byta tillbaka rollerna sa som de var fran borjan, men nu ska B svara

n:_n

ja” pa allt som A ber om.
A kan be om samma saker som tidigare, dvs ndgonting som de géarna vill ha pa riktigt.

B lagger handen pa hjartat och alla borjar vandra runt i rummet



OBS! Deltagarna ror aldrig vid varandra, sa dven om den ene frdgar om en kram sa sager

n:_n

man enbart "ja” men gor aldrig ndgonting.
Nar A fatt 5 st "ja” sa byter A och B roller.

Diskutera efterat:

Hur kdndes det att be om nagonting du ville ha och fa ett nej?

Hur kdndes det att sdga nej? Var det ndgon gang som du ville sdga ja nar du var tvungen
att saga nej? Hur kandes det?

Ovning: Samtyckesverktygslada

Syfte: Malet med denna 6vning &r att skapa en verktygslada med anvandbara fraser och
strategier for att bade frdga om och ge samtycke. Genom att utveckla kommunikativa
verktyg for samtycke kan vi framja respektfulla och trygga interaktioner i olika
sammanhang, inklusive sexuella relationer.

Material:

Papper och pennor

Whiteboard eller bladderblock

Introduktion: Inled med att betona vikten av att ha konkreta verktyg och strategier for
att hantera frdgor om samtycke i olika situationer. Diskutera dven hur ett salutogent
forhallningssétt innebar att vi aktivt arbetar for att skapa trygga, stédjande och
halsoframjande miljoer. Det handlar om att starka individens valmaende genom tydlig
kommunikation och 6msesidig respekt.

Brainstorming: Deltagarna delas upp i mindre grupper och ombeds att brainstorma kring
fraser och strategier som kan anvandas for att bade frdga om och ge samtycke. Nagra
exempel pa sadana fraser kan vara:

"Ar det okej om jag...?"
"Hur kanner du infor att...?”
"Jag vill bara stamma av med dig, kanns det har bra?”

Syftet ar att samla in en mangd olika uttryck som kan anvandas i olika typer av
interaktioner, sarskilt dar samtycke ar centralt.

Dela och diskutera: Efter brainstorming far grupperna presentera sina fraser och
strategier for resten av deltagarna. Gruppen diskuterar sedan hur dessa uttryck kan
tillampas i praktiken och hur de kan bidra till att skapa en miljé som &r baserad pa
omsesidig respekt, trygghet och kommunikation.

Sammanfatta:
Ledaren sammanfattar gruppens tankar pa whiteboard eller ett stort papper.



Ovning: Check in, check out

Syfte: Att uppmuntra kontinuerlig kommunikation och samtycke i pagaende relationer
eller situationer.

Material:

Whiteboard eller bladderblock

Pennor

Instruktioner:

Diskutera med gruppen varfor det ar viktigt att inte bara fraga om samtycke en gang,
utan att standigt "checka in” med varandra under en relation eller ett intimt mote.

Be gruppen att tillsammans komma pa séatt att "checka in” och "checka ut” med sin
partner under en relation eller situation. Skriv upp deras forslag pa tavlan. Exempel kan
vara:

"Hur kanns det har for dig nu?”
"Vill du att vi fortsatter?”
"Behdver vi ta en paus?”’

Diskutera hur dessa fragor kan gora det enklare att sakerstélla att bada parter alltid
kanner sig trygga och bekvama.

Sammanfattning: Sammanfatta genom att betona att samtycke inte ar en
engangsforeteelse, utan nagot som behdver bekraftas kontinuerligt for att skapa en
trygg och respektfull relation.

Ovning: Griansoévning

Syfte: Att hjalpa ungdomarna reflektera dver sina personliga granser och hur man
kommunicerar dessa i en karleksrelation.

Material:

Papper och pennor

Instruktioner:

Denna 6vning ska bara goras om det &r en trygg grupp och du &r séker pa att den passar
gruppen. Inled med att sdga att de inte kommer behova visa vad de har skrivit pa sina
lappar.

Dela ut papper och pennor och be deltagarna att rita en cirkel pa pappret. Forklara att
cirkeln representerar deras personliga granser.



Be dem skriva in ord eller fraser inuti cirkeln som beskriver vad de kdnner sig bekvama
med i en relation (bade emotionellt och fysiskt). Utanfor cirkeln skriver de vad de kanner
sig obekvama med.

Nar alla &r klara, diskutera i mindre grupper eller i helgrupp:
Hur vet du nar dina granser har blivit dvertrampade?

Hur kan du kommunicera dina granser till din partner?
Vad gor du om du upplever att din partners granser inte respekteras?

Sammanfattning: Ledaren avslutar med att podngtera vikten av att forsta och respektera
sina egna och andras granser for att kunna bygga en trygg och halsosam relation.

Ovning Bra-kinsla (Alternativ 1)

Syfte: Att introducera begreppet bra-kdnsla och fa deltagarna att reflektera 6ver sin egen
bra-kansla

Tid: 5 min

Instruktioner: Beratta for eleverna att de ska gora en kort 6vning. De elever som kanner
sig bekvdma med det far gdrna blunda. Forklara att du kommer att ldsa upp ett par
scenarion (forklara ordet) och att de ska forsoka ténka sig in i det du séger sa vl de
bara kan. Forsoka att se en person framfor dig och kann efter hur de kanns i kroppen.
Det gor inget om de inte kan komma pa en specifik person.

Att de far en kram av ndgon de kanner val (foralder, partner, van etc)

Att de far en kram av nagon de inte kanner sa val men dnda verkligen kan tanka sig fa
en kram av. (Kanske nagon ni ar lite fortjust i eller skulle vilja lara kdnna battre).

Att de far en kram av nagon de kdanner men som de verkligen inte vill ha en kram av.
(tank en obekvam larare, en taskig klasskamrat, kompis foralder etc)

Att de far en kram av nagon de inte kdnner och inte vill ha en kram av. (Nagon pa
bussen kommer fram och ger dig en kram).

Be deltagarna 6ppna 6gonen. Kunde ni kdnna olika kanslor i kroppen?

Kanske var det sa att ni pa de forsta pastaendena fick en bra-kénsla i kroppen och en lite
samre kéansla vid pastaendet om framlingen pa bussen. Det ar viktigt att Iara kdnna den
kdnslan for att forsta vad vi vill i olika situationer. Nar personer har sex med varandra sa
ar det viktigt att alla inblandande har en bra-kénsla innan, under och efterat. Det ar viktigt
att lita pa sin bra-kdnsla och respektera den. Om en sexuell situation inte kdnns bra har
du alltid ratt att andra dig. Du behover ocksa forsdkra dig om att andra inblandade ocksa
har en bra-kanlsa. Det som kanns bra for mig kanns inte nodvandigtvis bra for andra. Har



du nagon gang varit i en sexuell situation som inte gav en bra-kénsla sa ar det viktigt att
reflektera 6ver detta och forsoka vara uppmarksam pa sin bra-kansla framaéver.

Ovning: Bra- (kédnsla alternativ 2)

Syfte: Att hjdlpa de unga att identifiera och lita pa sina egna kanslor. Om de far lara sig
att lita pa sina kanslor blir de tryggare, lyssnar mer pa sig sjalva och blir mer lyhorda
infor andra.

Material: Whiteboard

Instruktioner:

Rita tva cirklar pa tavlan, skriv JA i den ena och NEJ i den andra.

Lat de unga komma med forslag pa ord som beskriver respektive kdnsla. Be dem tédnka
forst pa nadgot de verkligen vill gora och hur det kdnns, sedan pa nagot de verkligen inte
vill och hur det kdnns.

Skriv upp deras forslag pa tavlan under respektive cirkel.
Exempel pa ja-kanslor kan vara:

Man blir glad, Det kanns pirrigt, Man langtar, Man blir studsig, Man vill skrika ja, ja, ja!
Exempel pa nej-kdnslor kan vara:

Det kdnns daligt i kroppen, Man far ont i magen, Det kdnns ledset eller argt

Det kdnns obehagligt eller laskigt

Fortsatt att diskutera:

Var i kroppen kanns kanslan mest? Kanns den i magen, huvudet, brostet eller ndgon
annanstans?

Kan en kansla betyda olika saker? Till exempel nervositet kan kdnnas bade positiv och
negativ. Kan de unga ge fler exempel?

Vet man alltid pa en gang vad man vill? Ibland kan man behdva lite tid pa sig for att
hinna kanna efter. Prata om att man alltid kan vanta och ge sig sjalv tid att kdanna efter
vad man vill.Uppmuntra deltagarna att lita pa sina ja- och nejkanslor.



Fler reflektionsfragor om det passar gruppen

Hur vet vi att vi har fatt samtycke?

Hur visar vi sjdlva samtycke?

Hur kan vi hantera situationer dar vi kanner osakerhet kring samtycke?

Hur kan vi hantera vara kanslor kring sex pa ett hadlsosamt satt?

Hur kan vi sakerstalla att bade vi och var partner mar bra, bade fysiskt och
kanslomassigt, efter sex?

Vilken roll spelar kommunikation i att forsta och respektera varandras kanslor
kring sex?

Hur tror ni att det vi ser pa TV och i media paverkar hur manniskor tanker om sex?
Vad kan nagon gora om deras partner inte respekterar deras granser?

Vilka saker kan vara viktiga att tanka pa for att veta om man ar redo att ha sex?
Hur kan man prata med en partner om vad man vill och inte vill géra innan man
har sex?

Hur kan relationer paverkas om man har olika tankar eller férvantningar kring sex?
Pa vilka satt kan sex forandra en vanskap eller en karleksrelation?

Vilka olika kanslor kan manniskor uppleva efter att ha haft sex, och hur kan de
hantera dem?

Hur kan man skapa en trygg miljo dar det kdnns latt att prata om vad man vill och
kanner kring sex?

Vad innebar det att ta ansvar for bade sin egen och sin partners halsa nar man
har sex?

Hur kan man visa respekt for en partner som inte vill ha sex eller vill vanta?

Hur kan man bygga fértroende och trygghet i en sexuell relation?

Vilka forvantningar tror ni finns kring sex i samhallet, och hur kan de

paverka manniskor?

Hur kan nagon forsta och respektera sina egna granser och kanslor kring sex,
aven om de forandras?

Vad kan manniskor géra om de kanner skuld eller skam efter att ha haft sex?

Hur kan nagon hantera press eller patryckningar fran andra att ha sex?

Hur kan en relation paverkas av att man har en 6ppen och &rlig dialog om sex med
sin partner?

Hur kan manniskor stodja varandra i att fatta bra och trygga beslut kring sex?



Kapitel 3: Kroppen

I manga grupper kommer det upp énskemal om att prata om kroppen kopplat till sex och
sexualitet. Det ar inte er uppgift som ledare att halla i lektioner men i detta kapitel hittar
du nagra 6vningar och information om exempelvis kroppen och puberteten om din grupp
onskar det.

Ovningar

Ovning: Fakta eller myt?

Tema: Mens, preventivmedel, abort

Syfte: Bryta tabun och ratta till vanliga missuppfattningar

Tid: 20—-30 min

Material: Utskrivna kort eller digital quiz

Instruktioner

Dela in gruppen i mindre lag eller kor som helklass.

Las upp pastaenden — deltagarna ska gissa om det &r fakta eller myt.
Diskutera kort varfor det ar sant eller falskt.

Pastaenden:

"Du kan inte bli gravid om du har sex under mensen.” (Myt)
"P-piller skyddar inte mot kénssjukdomar.” (Fakta)

"Alla menscykler ar 28 dagar.” (Myt — variation &r normalt)

"Det finns fler an ett slags preventivmedel.” (Fakta)

Kondom skyddar mot bade graviditet och kénssjukdomar (Fakta)
Du maste vara over 18 for att fa preventivmedel. (Myt)

P-piller ger alltid biverkningar. (Myt, det kan ge, men inte alltid)
Det finns preventivmedel for killar ocksa. (Fakta, t.ex. kondom, men forskning pa fler
alternativ pagar)

Du behdver inte anvanda skydd forsta gangen du har sex. (Myt)

Man kan inte bli gravid om killen drar ut innan han far utldsning vid penetrerande samlag.
(Myt, avbrutet samlag cir inte en helt siiker metod for att skydda mot graviditet)



Ovning: kdnsorgan

Syfte:

Oka kunskap om kdnsorganens variation

Utmana normer kring hur snippor/snoppar/kon ska se ut
Starka kroppspositivitet och minska skam

Tid: 45-60 min

Material:

Tidskrifter, fargat papper, sax, lim

Pennor, tusch, kritor B \,
Bladderblock eller stora papper
Faktaaffisch (Hittas exempelvis pa rfsu.se eller umo.se) K‘

Instruktioner
Steg 1: Kort faktagenomgang (10—15 min)
Borja med en kort presentation om:

Vad konsorgan faktiskt bestar av (inre och yttre delar)

Att alla konsorgan ser olika ut — inget ar "fel” eller "normalt”

Skillnader mellan biologiska kon, konsidentitet och hur vi pratar om kroppar pa ett
inkluderande satt

n -n n o on:

Tips: Anvand inkluderande sprak som t.ex. “snippa”, “snopp”, “inre/yttre kénsorgan”,

"slida”, "penis”, "klitoris”, "mellangard”, "testiklar”, osv. Prata gdrna ocksa om att alla med
snippa/slida inte identifierar sig som tjejer — och tvartom.

Steg 2: Skapa kollage eller konstverk (20—-30 min)
Lat deltagarna valja hur de vill skapa:

Kollage med bilder ur tidningar (farger, former, texturer — inte nodvandigtvis
konsbilder!)

Rita egna versioner av snippor/snoppar i olika former, farger, storlekar
Gora skulpturer i lera/papper

Skapa ett "fantasikonsorgan” som visar hur unikt varje kropp ar

Inget ska likna porr eller anatomibocker — fokus ar pa variation, uttryck, symbolik och
kroppsgladije.

Efter skapandet reflekterar ni i grupp. Ha de gjort enskilda verk sa véljer alla deltagare
valjer sjalv om man vill visa sitt verk.



Fragor att prata om:

Vad tdnkte du pa under tiden du skapade?

Har du lart dig nagot nytt om kroppen?

Hur paverkar sociala medier/porr vara bilder av kdnsorgan?

Hur kan vi sprida en mer inkluderande och verklig bild av kroppar?

Ovning 2: Case

Syfte: Uppmuntra till samtal om ansvar, kommunikation, kanslor och rattigheter kring
sex, preventivmedel och abort.

Instruktion:

Las upp ett case och lat gruppen diskutera.

Vad skulle kunna hjalpa personerna i scenariot?

Finns det olika satt att agera i situationen

Scenario 1: Oskyddat sex — och nu?

Bakgrund:

Alex och Samir hade sex for forsta gangen fér nagra dagar sen. De anvéande inget skydd.
Nu ar Alex orolig for att vara gravid.

Alex berattar for Samir om sin oro. Hur tror ni Samir reagerar? Hur kan de prata om
ansvar, test och vad de ska goéra nu?

Scenario 2: Olika syn pa preventivmedel

Bakgrund:

Noah och Robin har varit ihop i nagra manader. De har bérjat prata om att ha sex, men
ar inte dverens om vilket skydd de ska anvanda. Noah vill helst anvdnda kondom, men
Robin tycker det kanns krangligt och litar mer pa p-piller.

Hur lyssnar de pa varandra? Kan de hitta en 16sning bada kanner sig trygga med? Vilka
olika former av skydd skulle de kunna anvanda.

Scenario 3: Stotta en kompis som kanske ar gravid

Bakgrund:

Hanin har markt att deras kompis sarah inte mar sa bra. Under en promenad beréttar
sarah att hon misstanker att hon ar gravid och inte vet vad hon ska gora.

Hanin forsOker vara ett stod. Vad kan man saga? Vad ska man undvika? Hur kan man
hjalpa utan att ta dver?



Scenario 4: Abort - ett svart beslut

Bakgrund:
Taylor har tagit ett graviditetstest som visat positivt. Hon vill inte behalla graviditeten,
men ar orolig for vad hennes foraldrar ska sdga och hur det gar till att géra abort.

Rollspel:
Taylor pratar med sin van Jesse for att fa rad. Hur kan Jesse stétta? Vilken information
kan vara viktig?

Scenario 5: Preventivmedel utan stod fran hemmet

Bakgrund:

Jamie vill borja med p-piller men vet att hens vardnadshavare troligtvis inte kommer
stotta det. Hen kanner sig kluven och radd for att soka hjalp.

Jamie berattar for sin van Morgan. De pratar om vad som ar mgjligt, vem man kan
prata med och hur man far tillgang till preventivmedel utan att behéva foraldrarnas
godkannande.

Vilken information tycker du ar viktig att Jamie och Morgan har?

Ovning: "Finns médomshinnan - eller ar det en myt?”

Syfte: Utmana myten om "médomshinnan”, sprida kunskap om anatomi och ifrdgasétta
osunda ideal kring oskuld

Tid: 30—40 min

Material:

Pastaendekort

Pennor och papper eller whiteboard

Steg 1: Myt eller fakta — snabba pastaenden

Las upp eller visa foljande pastaenden och lat gruppen svara "Myt” eller "Fakta”.
Diskutera kort efter varije:

"Modomshinnan ar en hinna som spricker vid forsta samlaget.”
Myt — det finns ingen hinna som ska spricka. Slidan har en slemhinnekrans som ser
olika ut hos alla.

"Alla bloder férsta gangen de har penetrerande samlag.”
Myt - de flesta bléder inte alls. Blodning kan bero pa andra saker, som torrhet eller
spanning.



"Det gar att se om nagon har haft sex genom att undersoka kroppen.”
Myt - det finns ingen medicinsk metod for att se om nagon haft samlag.

"Modomshinnan ar en gammal forestallning som inte stammer med hur kroppen
fungerar.”
Fakta

Steg 2: Gruppdiskussion — Varfor finns myten kvar?

Diskutera i smagrupper eller hela gruppen:

Varfor tror ni att myten om médomshinnan lever kvar?

Hur paverkar det unga personer, sarskilt tjejer och icke-binéra?

Hur kan vi prata om "forsta gadngen” utan att det handlar om oskuld?
Skriv upp tankar pa tavla eller bladderblock.

Att tanka pa

Aven om det inte finns ndgon mddomshinna sé &r det viktigt att férsta kraften av den
som social konstruktion. For manga ungadomar sa spelar det inte sa stor roll om den
inte finns rent fysiskt for den ar hogst narvarande genom att exempelvis familj eller
vanner ar 6vertygade om att den finns. Detta kan leda till en frustration hos unga da de
upplever att samtalen &r langt ifrdn deras verklighet.

Fragelada pubertet: Jag vet, jag undrar (15-20 min)

Syfte

Att kartlagga deltagarnas kunskap och funderingar kring puberteten, samt skapa

ett tryggt rum dér nyfikenhet och reflektion uppmuntras. Ovningen bidrar till att
avdramatisera @mnet och lyfta viktiga frdgor som deltagarna sjalva formulerar -
anonymt.

Tid

Ca 20-30 minuter (beroende pa hur manga lappar ni gar igenom och om diskussionen
fordjupas)

Material

Tva post-it-lappar per deltagare

Pennor

En skal, Iada eller burk att samla in lapparna ilnstruktioner

Férklara for deltagarna att 6vningen handlar om puberteten — ndgot som alla upplever pa
olika sétt.

Sdg till exempel:

"Alla gar igenom puberteten, men vi vet olika mycket om det — och vi har olika tankar och



funderingar. Nu ska vi tillsammans samla var kunskap och vara fragor.”
Dela ut lappar

Ge varje deltagare tva post-it-lappar:

n n

Lapp 1: Nagot de vet eller tror att de vet om puberteten (t.ex. “man far finnar”, "man

n n

vaxer snabbt”, "mens kan gora ont”)

Lapp 2: Nagot de undrar over eller &r nyfikna pa (t.ex. "hur lange varar puberteten?”, "kan
killar ocksa fa humorsvangningar?”)

Sdg géarna att lapparna dr anonyma och att det inte finns nagra dumma fragor.

Be deltagarna vika sina lappar och ldgga dem i en burk eller skal.

Du som ledare blandar dem, laser upp ett urval och leder korta samtal kring det som
star.

Du kan till exempel saga:

"Hér &r en lapp dér det star: ‘'Man kan fa har pa nya stéllen’. Det stimmer! Varfor tror ni
kroppen férdndras sa mycket i puberteten?”

"En annan lapp undrar: ‘Nér slutar puberteten?’ Vad tror ni? Ska vi kolla tillsammans?”

Att tanka pa
Var lyhord och respektfull — Markera om det skrattas at nagot som skrivits, dven om det
ar felaktigt eller ovantat formulerat.

Valj lappar som speglar flera olika teman: kropp, kanslor, relationer, mens, roster,
konsorgan, mm.

Om kansliga eller personliga fragor dyker upp, bekrafta modet att fraga och erbjud att ta
upp det enskilt efterat om det behovs.

Skriv garna upp nyckelord eller teman som aterkommer — for att kunna folja upp i
kommande lektioner eller samtal.



Sant eller falskt om puberteten? (10—15 min)

Forberedelser:

Skriv ut/las upp pastadenden — deltagarna ska gissa om de ar sanna eller falska.
Deltagarna visar t.ex. tummen upp (sant) eller tummen ner (falskt). Lat gruppen
diskutera kort efter varje pastaende.

Exempel pa pastaenden:

"Alla far finnar i puberteten.” (Falskt — vanligt, men inte alla far)

"Mens kan gora en trott och kanslosam.” (Sant)

"Killars brost kan ocksa vaxa lite i puberteten.” (Sant)

"Puberteten borjar alltid vid 12 ars alder.” (Falskt — det varierar mycket!)

"Har vaxer pa fler stallen pa kroppen.” (Sant)

"Det ar normalt att kdnna sig osaker eller forvirrad under puberteten.”Sant — kanslor kan
svanga och mycket hander pa samma gang.

"Man slutar vaxa direkt efter puberteten borjar.” Falskt — de flesta vaxer mycket under
puberteten, sarskilt i borjan.

"Det ar ovanligt att kdanna oro for hur kroppen forandras.”Falskt — det ar valdigt vanligt,
och helt okej att kdnna sa.

"Kroppslukt kan forandras i puberteten.” Sant — svettkortlarna borjar jobba mer, darfor
luktar man ofta mer.

"Brost kan kdnnas 6mma nar de vaxer.” Sant — bade for tjejer och ibland for killar.
"Puberteten handlar bara om kroppen — inte om kanslor.” Falskt — kanslor, tankar och
relationer paverkas ocksa.

"Det ar konstigt att vilja vara mer for sig sjalv ibland under puberteten.”

Falskt — manga behover mer tid att tdnka och kadnna efter.

"Rosten kan plotsligt spricka nar den forandras.” Sant — sarskilt vanligt bland killar nar
struphuvudet vaxer.

"Puberteten kan paverka hur man ser pa sig sjalv och sin identitet.”

Sant — manga borjar fundera mer kring vem man ar och vad man vill.

Avsluta med att poangtera att alla utvecklas olika och det &r helt normalt.



Kapitel 4: Normer

En Norm &r det som anses vara normalt, det som &r sa sjalvklart att det inte behovs
forklaras. Normer ar sa sjalvklara att vi ofta inte ens reflekterar 6ver dem och det ar forst
nar nagon utmanar normer som de blir synliga. Darfor kallas normer dven for oskrivna
regler. Normen representerar och speglar de idéer som pa en specifik plats och tidpunkt
anses vara normalt respektive onormalt, vilket i sin tur skapar férvantningar pa individers
beteenden, livsstil, utseende etc. Ordet norm kommer fran latin och betyder vinkelhake,
sa de kan ses som en form av matverktyg eller rattesnore.

Vad ar makt?

Personer som passar in i normen kan fa mer makt dn de som utmanar dem. Det finns
manga olika sorters makt. Den makt vi pratar om har innebar mojligheten att paverka sitt
liv och sin vardag, méjlighet att paverka samhallet samt ta del av samhallets resurser.

Mojliggorande normer

Mojliggorande normer bidrar till mellanméanskligt samspel, solidaritet, sammanhallning
och gemenskap. De hjalper oss i vardagen och de ger oss "makt att”. Mojliggorande
normer kan vara att sta i ko eller att vi alla diskar var kaffekopp pa arbetsplatsen. Dessa
normer gor var vardag och samspelet mellan ménniskor mer hanterbart.

Normer hjalper hjarnan att hantera en stor mangd med information. Genom att stoppa in
intryck i fack utifran normer kan vi snabbt géra bedomningar. Vara bedémningar ar inte
alltid sanna, men de hjalper hjarnan att snabbt kunna processa information.

Begransande normer

Begransande normer styr och kontrollerar manniskor pa ett negativt satt och bidrar
till att manniskor exempelvis inte vagar vara sig sjalva, ifragasatts eller utsétts for
krankningar, hot och vald. De har istéllet "Makt over”. Dessa normer ger personer och
grupper som passar in i normen foérdelar (privilegier) medan andra missgynnas.

Normer ar problematiska nar de definierar, varderar och kategoriserar manniskor.
Normer paverkar vad vi varderar i livet och vilka férvantningar vi har pa oss sjélva och
andra. Normer kan begransa eftersom de bygger pa vad forestéllningar om vad som &r
vanligt, hur det brukar se ut och vara.

Genom att vi oftast ar omedvetna om hur vart agerande styrs av normsystem ar normer
svara att fordndra, men genom en historisk tillbakablick kan vi se att normer forskjuts,
forandras och omtolkas. Darmed &ar det fullt mojligt att paborja ett forandringsarbete
med avsikt att utmana begransade normer och genom detta skapa ett mer inkluderande
klimat. En historisk tillbakablick visar att normer hela tiden forskjuts, férandras och
omtolkas.



Under detta pass kommer vi att prata om normer och forvantningar kopplade till
sexualitet. Vad ar Sex? Vad gor andra? For att forsta normer kring sexualitet maste vi
ocksa forsta normer kopplade till kon. Det finns starka normer kring att tjejer ska vara
exempelvis “respektabla” medans killar ska vara macho och alltid vilja ha sex. Detta
leder till mycket press och det kan vara svart att veta vad vill jag sjalv, vad férvantar sig
andra av mig och vart gar mina granser.

Intersektionalitet?

Intersektionalitet ar ett begrepp som forklarar hur olika normer och maktstrukturer
samverkar och forstarker varandra i samhallet. Det betonar att manniskors identiteter
och erfarenheter formas av en rad olika faktorer, sdsom exempelvis hudfarg, sexualitet,
kon, religion, funktionsférmaga och alder. Genom att ta hansyn till dessa olika
dimensioner av identitet kan vi forsta hur olika individer kan uppleva och paverkas av
makt och fortryck pa olika sétt.

Ovning: Ordmoln vad &r normer?

Syfte: Att forsta begreppet normer

Tid: 10 minuter

Instruktioner: Fraga forst och framst deltagarna om de kanner till begreppet normer. Gor
de inte det sa ar det battre att du som larare gor en kort genomgang over vad begreppet
innebar. Skriv upp allt som eleverna sager i en rund ring pa tavlan.

Sammanfatta

Normer kan vara bade negativa och positiva
Normer ar skapade

Normer forandras Over tid och rum

Ovning: Normdetektiver
Diskutera foljande fragor i gruppen
Vilka osynliga regler finns det kring sex?

Vad lar vi oss om sex genom sociala medier, film och kompisar?

Hur paverkas vi av normer kopplade till kon och vad vi "far” kdnna eller gora sexuellt?Vad

ar skillnaden pa norm och lag?
Hur kan vi skapa tryggare samtal om sex?

Lat dem anteckna stddord eller rita upp tankekartor.



Ovning Armarna i kors

Syfte- Att forsta att normer kan forandras genom att kdnna det i kroppen.

Tid: Max 5 minuter

Instruktioner

Steg 1- Be deltagarna att lagga armarna i kors. De kan med fordel sta upp om detta ar
mojligt.

Steg 2 - Be deltagarna ta ner armarna och sedan lagga dem i kors igen fast med den
armen Overst som de inte brukar ha overst.

Steg 3 - Be deltagarna att ta ner armarna och ldgga upp dem igen, dven denna gang
med “fel” arm 6verst. Upprepa detta ett par ganger till tills du ser att deltagarna borjar bli
bekvam med att ha "fel” arm overst.

Steg 4 - Be deltagarna nu att lagga armarna i kors igen och nu med den armen de brukar
ha overst.

Reflektionssfragor
hur kdandes det?
Blev det |attare/svarare?

Sammanfattning

Det &r sa har normer fungerar. Forsta gangen vi utmanar en norm sa kan det kdnnas
superlaskigt. Forsta gangen jag som kille satter pa mig ett plagg som anses "tjejigt” eller
forsta gangen vi sager till nar en kompis sager nagot sexistiskt eller rasistiskt.

Quiz normer & kon

Syfte: Att fa ytterligare forstaelse for att normer ar foranderliga. Att normer ar
foranderliga ar en mycket viktig del av det normkritiska arbetet for att effekten inte ska
bli det motsatta det vill sdga att normer istéllet befasts.

Tid: 15-25 minuter

Instruktioner: Dela in eleverna i grupper om 2 och 2 eller 3 och 3. Forklara att du kommer
att lIdsa upp ett antal pastdenden om normer och kon och att de ska svara om de tror att
det du séger ar sant eller falskt. Be dem skriva ner sina svar pa ett papper. Forst nar de
svarat pa alla fragor sa gar du igenom svaren med dem. Lat dem gérna ta upp eventuella
reflektioner som fragorna har gett dem. Ge dem ndgra minuter att diskutera varje fraga.
Har du kort om tid pa dig kan du istéllet be deltagarna svara enskilt i det interaktiva
forumet.



P4 1700 talet hade man pa sig rosa sidenplagg med blommiga broderier och
strumpbyxor.- Sant

Fram tills medeltiden anvande pojkar klanning tills det att de var 6 ar. - Sant

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

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

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

Under medeltiden var stickning ett vanligt yrke for man.- Sant

Pa medeltiden var det modernt med strumpbyxor pa méan (garna rosa). Detta gjorde att
deras hariga ben ansags problematiska. — Sant

Pa 1700-talet var det modernt med slips pa kvinnor.- Sant
Under antiken var det norm att man grat.- Sant

Under antiken ansags kvinnor ha stérre sexlust &n man.- Sant

Fram till 1700 talet var hogklackade skor nagot man bar.- Sant




Ovning: Normer i ryggsicken

Syfte:
Att synliggora vilka normer kring sex, kroppar, kon och relationer vi bdar med oss - fran
familj, kultur, religion, skola, kompisar, media — och hur de paverkar oss.

Tid:

45-60 minuter

Material:

Papper och pennor

Utskrivna bilder av en ryggsack (eller 1at deltagarna rita en)
Post-it-lappar eller fargpennor

Niva- Avancerad, bor endast géras om gruppen ar trygg med varandra.

Steg for steg:
1. Introduktion (5—-10 min)

Borja med att forklara vad en norm ar:
"En oskriven regel for hur man bér vara, tanka, kdnna eller se ut.”

Fraga Oppet:
- Vad tror ni finns for normer kring sex, kroppar, kon och relationer?

Skriv upp svar pa tavlan for att skapa en gemensam bild.
2. Skapa din "ryggsack” (20—30 min)

Dela ut pappersryggsackar. Be ungdomarna fylla sin ryggsack med normer som de har
burit pa eller paverkats av, t.ex.:

"Killen ska ta initiativet”
"Du ska ha sex innan du ar 18"
"Man ska alltid vilja ha sex i ett forhallande”

De kan skriva eller rita — och anvanda fargkoder:
Rod- Normer som kanns jobbiga

Gron- Normer de gillar eller vill behalla

Gul- Normer de ar osakra pa



Kapitel 5: Kon, konsidentitet och sexuell
laggning

| detta kapitel kommer vi att fordjupa oss lite i kon, konsidentitet och sexuell laggning. |
denna del kommer du att hitta mer information &n 6vningar. Lat oss borja med- Vad ar
kon?

Kon

Manga har fortfarande en tanke om att kon ar nadgot enkelt men om vi borjar bryta ner
det sa inser vi ofta hur komplext det &r. Synen pa vad kon ar har varierat genom historien
och hur vi ser pa kon ar specifikt for just den plats vi befinner oss pa och den tid vi lever i
just nu.

Ibland lyfts kon som nagot som &r naturligt men kon ar i storsta grad nagot vi gor
exempelvis hur mycket har vi tilldts ha pa benen, vilka klader som &r okej att anvdnda
etc.

For att bryta ner begreppet kén och hjalpa oss att forsta vad kon ar sa kommer vi har
dela upp det i 4 delar. For att enklare komma ihag vilka delar sa kan du téanka pa ordet
mjuk!

Mentalt kon- Eller konsidentitet. Det kon en individ sjalv upplever sig som. Det du kanner
dig som helt enkelt!

Juridiskt — Det kon som star i ditt pass och folkbokféring. Alla nyfodda tilldelas ett
juridiskt kon. | Sverige har vi 2 juridiska kon men i ett antal andra lander finns det 3
juridiska kon.

Uttryck- Hur en person uttrycker sitt kon. Smink, rost, klader etc.

Kropp- Den fysiska kroppen exempelvis inre och yttre kdnsorgan, men dven hormoner
och kromosomer samt det som kallas sekundara konskaraktaristiska exempelvis
skaggvaxt.



Normer & Kon

Precis som tidigare ndmnts sa &r en norm det som anses vara normalt, det som &r
sa sjalvklart att det inte behovs forklaras. Normer ar sa sjalvklara att vi ofta inte ens
reflekterar dver dem och det ar férst ndr ndgon utmanar normer som de blir synliga.
Darfor kallas normer aven for oskrivna regler

Normer kopplade till kon &r férvantningar och forhallningssatt som samhallet har skapat
kring hur individer och grupper bér bete sig och vilka roller de bor inta baserat pa det

kon de tilldelades vid fodseln. Dessa normer dikterar ofta vad som anses vara “manligt”
eller "kvinnligt” och kan paverka allt fran kladstil och intressen till yrkesval och beteende.
Normer kopplade till kon varierar over tid och

Tvakonsnorm (Cisnorm)
Tvakonsnormen grundar sig pa tanken om att det endast finns tva kén i samhallet och
att alla passar in i nagot av dessa kon.

Ett tydligt exempel pa tvakonsnormen &r att det ofta bara finns dam- och herrtoaletter
samt att det ofta bara finns tva rutor att kryssa i for vilket kon du tillhor pa blanketter.
Tvakdnsnormen ger personer som passar in i denna norm fordelar medan personer
som utmanar denna norm genom exempelvis sin konsidentitet eller kdnsuttryck kan
utsattas for hot, hat, ifrdgasattande eller pa andra vis missgynnas. Personer som passar
in i denna norm kan kallas cispersoner men det kommer vi att komma in mer pa i nédsta
kapitel.

Cis och trans

Tva begrepp som ar bra att ha koll pa ar cis och trans. Ofta kadnner fler till begreppet
trans an cis vilket beror pa att det oftast skapas ord for det som utmanar normer forst
(trans) och inte for normen (cis). Vi har ju tidigare varit inne lite pa cis och cisnormen
eller tvakonsnormen som var det antagande som finns i samhéllet om att det bara finns
tva kon (tva kroppar) och att alla kan och vill identifiera sig med négot av dessa. Samt
att detta ej kan forandras.

Cis

For cispersoner gar de ovan namnda delarna av kon i linje (MJUK). Exempelvis en person
som foddes med en snippa, fick det juridiska konet kvinna registrerat i folkbokféringen
och som alltid sett sig sjalv som en tjej/kvinna. Aven konsuttrycket det vill saga hur
personen uttrycker sitt kon genom val av frisyr, klader och attribut kan stamma med det
kon som den blev tilldelad vid fodseln. Ordet "cis” ar latin och betyder ungefar “pa denna
sida om” och anvands bland annat inom geografin. Sammanfattningsvis sa kan vi lite
forenklat saga att den som inte identifierar sig som transperson ar cis. Cis ar givetvis
inget du behover identifiera dig som och handlar bara om kon inte sexualitet.



Trans

Trans eller transperson ar ett paraplybegrepp for personer som delvis eller inte alls
identifierar sig med det kon de tilldelades vid fodseln, bryter mot normer kring kon och
konsidentitet och som identifierar sig som trans. Detta begrepp rymmer en stor méang
olika identiteter och upplevelser som vitt kan skilja sig fran varandra. Denna text gor inte
ansprak pa att fa med alla upplevelser och erfarenheter. Vi kommer dock har forsoka
bryta ner begreppet lite. Trans kommer precis som cis fran latin och betyder ungefar "pa
andra sidan av” eller "att verskrida”. Sa om cis var att de olika delarna (MJUK) gick i
linje sa gor de inte det nar det kommer till trans. Exempelvis en person som fods med en
snippa och far det juridiska konet kvinna men som identifierar sig som man och har ett
konsuttryck som utmanar normer for hur en "kvinna bor se ut”.

Trans har inget med sexuell laggning att gora utan du kan vara transperson och hetero,
bi eller homosexuell.

Nedan foljer ett forsok att dela upp olika transerfarenheter for att forsta mangfalden av
identiteter under begreppet trans.

Binara transpersoner

Till den har gruppen tillhor exempelvis transman och transkvinnor det vill sdga man som
tilldelades det juridiska konet flicka vid fodseln, och kvinnor som tilldelades det juridiska
konet pojke vid fodseln. Tidigare har ordet transexuell anvands och till viss del aven idag
men det ar for manga kopplat till diagnosen transexualism och bor darfér inte anvandas
for att beskriva andra om en person inte anvander det begreppet sjalv. Vissa kanner att
de vill andra sin kropp med exempelvis hormoner eller kirurgi samt andra juridiskt kon
medans andra inte gor det.

Icke-binara transpersoner

Till denna grupp kan du tillhéra om du inte vill, kan eller tycker att det ar viktigt att
definiera sig i frdga om kon. Att vara icke-binar betyder olika saker for olika personer.

Du kan exempelvis kdnns dig som bade tjej och kille, kdnna att du befinner dig mellan
de tva kategorierna eller inte tillhdra nagot kon. Vissa kanner att de vill &ndra sin kropp
med exempelvis hormoner eller kirurgi medan andra inte gor det. Exempel pa icke-binara
identiteter ar Bigender*, genderqueer*, ickebinar*, intergender*, agender*, neutrois¥*,
nongender*

Crossdressing
Crossdressing innebar att ibland eller ofta anvanda klader och attribut som anses
typiska for ett annat kon an ens juridiska. Det kan handla om klader, smink, har,



kroppssprak och andra attribut. Tidigare anvandes begreppet transvestit (och till viss
del fortfarande av individer sjédlva) men crossdresser har till stor del kommit att ersatta
detta.

Queer

Begreppet ar inte helt |4tt att definiera da det betyder olika saker for olika personer och
kan vara bade en identitet, en politisk aktivism och en akademisk teori. Men i Hbtqi
brukar queer syfta till en identitet. Queer som identitet kan innebara att utmana och
vara kritiskt till normer kring kon och sexualitet (tex hetero- och cisnorm). Det kan ocksa
handla om att inte vilja eller kunna definiera sitt kon eller sin sexuella 1aggning

Ovning antaganden

Syfte: Gora oss medvetna om antaganden vi goér om andra kopplat till kon, konsidentitet
och sexuell laggning.
Instruktion:

Dela ut fiktiva karaktarsbeskrivningar (eller It deltagarna skapa egna).

Exempel: Alex ar 16 ar och gillar att dansa. Alex ar féralskad i sin kompis men vagar inte
beratta det. Vad kan ni ge Alex for tips?

Lat deltagarna fundera:

Vilket kon tankte ni att Alex hade? Vilket kon tankte ni att personer Alex var kar i hade?
Vad tror du att Alex identifierar sig som? Hur vet du det?

Hur paverkar vara antaganden vad vi tror om andra?

Diskutera: Hur kan vi bemd&ta manniskor utan att anta nagot om deras kon eller
laggning?



Kapitel 6: Sexuell halsa

| detta kapitel kommer vi att fordjupa oss lite i sexuell hdlsa. Sexuell hdlsa handlar om
mer an bara kroppen och skydd mot graviditet och kénssjukdomar — det handlar ocksa
om valmaende, trygghet, lust, granser och relationer. For unga manniskor ar det ofta en
tid fylld av nyfikenhet, forandring och fragor. Samtidigt kan det vara svart att navigera i
en varld full av normer, forvantningar, skam, desinformation och ideal.

Syftet med det har kapitlet ar att ge stod i att prata om sexuell hdlsa pa ett inkluderande,
normmedvetet och ungdomsnéra satt.

Malet ar att skapa trygga rum dar deltagarna i era grupper far:

reflektera Gver sina egna tankar och varderingar
Reflektera over vad de sjalva behover for att ma bra
bli starkta i att fatta egna informerade beslut.

Att arbeta med sexuell hidlsa ar att bidra till ungas réatt att forsta sig sjédlva och andra -
pa sina egna villkor. Som ndmndes tidigare sa ska ni inte undervisa eller vara experter.
Kan du inte svara pa nagon fraga sa var arlig med det och ség att du far aterkomma
med svar. Var noga med att vélja bra och palitliga kallor nar ni kollar upp information. Vill
ungdomarna ha valdigt specifik information om nagot sa bjud gérna in en expert

Ovningar
Ovning: Sexuell hidlsa — mer an bara kondomer

Syfte: Att bredda ungas forstaelse for vad sexuell hdlsa innebar.

Tid: 30-45 min

Material: Whiteboard/papper, penna, ev. forhandsutskriven definition av sexuell halsa
Instruktioner

Brainstorm (10 min):
Fraga gruppen:
Vad tdnker ni pa nar ni hor ordet "sexuell hilsa"?

Skriv upp allt pa tavlan.
(Vanliga svar: kondomer, konssjukdomar, graviditet, skydd.)



Utvidga perspektivet (10 min):

Presentera WHO:s definition, t.ex.:

"Sexuell halsa handlar om véalbefinnande — fysiskt, kdnslomassigt, mentalt och socialt — i
relation till sexualitet.”

Diskutera: Vad betyder det i praktiken?

Gruppdiskussion (15-20 min):

Dela in i mindre grupper. Lat dem fundera pa:

Vad behovs for att jag ska ma bra sexuellt?

Hur paverkar samtycke, kommunikation och sjalvkénsla sexuell halsa?
Hur kan man ta hand om sin sexuella halsa?
Samla nagra insikter i helgrupp.

Ovning: Frageladdan

Syfte: Att svara pa ungas egna fragor om sexuell hdlsa pa ett tryggt & icke-domande
satt.

Tid: 30-60 min
Material: En fysisk fragelada eller anonym digital form (t.ex. Mentimeter), papper och
pennor

Instruktioner:

Skriv fragor (10 min):

Deltagarna skriver anonyma fragor pa lappar. De kan handla om:
Kroppen, preventivmedel, onani, lust, orgasm, relationer eller kanslor

Detta gors med férdel gangen innan ni ska ga igenom fragorna sa att du som ledare kan
forbereda dig pa svaren. Det kan vara bra att smyga ner ndgra egna fragor med fakta
som kan vara bra for deltagarna att ha.

Gruppledarna svarar (20-30 min):

Las upp frdgorna och svara sakligt och inkluderande.
Om nagot &r oklart, 6ppna for diskussion:

— Vad tanker ni andra om det har?

Avslut (5-10 min):
Sammanfatta nagra viktiga budskap: t.ex. samtycke, normalvariation, vart man kan
vanda sig for stod.



Ovning: Forebilder

Syfte

Att hjalpa deltagarna att hitta positiva, trovardiga och inkluderande réster om
sexuell hilsa pa sociala medier. Ovningen stérker kritiskt tdnkande, framjar egen
kunskapssokning och visar att det finns trygga sétt att ta reda pa saker om kroppen,
kanslor, sex och

relationer — utan att fastna i skadliga normer eller myter.

Material

Tillgang till mobiltelefoner eller datorer med internet (individuellt eller i sma grupper)
Penna och papper eller digital anteckningsyta

Whiteboard eller bladderblock for gemensam sammanstallning

(Om tillgang till teknik saknas kan ledaren ta med exempel pa konton att vélja mellan.)
Tid

30—-40 minuter

Instruktion

Inledning — kort samtal (5-10 min)

Starta med en fraga till gruppen:

"Vilka konton eller personer pratar om kroppen, sex, kdnslor eller relationer pa ett sétt du
gillar — eller blir nyfiken av?”

Inled med en kort diskussion om social medier som kalla.
Vad gor ett konto till en bra kalla?

Hur vet man om nagot kanns tryggt och vettigt?
Uppdrag: Hitta & undersok (15-20 min)

Be deltagarna, enskilt eller i par, att leta efter 1-2 konton, profiler eller personer pa
sociala medier som de tycker:

pratar bra om sex, kroppen, relationer, normer, kanslor eller liknande a@mnen.
kanns respektfulla, peppande eller informativa.

Lat dem anteckna:

Vad kontot heter

Vad det handlar om

Varfor de valde det

En sak de larde sig eller fastnade for



(Ledaren kan ocksa forbereda en lista med exempelkonton ifall nagon vill ha tips eller
inte har tillgang till egen mobil.)

Dela & diskutera (10—15 min)

Samla gruppen. Be deltagarna lyfta fram sina exempel muntligt eller skriva upp dem
pa tavlan. Har ni tillgang till dator eller projektor kan ni med férdel kolla pa kontona
tillsammans.

Stall garna foljdfragor:

Vad var det som kandes viktigt i det har kontot?
Vad skulle du tipsa en van om att félja — och varfor?
Vad ska man se upp med nar man soker info om sexuell hdlsa online?

Avslutning

Avrunda med att:

poangtera vikten av att vélja kallor med omsorg, visa att det finns manga inkluderande
och trygga roster att lyssna pa, uppmuntra deltagarna att folja dem som far dem att
kanna sig starkta — inte osakra.



Abort inforuta

Vad ar abort?
Abort betyder att en person avbryter en graviditet. Det ar en laglig och séker vardinsats i
hela Norden. Man har ratt att sjalv bestamma om man vill fullfélja en graviditet eller inte.

Dina rattigheter:

| de nordiska landerna har du laglig ratt till abort under de férsta veckorna av
graviditeten (antalet varierar mellan lander - t.ex. upp till vecka 18 i Sverige, 18 i
Danmark ovg vecka 12 i Norge).

Du behover inte beratta varfor du vill gora en abort.
Det ar alltid den som ar gravid som bestammer.
Hur gar det till?

Det finns tva vanliga satt att gora abort:

e Medicinsk abort — man tar tabletter som gor att kroppen stoter ut graviditeten.
e Kirurgisk abort — en mindre operation dar graviditeten tas bort.

Bada metoderna ar sdkra och sker med medicinsk hjalp.

Stod och samtal:
Du har ratt att fa stod och information, bade fore och efter en abort.
Manga kanner olika kanslor efterat, bade positiva och negativa — det ar normalt.

Vand dig till ungdomsmottagning, skolhalsovard eller barnmorskemottagning om du har
fragor.



Inforuta om preventivmedel

Vad ar preventivmedel?

Preventivmedel ar olika satt att skydda sig mot graviditet. En del skyddar aven mot
konssjukdomar. Det finns manga metoder — sa att alla kan hitta ndgot som passar just
dem.

Olika typer av preventivmedel:

Hormonella metoder:

P-piller, minipiller, p-ring, p-plaster

Hormonspiral, p-stav, p-spruta

Skyddar mot graviditet genom att paverka kroppen med hormoner.

Icke-hormonella metoder:

Kopparspiral — paverkar miljon i livmodern

Kondom och femidom - skyddar bade mot graviditet och konssjukdomar
Avbrutet samlag och “sakra perioder” — osdakra metoder!

Akut p-piller — nodlosning, inte skydd:

Om du haft oskyddat sex kan du ta akut-p-piller (dagen-efter-piller) inom 3-5 dagar.
Ju tidigare — desto battre effekt.

Vilket skydd passar mig?

Det beror pa:
e Hur ofta du har sex
e Hur din kropp reagerar pa hormoner

Om du vill ha ett skydd som du inte behéver téanka pa varje dag

Prata med en barnmorska — det &r gratis och du far hjalp att vélja ratt.

Visste du att...

| manga delar av Norden ar preventivmedel gratis eller subventionerade for unga!



Inforuta om konssjukdomar

Konssjukdomar eller STl:s (sexually transmitted infections) ar infektioner som kan
overforas vid sex, t.ex. genom slidsamlag, analsamlag eller munsex.

Sills:

e Klamydia - vanligast bland unga, ofta utan symtom. Ibland sveda eller flytningar

Gonorré — kan ge flytningar eller sveda

e HPV - vissa typer kan ge konsvartor eller cancer

Herpes - blasor och sar, gar inte att bota men lindra

Syfilis & HIV — mer ovanliga, men allvarliga om de inte behandlas
Skydd och testning:

Kondom och femidom skyddar mot de flesta STl:s

Testa dig gratis pa ungdomsmottagning eller vardcentral

Ofta behandlas STI:s enkelt med antibiotika eller annan medicin
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Sociala medier

Det har avsnittet handlar om ungas narvaro i sociala medier och det digitala livet,
med fokus pa hur detta paverkar deras identitet, relationer och valmaende. Har far
du kunskap, samtalsunderlag och 6vningar som syftar till att 6ka medvetenheten om
det digitala livet, samt att vacka reflektion kring bade mojligheter, utmaningar och
granssattning.

| dag anvander nastan alla unga i Sverige, Norge och Danmark minst en social
medieplattform. Gransen mellan det digitala och det "verkliga” livet ar inte langre tydlig —
dessa sammanflatas och bildar ett hybridliv dar bade online- och offlinevarlden paverkar
hur vi mar, hur vi ser pa oss sjélva och hur vi relaterar till andra.

Sociala medier erbjuder fantastiska majligheter till sjalvuttryck, gemenskap och
kreativitet. De starker sociala natverk och ger tillgang till grupper dar unga kan
kanna tillhorighet, hitta inspiration och engagera sig politiskt eller socialt. Samtidigt
finns utmaningar: pressen att vara standigt uppkopplad, jamférelser med andras liv,
natmobbning, desinformation och digitalt utanforskap. Fér manga kan detta leda till
stress, osdkerhet och paverka den mentala halsan negativt.

Det ar darfor viktigt att unga far stdd i att navigera i denna komplexa miljé. Genom
okad medvetenhet och reflektion kan de gora medvetna val som starker deras halsa
och identitet, exempelvis vilka konton de foljer, nar de vill vara online och hur de satter
granser for sitt digitala liv.

Sociala medier &r en sjalvklar del av ungas vardag — bade online och offline paverkar
deras livsvarld. Det ar darfor viktigt att vuxna inte avfardar ungas digitala erfarenheter,
utan istallet ar nyfikna, trygga och tillgangliga samtalspartners aven i det digitala.

Risker med sociala medier — expose-konton och skadligt innehall

Expose-konton ar anonyma sociala mediekonton som anvands for att hanga ut och
sprida kanslig eller skadlig information om individer eller grupper. De sprider ofta
rykten, bilder, videor eller annan information utan tillstand, vilket kan leda till allvarliga
konsekvenser for de unga som utsatts. Detta inkluderar falska rykten, hat, trakasserier
och delning av krankande material som kan leda till mobbning, social utestdngning och
skadat sjalvfortroende. Nar rykten sprids snabbt pa digitala plattformar blir det svart
att hantera konsekvenserna, vilket ofta leder till stress, angest och isolering. Ofta sprids
sadant innehall i slutna grupper, och den som drabbas far hra om det fran andra utan
att sjalv se vad som publicerats.



Ungdomar beréattar ocksa att de ofta moter skadligt innehall i form av valdsvideor som
visar slagsmal, olyckor, terrorhandlingar, misshandel eller djurplageri, ndgot manga
upplever som mycket obehagligt.

Expose-konton anvands sarskilt for att sprida privat och krankande material om unga,
exempelvis:

e Nakenbilder och sexuellt innehall som delas utan samtycke.
e Misshandelsvideor som syftar till att fornedra och skada offer.
e Rykten och fortal som ger en negativ bild av en persons karaktar.

e Offentliggorande av personuppgifter som namn, adress eller skola, vilket kan leda
till hot och trakasserier.

Till dig som ledare, anstalld eller frivillig

Det digitala livet ar verkligt fér unga — deras upplevelser pa natet ar lika betydelsefulla
som moten i verkliga livet. Darfor ar det viktigt att mota dessa fragor med 6ppenhet och
utan moraliserande. Undvik att se skarmtid som nagot enbart negativt, och lyft istéllet
fram strategier som hjélper unga att anvéanda digitala verktyg pa ett meningsfullt, tryggt
och gladjefyllt satt.

Unga formas av normer och ideal pa sociala medier — om utseende, livsstil, prestation
och kropp. Samtidigt paverkas deras digitala vardag av samhallsstrukturer som klass,
kon, etnicitet och funktionalitet. Visa forstaelse for hur detta kan skapa kanslor av
otillracklighet eller utanforskap, och hjalp deltagarna att forsta de bakomliggande
mekanismerna.

Din roll &r att stodja unga i att hitta ett hallbart forhallningssatt till sitt digitala liv. Anvand
ett salutogent perspektiv— fokusera pa det som stérker, vad i deras digitala liv som far
dem att ma bra, kdnna sig trygga och ha roligt. Hjédlp dem att se sin egen formaga att
gora medvetna val.

Var ocksa uppmarksam pa tecken pa digitalt utanforskap eller ohalsa, och hénvisa
vidare vid behov. Du &r inte expert pa psykisk hélsa eller digitalt beroende, men kan vara
ett stod genom att lyssna och hjalpa deltagarna att forsta sin situation. Det héar avsnittet
passar alla, oavsett erfarenhet av digitala medier. Vissa ar standigt uppkopplade, andra
kanner sig utanfor — har far alla plats. Malet &r inte att sdga "sa héar ska du gora”, utan
att skapa utrymme for reflektion, dialog och starkande val. Bade den digitala och den
fysiska varlden ar fulla av mojligheter. United Sisters handlar om att hitta gemenskaper
dar man blir sedd, hord och vardefull — aven online.



Kapitel I: Digital kommunikation

Det har kapitlet handlar om hur ungas satt att kommunicera paverkas av sociala
medier, chatt, spel och andra digitala plattformar. Digital kommunikation kan ge

unga tillgang till ett brett spektrum av sprak, uttryck och kulturella referenser, vilket

i sin tur kan framja kreativitet, sprakmedvetenhet och férmagan att anpassa sig till
olika sociala sammanhang. Manga unga ar skickliga pa att navigera mellan olika
kommunikationsstilar och vet nar det passar att anvanda emojis, slang eller formellt
sprak.

Samtidigt finns utmaningar. Anonymitet, snabbhet och franvaron av kroppssprak goér det
|attare att uttrycka sig negativt, missforsta varandra eller hamna i konflikter. Fult sprak
och natmobbning sprids snabbt, och normer for vad som ar okej att sdga forskjuts nar
det negativa sprakbruket normaliseras. Forskning visar att digital mobbning fungerar
enligt samma principer som traditionell mobbning — upprepade negativa handlingar
riktade mot ndgon som har svart att férsvara sig — men att den digitala miljon kan
forstarka och forlanga den negativa effekten.

Nar kroppsspraket saknas ar det dessutom svarare att tolka tonfall, kdnslor och avsikter
i det som skrivs. Det som sags i en kommentar kan tolkas annorlunda an det var tankt.
Att lara sig tolka och ta ansvar for digital kommunikation ar darfér en viktig del av att
bygga trygga och respektfulla relationer online.

For ledare:

Skapa en tillatande atmosfar dar deltagarna kan prata fritt om sina egna erfarenheter av
digital kommunikation — bade positiva och utmanande.

Uppmuntra reflektion kring ton, sprakbruk och tolkningar i olika digitala sammanhang.
Lyft att digital kommunikation inte &r “mindre viktig” &n samtal offline, den paverkar
relationer, sjalvkansla och trygghet lika mycket.

Ovning 1: Bada sidor av myntet

Den hér 6vningen handlar om att reflektera over sociala mediers paverkan i allménhet,
vilket &r en bra grund for att forsta digital kommunikation. Fokus ligger pa bade positiva
och negativa aspekter av sociala medier, vilket passar bra som en bred introduktion till
hur unga kommunicerar och péverkas digitalt. Ovningen ldgger en bra bas for senare,
mer specifika teman som kroppsideal, natvett och Al.

Syfte: Visa bade de positiva och negativa sidorna av sociala medier och lata
ungdomarna dela vilka @mnen som engagerar dem.

Instruktioner: Anvand post-it-lappar for att skriva ner vad som ar positivt och vad som ar
negativt med sociala medier, och fast dem pa en tavla, ett fonster eller en vagg.



Material: Skrivmaterial, post-it-lappar (garna i tva olika farger) och rubriker med plus och
minus. En vagg, ett fonster eller en tavla.

Reflektion:

Vad ar det basta med sociala medier for dig?

Har du upplevt ndgot jobbigt eller stressigt pa sociala medier? Vad da?

Hur kan du anvanda sociala medier pa ett satt som far dig att ma bra och ha kul?
Vad kan du gora for att undvika det som kanns jobbigt eller negativt online?

Ovning 2: Trygga samtal — Anonym frageldda om sociala medier

Syfte:

Att skapa en trygg och 6ppen miljé dar ungdomar kan uttrycka sina tankar, fragor och
oro kring sociala medier och nd&tmobbning utan radsla for att bli ddmda. Ovningen ska
ocksa framja gemensam reflektion och forstaelse.

Material:

En lada eller burk (fragelada)

Papper och pennor for fragor

Whiteboard eller bladderblock for att sammanfatta och diskutera fragor

Instruktioner:
Ungdomarna far skriva ner sina fragor, bekymmer eller tankar pa sma lappar och lagga i
ladan. Det kan handla om till exempel:

Hur hanterar jag negativ kritik online?
Vad gor jag om jag ser nagon bli mobbad?
Hur vet jag om det ar okej att dela nagot?

Ledaren tar upp nagra av fragorna (valjer ut eller Iaser upp alla beroende pa tid och
gruppens storlek) och Iater gruppen diskutera tillsammans. Fokus ligger pa att lyssna,
dela erfarenheter och komma fram till gemensamma insikter. Ledaren kan styra
diskussionen for att ge trygghet och fakta. Ledaren sammanfattar det som kommit upp
och paminner om vikten av att vaga prata oppet, soka stod och hjalpa varandra.

Reflektion: Hur kdndes det att kunna stélla frdgor anonymt? Paverkade det vad du
vagade fraga eller sdga? Vad har du lart dig idag som du kan anvdnda nasta gang du
moter svara situationer online? Vad kan vi som grupp gora for att skapa en tryggare
miljo bade online och offline? Hur kan vuxna och ledare bést stotta er i fragor som ror
natmobbning och digital trygghet?



Ovning 3: Sociala medier-bingo

Syfte: Oka medvetenheten om egen och andras beteende péa sociala medier pé ett roligt
och interaktivt satt.

Instruktioner:

Skapa en bingobricka med pastaenden relaterade till sociala medier, till exempel "Har

n-n

raderat ett inldgg for att det inte fick tillrackligt med likes”, "Har upplevt nagot roligt
genom sociala medier”, "Har tagit en paus fran sociala medier”, osv. Deltagarna gar runt
i gruppen och hittar ndgon som kan bekrafta ett pastaende, och far denne att skriva

under rutan. Malet &r att fa bingo (t.ex. fem i rad).




Reflektion:

Vilka beteenden pa sociala medier kdnde du igen hos dig sjalv? Varfor tror du att det ar
sa?

Hur paverkar sociala medier ditt satt att umgas och kommunicera med andra?

Fanns det nagot pastaendet som Gverraskade dig eller fick dig att tdanka till?

Hur kan vi skapa en mer positiv och respektfull stamning pa sociala medier
tillsammans?

Ovning 4: Kommunikation utan kroppssprak.

Syfte

Att reflektera over hur bristen pa kroppssprak kan paverka hur man kommunicerar och
hur man tolkar sddan kommunikation. Vilka fallgropar finns? Vilka missforstand kan
uppsta och varfor?

Instruktioner

1. Deltagarna sitter tva och tva. Den ena berattar till exempel vad hen har gjort i
helgen, medan den andra lyssnar utan att reagera alls - alltsa utan kroppssprak eller
ansiktsuttryck.

2. Efterat diskuterar paren i grupper hur det kdndes for bada parter att kommunicera
utan kroppssprak. Fokus pa hur viktigt kroppsspraket ar for att forsta varandra.

3. Nu gor ni om 6vningen, men den har gangen anvander den som lyssnar aktivt
lyssnande. Det innebér att hen:

n n

Bekraftar med ord (t.ex. "Jag forstar”, "Mm”, "Beratta mer”)
Stéller 6ppna fragor for att visa intresse (t.ex. "Hur kdnde du da?”, "Vad hande sedan?”)
Sammanfattar det som sagts for att visa att hen uppfattat ratt

4. Efter andra rundan diskuterar ni hur aktivt lyssnande paverkade samtalet och om det
blev lattare att kdnna sig hord och forstadd, trots avsaknaden av kroppssprak.

Reflektion: Lat gruppen diskutera hur det kdndes for bada parter att gora 6vningen.
Fokus: Hur viktigt ar kroppssprak i kommunikationen? Reflektera och dela erfarenheter.

)

[



Kapitel 2: Kroppen online - ideal, filter och sjalvkéansla

Det har kapitlet handlar om hur ungas syn pa sina kroppar och sin identitet formas i en
digital vardag dar bilder, filter och ideal standigt cirkulerar. | sociala medier mots unga av
budskap om hur man "bor” se ut, leva och presentera sig — ndgot som kan paverka bade
sjalvkanslan och kéanslan av att vara tillracklig.

Syftet ar att skapa samtal om de visuella normer som rader online och ge deltagarna
verktyg att forsta hur dessa ideal uppstar och reproduceras. Malet &r inte att ifrdgaséatta
ungas satt att uttrycka sig, utan att starka deras formaga att se bakom fasaderna och
att kdnna trygghet i sig sjalva, oavsett hur andra ser ut eller véljer att visa upp sig.

Kapitlet innehaller faktatexter om bland annat skdnhetsideal, representation och
sjalvkritik. Genom 6vningar och reflektionsfragor far deltagarna mojlighet att understka
sina egna upplevelser, synliggdra normer och utveckla ett mer medvetet och starkande
forhallningssatt till det visuella flodet i sociala medier.

Att tanka pa som ledare:

Var nyfiken och lyssnande, unga bar ofta pa viktiga insikter och erfarenheter.

Ha ett intersektionellt perspektiv: kroppsideal paverkar olika beroende pa t.ex. kon,
hudfarg, funktionalitet, sexualitet och socioekonomiska villkor.

Fokusera pa det som starker: lyft berattelser om sjalvkansla, motstand och positiva
erfarenheter online.

Ovning 1: Jamforelsefallan

Att jamfora sig sjalv med andra pa sociala medier paverkar sjalvbild och sjalvkénsla,
vilket &r kdrnan i det kapitlet. Diskussion om sociala medier och dess paverkan pa hur
man ser pa sig sjalv hanger ihop med kroppsideal och filtrens effekt pa sjalvbild. Att
arbeta med strategier for att hantera negativ jamforelse ar precis vad som behdvs for att
starka sjalvkanslan kring det digitala kroppsidealet.

Syfte: Forsta effekterna av jamforelse pa sociala medier och hitta strategier for att
hantera detta.

Instruktioner:

Dela gruppen i mindre team. Varje team far i uppgift att diskutera hur de tror att sociala
medier paverkar sattet de ser pa sig sjalva och andra. Varje grupp ska brainstorma
strategier for att undvika eller minska negativ jamforelse, och sedan presentera sina
idéer for resten av gruppen.



Som en gemensam aktivitet kan gruppen skapa en "positivitetsvagg” dar de skriver
uppmuntrande meddelanden eller citat till varandra for att hjalpa dem fokusera pa sitt
eget varde utan jamforelser.

Reflektion:

Hur kdnner du dig oftast efter att ha scrollat pa sociala medier? Vad tror du det beror pa?
Pa vilka satt paverkar sociala medier din syn pa dig sjélv och andra?

Vilka situationer eller intryck triggar oftast negativa jamfoérelser for dig?

Vilka strategier kan du anvanda for att undvika att fastna i jamforelseféallan och istéllet
fokusera pa ditt eget varde?

Ovning 2: Skonhetsnormer i sociala medier

Syfte: Att synliggora och forsta vilka skonhetsnormer som dominerar pa sociala medier,
och hur dessa kan paverka unga.

Instruktioner:

Dela in deltagarna i sma grupper (3—5 personer).

Visa eller 1as upp exempel pa bilder och budskap fran sociala medier som representerar
olika skonhetsideal (t.ex. kroppstyp, hudfarg, stil).

Be grupperna diskutera:

Vilka ideal ser ni i bilderna?

Hur tror ni dessa ideal paverkar hur unga kanner om sina egna kroppar?

Finns det ideal som ni kdnner passar er, eller inte alls? Varfor?

Hur kan vi skapa utrymme for fler olika typer av kroppar och uttryck?

Reflektion:

Hur kan skénhetsnormer paverka sjalvkanslan?

Vad innebar det att “passa in” i ett ideal — och vad hander om man inte gor det?
Hur kan vi motverka negativa effekter av skonhetsnormer online?

Kan ni ge exempel pa positiva representationer av kroppar och skdnhet ni har sett i
sociala medier?



Ovning 3: Sanningen bakom bilden

Syfte: Att forsta hur jamforelser pa sociala medier paverkar oss och att hitta strategier
for att hantera det pa ett positivt och starkande sétt.

Instruktioner:

Borja med att forklara vad jamforelse pa sociala medier kan handla om, till exempel:

"Den personen reser alltid till spannande platser”
"De har alltid ett perfekt och stadat hem”

"De koper nya klader hela tiden”

"De &r alltid pa roliga fester och evenemang”

Betona att sociala medier ofta visar en idealiserad version av verkligheten, inte hela
sanningen.

Dela in deltagarna i sma grupper om 3-5 personer. Lat dem diskutera:

Hur paverkar sociala medier hur vi ser pa oss sjalva och andra?

Vilka kanslor kan det vacka nar man jamfor sig med andra?

Kan jamforelser ibland ge motivation, och nar blir det negativt?

Brainstorma tillsammans konkreta strategier for att undvika negativa jamférelser, till
exempel:

Vilja att folja personer och konton som far dig att ma bra och kdnna dig inspirerad pa ett
halsosamt satt.

Ta regelbundna pauser fran sociala medier nar du kdnner dig nedstamd eller stressad.

Anvanda instéllningar for skarmtid for att begrénsa tiden pa vissa appar.
Paminna dig sjalv om att det du ser inte alltid ar hela verkligheten.

Varje grupp presenterar en eller tva strategier de tycker ar sarskilt bra eller viktiga.

Ge alla deltagare sma lappar dar de kan skriva uppmuntrande ord, citat eller positiva
tankar om sig sjalva och andra. Hang upp lapparna pa en gemensam véagg eller
anslagstavla som en symbol for gemenskap och styrka.



Reflektion:

Sammanfatta att det &r viktigt att fokusera pa sitt eget unika varde och komma ihag att
sociala medier ofta visar en polerad bild av verkligheten. Betona vikten av att vara snall
mot sig sjalv och andra, och att jamforelse inte definierar vart varde.Fragor att diskutera:

Hur paverkar det dig att se andras “perfekta” bilder pa sociala medier?

Vilka tecken kan hjélpa dig att komma ihdg att det du ser inte alltid ar hela sanningen?
Vad kan du gora for att minska kanslan av att behdva jamfora dig med andra online?
Hur kan du st6tta en van som kanner sig nedstamd efter att ha scrollat pa

sociala medier?

Ovning 4: Filter och verklighet

Syfte:

Att 6ka medvetenheten om hur filter och redigering formar var bild av oss sjélva och
andra, och hur detta kan paverka sjélvkanslan.

Instruktioner:

Be deltagarna fundera pa och dela erfarenheter av att anvanda filter eller
redigeringsappar pa sina bilder.

Visa fore- och efterbilder (exempel med filter/retusch) och diskutera skillnaderna.

Diskutera:

Varfor tror ni att manga valjer att anvanda filter?

Hur kan filter paverka hur vi ser pa oss sjdlva och andra?

Vad hander med sjalvkanslan nar verkligheten inte stammer 6verens med det “perfekta
bilden?

n

Tips! Som grupp, skapa en lista pa tips for att hantera pressen att “se perfekt ut” online
och for att starka sin sjalvkansla trots filter.

Reflektion:

Hur kdnns det att jamfora sig med bilder som ar redigerade?

Kan du komma pa situationer dar filter har hjalpt dig, och situationer dar de snarare har
stallt till problem?

Hur kan man vara snallare mot sig sjalv nar man scrollar i sociala medier?

Vilka positiva effekter kan det ha att vaga visa sig “ofiltrerad” eller mer dkta online?



Kapitel 3: Balans i en uppkopplad vardag

Det héar kapitlet fokuserar pa hur unga paverkas av att standigt vara uppkopplade -
mentalt, kdnslomassigt och socialt. Sociala medier ar designade for att fanga var
uppmarksamhet genom att aktivera hjarnans dopaminsystem. Snabba beloningar i form
av likes, kommentarer och visningar skapar tillfalliga kickar som kan gora oss beroende
av bekraftelse online. Detta paverkar inte bara vara vanor, utan ocksa var sjalvkansla,
koncentration och motivation i det fysiska livet.

Syftet med detta kapitel ar att hjalpa unga reflektera over sitt digitala beteende och hitta
satt att skapa en mer hallbar relation till sociala medier — utan att skuldbeldgga. Det
handlar inte om att "sluta” med skarmar, utan om att forsta hur de paverkar oss och gora
medvetna val som starker vdlmaendet.

Fokus ar att genom 6vningar och diskussioner hjalpa unga upptacka sina egna digitala
monster, 6ka kunskapen om hur sociala medier paverkar vart maende och ge dem
redskap for att kunna skapa balans och halsosamma vanor.

Att tanka pa som ledare:

Skapa en trygg, icke-domande samtalsmiljo dar deltagarna far dela sina erfarenheter
fritt.

Uppmuntra reflektion snarare an regler. Vad fungerar for dem?

Lyssna aktivt — det hdr @mnet beror ofta bade stress och sarbarhet.

Ovning 1: Sociala medier-dagbok

Syfte: Oka medvetenheten om hur sociala medier paverkar huméret och sjalvbilden.
Denna 6vning fungerar bast nar det finns en trygg och fértroendefull atmosfar i gruppen.
Instruktioner:

Be ungdomarna féra dagbok 6ver sin anvandning av sociala medier under en vecka. De
ska anteckna néar och hur lange de anvander sociala medier, vad de gor (scrollar, postar,
chattar osv.), och hur de kédnner sig fore och efter. Efter en vecka ga igenom dagboken
tillsammans och diskutera vad de har markt.

Reflektion:

Vilka kanslor markte du oftast fore och efter att du anvande sociala medier?

Fanns det skillnader i hur olika typer av anvandning (scrolla, posta, chatta) paverkade ditt
humor? Hur paverkade sociala medier din sjalvbild under veckan?

Vad kan du gora for att anvdanda sociala medier pa ett satt som kanns bra for dig?



Ovning 2: Digital detox-utmaning

Syfte:

Att uppleva och reflektera dver effekterna av att ta en paus fran sociala medier for att
O0ka medvetenheten om sitt digitala anvdandande och framja balans i vardagen.
Instruktioner:

Borja med ett gemensamt samtal om vad sociala medier betyder for var och en i
gruppen. Vilka vanor har ni? Hur ofta anvander ni sociala medier? Vad upplever ni att det
ger er, och finns det ndgot som kanns svart eller stressande?

Satt en gemensam detox-period

Bestam tillsammans en tidsperiod da alla deltagare ska ta en paus fran sociala medier.
Det kan vara allt fran 24 timmar, en hel helg, eller en langre period beroende pa vad som
kanns rimligt for gruppen. Under detox-perioden avstar alla deltagare fran att anvanda
sociala medier, bade att scrolla, posta och interagera. Om mgjligt, minska aven annan
skarmtid.

Planera alternativa aktiviteter

Diskutera vad ni kan gora istéllet under detox-perioden for att fylla tiden och halla
kontakten — exempelvis umgas fysiskt, gora kreativa projekt, sporta eller reflektera pa
egen hand.

Uppfoljning
Nar detox-perioden ar slut samlas gruppen for att dela sina erfarenheter. Var och en far
beratta om sina kanslor, utmaningar och insikter under pausen.

Reflektion:

Hur kdndes det att vara utan sociala medier under detox-perioden? Vad var latt och vad
var svart?

Upplevde du att du upptéckte nagot nytt om dig sjalv eller dina digitala vanor?

Vad saknade du mest — och vad markte du att du kunde klara dig utan?

Hur paverkade detoxen ditt humor, fokus eller relationer under tiden?

Vilka forandringar, om nagra, vill du gora i din digitala anvandning efter den har
ovningen?



Ovning 3: “Viktigt eller oviktigt?” — Varderingsévning om digital balans

Syfte:

Att fa deltagarna att reflektera 6ver vad de varderar i sin relation till sociala medier och
digitalt liv, och skapa en grund for diskussion om digital halsa och balans.
Instruktioner:

L&s upp eller dela ut foljande pastaenden. Be deltagarna markera om de tycker
pastaendet ar viktigt eller oviktigt for dem. Efter varje pastaende, eller efter alla, kan ni
diskutera varfor de valde som de gjorde.

Pastaenden:
Det &r viktigt for mig att kontrollera hur mycket tid jag spenderar pa sociala medier.
Jag tycker att likes och kommentarer paverkar mitt humaor mycket.
Att ta pauser fran sociala medier ar viktigt for min mentala halsa.
Jag kan |att sdga ifran nar jag kdnner att sociala medier stressar mig.
Det ar oviktigt hur mycket andra ar online jamfort med mig.
Jag tycker att sociala medier hjalper mig att halla kontakt med mina vanner.
Jag kanner ibland att jag "maste” vara uppkopplad for att inte missa nagot.
Att hitta tid for aktiviteter utan skarmar ar viktigt for min balans.
Jag tror att sociala medier kan paverka min sjalvkansla negativt.

Jag vill bli battre pa att bestdmma sjélv nar och hur jag anvander sociala medier.

Reflektion:

Vilka pastaenden kdndes svarast eller lattast att ta stéllning till - och varfor?

Fanns det nagra skillnader i vad deltagarna tyckte var viktigt? Vad kan det bero pa?
Hur paverkar vara varderingar kring sociala medier hur vi anvdander dem i vardagen?Pa
vilket satt kan vi stddja varandra i att respektera olika granser och behov i digitalt
anvandande?



Ovning 4: “Min digitala balansplan” — praktisk reflektion och planering

Syfte:

Att deltagarna ska reflektera dver sina digitala vanor och gora en konkret plan fér hur de
kan skapa mer balans i sin uppkopplade vardag.

Instruktioner:

Ge deltagarna papper och penna, eller digitalt verktyg.

Be dem fundera och skriva ner svar pa féljande fragor:

Hur mycket tid anvander jag ungeféar per dag pa sociala medier och skdarmar?
Vilka situationer eller kanslor gor att jag vill anvanda sociala medier mest?

Vad upplever jag att sociala medier ger mig — bade positivt och negativt?

Nar kanner jag mig mest stressad eller trott av digitalt anvandande?

Vilka aktiviteter vill jag gora mer av istallet for att scrolla?

Vilka granser vill jag satta for mitt digitala anvandande? (t.ex. tidsgrdnser, pauser,
undvika sociala medier innan laggdags)

Hur kan jag be om stod eller hjalp for att halla dessa granser?

Avslutning:

Dela i par eller grupp (om deltagarna vill) sina planer och reflektioner. Uppmuntra att
respektera varandras olika behov och strategier, och paminn om att balans ser olika ut
for alla.

Reflektion:

Vad blev tydligt for dig nar du skrev ner din digitala balansplan?

Vilka hinder tror du kan dyka upp nar du forsoker halla dina granser — och hur kan du
hantera dem?

Hur kan en battre digital balans paverka ditt valmaende och dina relationer?

Vilka sma steg kan du borja med redan idag for att skapa mer balans i din digitala
vardag?




Kapitel 4: Bilder online- trygghet och ansvar

Bilder spelar en central roll i ungas digitala liv och kommunikation. De kan vara ett
kraftfullt uttrycksmedel som starker identitet, kreativitet och gemenskap. Samtidigt
innebar bilddelning och bildspridning utmaningar kopplade till integritet, samtycke,
sjalvkansla och juridiska rattigheter. Bilder som delas utan tillstand kan leda till
krankningar eller sprida odnskad information, och redigerade eller idealiserade bilder
kan paverka hur unga ser pa sig sjalva och andra.

Att kunna dela bilder pa egna villkor &r en viktig del av att ha kontroll Gver sin kropp
och sitt digitala uttryck. Det ar darfor avgorande att skapa en kultur dar ungas ratt

till samtycke och personliga granser respekteras. Ingen ska behdva bara ansvar for
att andra valjer att sprida bilder utan tillatelse - istéllet behdver vi motverka skuld-
och skambelaggande och lyfta ungas ratt till sjadlvbestammande. Genom att framja
medvetenhet, respekt och trygghet kan vi bidra till ett digitalt klimat dar alla kanner sig
sedda, vardefulla och trygga.

| detta kapitel far deltagarna en bred forstaelse for de juridiska och etiska aspekterna
kring bilder pa natet — fran samtycke och upphovsratt till personlig integritet. De far
verktyg for att agera ansvarsfullt nar de delar, sparar och kommenterar bilder, bade

for sin egen och andras trygghet. Ovningarna starker medvetenheten om risker som
kan uppsts], till exempel vid spridning av privata bilder eller digital manipulation, och
skapar utrymme for reflektion kring hur man kan satta granser och hantera obehagliga
situationer.

Som ledare ar det viktigt att vara lyhord for deltagarnas egna erfarenheter och kanslor.
Skapa en trygg och respektfull atmosfar dar fragor om bilder, samtycke, integritet och
ansvar kan diskuteras 6ppet. Uppmuntra deltagarna att reflektera kritiskt over vad de
delar och sparar online — och att sta upp for sin ratt till bade trygghet och sjalvrespekt i
bildflodet.

Att tanka som ledare:

Visa alltid respekt for deltagarnas integritet och undvik att pressa fram berattelser

som de inte vill dela.

Bemot fragor och diskussioner med nyfikenhet och utan moraliserande ton for att skapa
ett oppet samtalsklimat.

Lyfta fram vikten av samtycke och granssattning, bade for att skydda sig sjalv och andra,
och uppmuntra ansvarstagande i det digitala rummet.



Stod om du blivit utsatt — Sverige, Norge & Danmark

Att bli utsatt for krankningar eller ofrivillig spridning av bilder online kan kdnnas
overvaldigande — men du ar inte ensam. Det finns hjalp att fa:

SVERIGE

ECPAT - Hjalper dig att anmala bilder och ger stdd vid évergrepp online.
ecpat.se

Bris — Stdd via chatt, telefon och mejl fér barn upp till 18 ar.
bris.se

UMO - Ungdomsmottagning online om kroppen, halsa och kanslor.
umo.se

NORGE

Slettmeg.no — Hjalper dig ta bort krankande innehall fran natet.
slettmeg.no

SnakkOmMobbing.no — Trygg chatt om mobbning och natkréankningar.
snakkommobbing.no

DANMARK

DigiSafe (Red Barnet) — Hjalp vid bildovergrepp och sexuella krdnkningar online.
digisafe.dk

SletDet — Stod for unga som vill ta bort krankande bilder eller filmer.
sletdet.dk

Cyberhus.dk — Anonym radgivning for unga om allt som ror livet online.
cyberhus.dk

Kom ihag: Det ar aldrig ditt fel om ndgon sprider bilder eller kranker dig online. Du har
ratt till stod och att bli tagen pa allvar.



Ovning 1: Bildflodet - vad visar du och varfor?

Syfte: Att 6ka medvetenheten kring eget bilddelande, hur bilder kan tolkas och paverka
sjalvkansla.

Instruktioner:

Deltagarna far i uppgift att fundera 6ver bilder de sjélva har delat pa sociala medier (eller
vill dela).

Skriv ner vilka kanslor bilderna ska formedla och varfor just dessa bilder valts.

Diskutera i helgrupp: Hur paverkar bilder var sjalvbild och andras uppfattning? Finns det
risk for missforstand eller idealisering?

Reflektera 6ver hur man kan vara en positiv kraft i bildflodet genom att dela bilder som
visar akthet, mangfald och respekt.

Reflektion:

Vilka kanslor vill du att dina bilder ska formedla till andra?

Hur tror du att bilderna kan paverka bade din egen och andras sjalvbild?

Hur kan du avgora vilka bilder som kanns akta och respektfulla att dela?

Hur kan du bidra till ett mer inkluderande och positivt bildfléde pa sociala medier?

Ovning 2: Trygg bilddelning
Syfte: Att starka ungas formaga att fatta medvetna beslut kring bilddelning, reflektera

over granser, samtycke och respekt — och att tillsammans hitta satt att skapa en trygg
och stottande digital kultur

Lyft garna fram deltagarnas egna tankar och resurser. Uppmuntra att tdnka i termer

av vad vi vill ha mer av online — respekt, samtycke, tillit — snarare an bara vad vi ska
undvika. Ge garna konkreta verktyg for hur man kan saga nej, stotta en van eller anmala
ett innehall.

Instruktioner:

Las igenom situationerna nedan och samtala i mindre grupper om vad som kanns
viktigt att tdnka pd, hur man kan agera respektfullt, och hur vi kan stotta varandra i
liknande situationer. Det finns inga ratt eller fel — syftet ar att lyssna, reflektera och
lara tillsammans. | denna 6vning far du géarna anvanda reflektionsfragorna efter varje
diskussionsfraga.

Situationer att diskutera:



e En van skickar en bild i bikini till en gruppchatt for att fa rad om vilket plagg
som passar bast. Nagon i gruppen tar en skarmdump utan att fraga.

e En klasskompis delar ett bildinldgg pa en annan elev i badklader och skriver en
positiv kommentar.

e Du far en bild av en kompis som har fatt ett privat nakenfoto fran sin partner och
vill visa det.

e Nagon du har haft kontakt med online ett tag frdgar om du vill skicka en avkladd bild.

Reflektion:

Hur skulle du vilja kdnna dig i en liknande situation — som den som skickar, far eller ser
en bild?

Vad betyder samtycke i dessa sammanhang, och hur kan vi visa respekt for varandras
granser?

Hur kan du sjalv vara med och bidra till trygghet och respekt i bildflodet?

Vilka strategier kan vi anvdnda for att prata om sant har med vénner, utan att doma eller
skuldbeldgga nagon?

Vad kan man géra om man eller ndgon man kénner blir utsatt?

Ovning 3: Rollspel — Hantera obehagliga situationer

Syfte:
Att trdna pa att satta granser och agera tryggt vid oonskad bilddelning eller digitala
krankningar.

Instruktioner:
Dela in deltagarna i smagrupper.
Ge varje grupp ett scenario, t.ex.:

Nagon i klassen sprider en privat bild utan tillstand.
Du far en odnskad forfragan om nakenbilder.
En bild pa dig ar retuscherad och sprids utan din medverkan.

Grupperna spelar upp en kort scen dar de 6var pa hur de kan reagera och vilka
stodstrategier de kan anvanda (séatta granser, be om hjélp, polisanmala).

Efter varje rollspel reflekterar gruppen over vilka kanslor situationen vacker och vilka
resurser och rattigheter som finns.



Reflektion:

Hur skulle du vilja bli bem&tt om ndgon spred en privat bild av dig utan tillstand?
Vilka strategier kanns mest trygga for dig nar du behover satta granser online?
Hur kan du stotta en van som ar utsatt for oonskad bilddelning?

Vad kan du gora for att kanna dig mer trygg och saker i ditt digitala liv?

Ovning 4: Val, ansvar och respekt i en digital vardag

Syfte:

Att uppmuntra unga till att reflektera kring sina varderingar, val och rattigheter i digitala
sammanhang — med sarskilt fokus pa sjalvrespekt, samtycke, trosfrihet och kroppslig
autonomi. Ovningen syftar till att stirka deltagarnas forméga att fatta trygga beslut och
visa respekt for bade sig sjalva och andra.

Las och diskutera varje pastaende i grupp. Vad vacker det for tankar och kanslor? Hur
kan vi tanka starkande och respektfullt — bade om oss sjalva och andra?

Pastaende 1:
“Om du har valt att skicka en avklddd bild till nagon du dejtar, &r det ditt fel om bilden
sprids.”

Reflektionsfragor:

Hur kan vi prata om ansvar utan att skuldbelagga?

Vad ar samtycke, och varfor ar det avgoérande for trygghet pa natet?
Hur kan vi stotta den som blivit utsatt, istallet for att doma?

Alla har ratt att satta sina egna gréanser och uttrycka sig fritt. Om nagon bryter mot ett
fortroende, ligger ansvaret hos den som sprider — inte den som delat med tillit.

Pastaende 2:
“Om du tillhér en religion och publicerar lattkladda bilder &r du inte tillrackligt troende.”

Reflektionsfragor:

Vad betyder det att sjélv fa tolka och leva sin tro eller kultur?
Kan man vara troende och samtidigt uttrycka sig fritt pa sociala medier?
Hur visar vi respekt for olika satt att vara?

Mangfald i uttryck &r en styrka. Ingen annan har ratt att avgora hur du ska leva din tro
eller vara “tillracklig” — det ar din egen relation

Pastaende 3:
“Det ar mest tjejer som skickar nakenbilder.”

Reflektionsfragor:

Hur paverkar konsstereotyper hur vi pratar om bilddelning?

Vad betyder det att forsta att alla kon kan vara bade sarbara och ansvarstagande?Hur
kan vi bryta normer som begransar?Det viktiga ar inte vem som delar bilder, utan hur vi
bygger en kultur av dmsesidig respekt. Alla har ratt till trygghet, oavsett kon.



Reflektion:

Hur kan vi bidra till ett klimat dar alla kanner sig trygga att uttrycka sig sjalva — utan att
bli domda?

Hur kan vi starka varandra i att fatta kloka och medvetna beslut online?

Vad behdver du sjalv for.att-kdnna.dig trygg-i digitala.sammanhang? Vad-kan du ge till
andra?



Kapitel 5: Al i vardagen

Artificiell intelligens (Al) blir alltmer integrerat i ungas digitala liv och paverkar hur de tar
till sig information, kommunicerar och skapar innehall. Al kan bade underlatta vardagen
genom smarta verktyg och maijligheter till kreativitet, men den digitala verkligheten

blir ocksd mer komplex nér det géller att skilja pa vad som &r akta och vad som éar
manipulerat eller fabricerat.

| detta kapitel far deltagarna kunskap om hur Al fungerar, vilka méjligheter och risker
som finns med Al-genererat innehall som djupa fake-videos, automatiskt skapade
texter och manipulerade bilder. De far verktyg for att kritiskt granska information, forsta
algoritmers paverkan och kdnna igen falskt eller vilseledande material online. Kapitlet
innehaller 6vningar som hjalper unga att utveckla digital kallkritik och forsta hur de kan
agera ansvarsfullt i en varld dar gransen mellan verklighet och fejk blir allt mer suddig.

Skapa en oppen diskussion om Al och dess roll i deltagarnas digitala vardag. Uppmuntra
fragor och nyfikenhet kring bade teknikens majligheter och de utmaningar den

medfor. Stod deltagarna i att utveckla ett kritiskt forhallningssatt till information och
digitalt innehall, och ge dem verktyg for att kdnna igen och hantera manipulation och
desinformation.

Att tanka pa for ledare:
e Uppmuntra en balanserad syn pa Al — bade dess potential och dess risker.

e Var lyhord for deltagarnas olika kunskapsnivaer och erfarenheter av Al-teknik.

e Betona vikten av kallkritik och egen reflektion for att starka deltagarnas digitala sjalv
standighet.



Exempel fran verkligheten

Vem var Tay?

Ar 2016 lanserade Microsoft chatboten Tay pa Twitter. Tay var baserad pé ett Al-system
som skulle lara sig att férsta och fora samtal genom interaktion med Twitter-anvandare.
Tanken var att ju mer manniskor kommunicerade med Tay, desto battre skulle boten bli

pa att samtala. Med andra ord fungerade de tweets som Tay mottog som indata — data

som den skulle lara sig fran.

Men redan efter mindre @n 24 timmar tvingades Microsoft ta bort Tay fran Twitter.
Anledningen var att vissa Twitter-anvandare medvetet matade boten med hatiskt,
sexistiskt och annat kontroversiellt innehall. Som ett resultat hade Tay snabbt utvecklat
rasistiska och kvinnohatiska uttryck i sina svar, ndgot som visade pa hur Al-system kan
paverkas av negativa och skadliga indata fran anvandare.

Det har exemplet illustrerar tydligt vikten av att forsta bade mojligheterna och riskerna
med Al, sarskilt nar tekniken lar sig direkt fran manniskor. Det visar ocksa hur snabbt
Al kan forstarka oonskade beteenden om den inte dvervakas och regleras pa ratt

satt. Darfor ar det viktigt att utveckla Al med tydliga etiska riktlinjer, dvervakning och
skyddsmekanismer for att forhindra spridning av skadligt innehall och diskriminering.

Utmaningar med Al
Vi maste skapa utrymme for medvetandegorande kring vad som ar verkligt och vad som
ar Al-genererat. Det finns minst tre kategorier dar missbruk av Al-teknologin kan delas in:

Deepfakes och skadligt innehall: Al har gjort det enklare &n ndgonsin att skapa

falska bilder och videor som kan sprida skadligt innehall. Exempel pa detta ar

falska nakenbilder och videor som kan anvandas for att skada individer eller sprida
desinformation. Teknik som genererar falskt media kan ocksa anvandas for att
manipulera allmanheten, vilket vi sett vid politiska val. Detta utmanar var formaga att
skilja mellan verkligt och falskt, men ger oss ocksa en majlighet att utveckla verktyg som
kan upptacka och motverka sadant missbruk.

Desinformation och propaganda: Al gor det lattare att skapa, sprida och automatisera
propaganda och falska nyheter. Detta ar ett allvarligt hot mot demokratin och den
offentliga diskursen, eftersom desinformation kan paverka val, undergrava fértroendet
for institutioner och skapa politisk polarisering. Samtidigt ger Al oss majligheten att
utveckla verktyg som kan motverka spridning av falsk information och hjalpa manniskor
att utveckla kritiskt tankande och kallkritik. Detta ar en viktig del i att framja sanning och
forstaelse i ett informationsrikt samhalle.



Diskriminering, férdomar och reproduktion av vita och kdnsnormer: En av de mest
problematiska utmaningarna med Al ar hur teknologin kan forstarka befintliga sociala
och kulturella férdomar. Forskning har visat att sprakmodeller kan reproducera
konsstereotyper och rasistiska attityder, exempelvis genom att koppla manliga namn till
"karridr” och kvinnliga namn till "familj”. Detta kan bidra till att uppratthalla maktbalanser
och diskriminering i samhallet. Det ar darfor viktigt att utveckla Al-system som ar
medvetna om dessa utmaningar och aktivt arbetar for att motverka diskriminering,
framja jamstalldhet och rattvisa. Det kan vi gora genom att se till att Al utvecklas med
etik och mangfald i fokus.

Al ar har for att stanna, och det viktigaste ar att ge unga kunskap och makt att navigera
och paverka denna snabbt fordanderliga varld. Hur vill vi att Al ska utvecklas i framtiden?
Genom kunskap kan vi stérka unga att ta aktiv del i denna utveckling.

Med interaktiva évningar och reflektioner vill vi bygga upp ungas digitala motstandskraft
och psykologiska forsvar. Det gor dem béttre rustade att anvanda Al pa sina egna villkor
och definiera vad Al kan vara.

Ur ett resursorienterat perspektiv kan vi ocksa lyfta fram Al:s positiva sidor, till exempel
inom gaming och sociala gemenskaper. Al kan vara en trygg plats fér unga som riskerar
utanforskap eller ensamhet, ge social tréning for dem med social angest, och erbjuda
moijligheter att utforska identitet och relationer bortom det fysiska livet. Al kan darmed
bryta granser och skapa nya mojligheter for personlig utveckling och gemenskap.

Ovning 1: Vad ar Al?

Syfte:
Att fa ungdomarna att reflektera over artificiell intelligens (Al) och dess paverkan pa
samhadllet, bade positivt och negativt.

Instruktioner:

Borja med att kort forklara vad artificiell intelligens (Al) ar och ge exempel pa hur
Al paverkar vardagen, till exempel genom rekommendationer pa sociala medier,
rostassistenter som Siri eller sjalvkorande bilar.

Dela in deltagarna i grupper om 4-5 personer. Varje grupp utser en samtalsledare som
antecknar huvudpunkterna under diskussionen.

Lat grupperna diskutera tva fragor:

Vad ar Al? Vad tror ni att Al &r och kan ni ge exempel pa hur Al paverkar era liv?

Vilka fordelar ser ni med Al? Vilka utmaningar eller risker finns det med Al?

Efter en stund byter deltagarna grupper och diskuterar samma fragor med nya personer.



Avslutning

Dela i helgrupp vad de har diskuterat och vilka insikter de fatt kring Al:s positiva och
negativa sidor. Gruppledarna sammanfattar kort vad deltagarna har lart sig och prata
om hur de kan vara medvetna om Al i sitt eget liv.

Reflektion:

Hur kanner du infor att Al paverkar ditt liv?

Pa vilket satt tror du Al kan vara till hjélp for dig och andra?
Vilka risker eller problem med Al oroar dig mest?

Hur kan vi tillsammans anvanda Al pa ett ansvarsfullt s&tt?

Ovning 2: «Bildalgoritmen» — Utforska algoritmer och deras paverkan

Syfte:
Oka medvetenheten om hur algoritmer paverkar vad ungdomar ser pa sociala medier
och hur de kan styra vilket innehall som visas.

Borja med att forklara vad en algoritm ar. En algoritm ar som en uppsattning regler eller
instruktioner som datorer anvander for att fatta beslut. Pa sociala medier bestammer
algoritmer vilka bilder och inldgg som visas for dig baserat pa vad de tror att du gillar
och vad som engagerar dig mest. Det betyder att algoritmer styr flodet av innehall sa att
du ofta ser saddant som de tror passar just dig.

Instruktioner:

Be deltagarna ténka pa vilken typ av bilder och innehall de ofta ser pa plattformar som
Instagram, TikTok eller andra. Fokusera pa en specifik typ av bild, till exempel kattbilder.
Fraga vad det ar som gor att de gillar dessa bilder — ar det till exempel s6tman eller
kdnslan av gladje de far?

Dela in deltagarna i grupper. Ge varje grupp i uppgift att undersdka hur algoritmen pa
deras favoritplattform (Instagram, TikTok, YouTube med flera) styr vilka bilder och videor
med exempelvis kattungar (eller ett annat kant tema) som visas. De ska forsoka ta reda
pa hur algoritmen paverkar vilket innehall de far se och vilka typer av innehall de oftast
interagerar med.

N&r grupperna ar klara samlas alla for en gemensam diskussion med fragor som:

Hur paverkar algoritmer vad ni ser pa?
Hur kanner ni nar ni ser vissa typer av bilder?
Hur kan ni bli mer medvetna om vad algoritmer visar er och aktivt andra era vanor?



Diskutera ocksa hur algoritmer kan anvandas for att framja positivt och meningsfullt
innehall, som inspiration, ldrande och stéarkt sjdlvkansla, samt hur man kan anpassa
algoritmerna for att fa mer av detta innehall.

Reflektionsfragor:

Hur kan algoritmer bidra till ett sundare och mer positivt digitalt innehall i ditt liv?

Hur kan du anvéanda dina egna styrkor, som kritiskt tdnkande, for att forsta och paverka
algoritmernas roll i ditt digitala liv?

Pa vilket satt paverkar algoritmerna dina kanslor och ditt beteende online?

Vilka vanor kan du foréndra for att fa en battre balans i det innehall du mots av?

Ovning 3: Filterbubblan- Hur algoritmer kan skapa en isolerad verklighet

En filterbubbla ar en slags digital "bubbla” eller begransad verklighet som skapas av
algoritmer pa sociala medier, sokmotorer och andra onlineplattformar. Algoritmerna
visar oss framst sadant innehall som de tror att vi redan gillar eller haller med om —
baserat pa vara tidigare klick, sokningar och interaktioner.

Det gor att vi oftare ser asikter, nyheter och information som bekraftar vara egna
varderingar, medan andra perspektiv och nya idéer stangs ute. Pa sa satt kan vi hamna
i en slags isolering dar vi inte far en bred och varierad bild av varlden, utan bara det som
forstarker var egen varldsbild.

Filterbubblor kan gora det svarare att forsta och respektera andras asikter, och kan
paverka hur vi uppfattar samhallet och viktiga fragor.

Syfte:
Oka medvetenheten om hur «filterbubblor» paverkar ungdomars perspektiv och ge dem
verktyg for att bredda sin digitala horisont.

Instruktioner:
Borja med att forklara begreppet "filterbubbla”.

Dela in deltagarna i sma grupper och be dem fundera 6ver vilka @&mnen de ofta soker
efter eller tittar pa online, till exempel nyheter, musik, filmer eller tréaningsvideor. Vilka
teman dyker oftast upp i deras floden?

Ge dem sedan en uppgift: be dem gora ett experiment dar de soker efter ett helt nytt
amne eller intresseomrade som de vanligtvis inte tittar pa. Det kan vara nagot kopplat till
en annan kultur, ett land, en hobby eller ett &mne de normalt inte &r intresserade av, till
exempel hallbarhet, konst eller vetenskap. Uppmana dem att observera hur algoritmerna
forandrar vilket innehall som visas efter deras sokningar. Nar experimentet ar klart



samlas gruppen for att diskutera:

Hur kdndes det att se nytt och annorlunda innehall?

Vad larde de sig om hur algoritmer férsoker halla oss kvar i en "bubbla” av det vi redan
gillar och kanner till?
Hur kan de anvanda denna kunskap for att aktivt soka nya perspektiv och @mnen som
kan berika deras liv?

Reflektion:

Hur kan vi anvanda var nyfikenhet och 6ppenhet for att bryta oss ut ur var filterbubbla?
Pa vilka séatt kan algoritmer hjalpa oss att vidga var varldsbild och mota nya perspektiv?
Vilka nya amnen skulle du vilja utforska for att utmana dina vanliga intressen?

Hur kan du vara mer medveten om vilka filter som styr ditt digitala flode?

Ovning 4: Killkritik och Al-genererat innehall

Syfte:
Att Oka deltagarnas forstaelse for hur Al kan anvandas for att skapa falskt eller
manipulerat innehall, och trédna deras formaga att granska och bedéma kallor kritiskt.

Instruktioner:

Dela in deltagarna i sma grupper.

Ge varje grupp nagra exempel pa olika digitala texter, bilder eller videoklipp — nagra &kta,
andra Al-genererade eller manipulerade Till exempel:

Bild:

En Al-genererad bild pa en person som inte finns i verkligheten, till exempel fran
webbplatser som ThisPersonDoesNotExist.com.

En verklig bild fran en nyhetsrapport.

Uppgift: Kan deltagarna se skillnad? Vad avslojar bilden?

Text:

En verifierad nyhetsartikel fran en palitlig kdlla som SVT eller TT.

Be ex. ChatGPT skapa en falsk nyhet pa samma tema som den du valt fran ex SVT.
Uppgift: Finns det felaktigheter? Hur kan man kontrollera sanningshalten?

Video:
En "deepfake”-video dar en kdnd person sédger nagot de aldrig sagt (Sok pa YouTube, dar
finns flera exempel pa t.ex. deepfake-politiker eller kandisar).

Ett dkta videoklipp fran en nyhetshandelse.
Uppgift: Hur kan man avgdra om videon &r dkta? Vilka varningssignaler finns?



Sociala medier-inlagg:

Ett inlagg med Al-genererad text och bild som sprider falsk information eller clickbait.
Ett inldgg fran en verifierad profil som delar korrekt information.

Uppgift: Hur kan man kontrollera vem som star bakom inldagget? Vilka tecken visar pa
trovardighet?

Reflektion:

Vad gor innehallet trovardigt, och hur kan ni avgéra om det ar Al-genererat eller
manipulerat?

Vilka metoder kan ni anvanda for att kontrollera om informationen ar sann eller falsk?
Hur paverkar Al-genererat innehall var syn pa vad som &ar sant online?

Vilket ansvar har vi nar vi delar information, och hur kan ni anvanda det ni lart er
framover?



Kapitel 6: Natvett och datasakerhet

Negativa kommentarer pa nétet och sociala medier paverkar ungdomar bade
kdanslomassigt och socialt. Studier visar en tydlig koppling mellan sadana negativa
upplevelser och 6kad angest och depression. Detta kan inkludera oonskad
uppmarksambhet, sarande kommentarer eller uteslutning fran grupper pa digitala
plattformar. Manga ganger startar konflikter tex i skolan och fortsétter online nér
skoldagen &r slut, eller tvart om. Darfor ar det viktigt for vuxenvarlden att forsta att . Pa
plattformar dar delning uppmuntras kan kritik och trakasserier kdnnas overvaldigande,
sarskilt nar negativa kommentarer sprids snabbt. Ihallande negativitet kan ocksa
normalisera grovt sprakbruk och bidra till en mobbningskultur.

Vissa yttranden, som diskriminerande och hatiska kommentarer, &r straffbara. Dessa
yttranden kan hota eller forl6jliga ndgon baserat pa hudférg, religion, sexuell laggning
eller funktionsnedséttning och férekommer tyvarr ofta pa digitala plattformar.
N&tmobbning kan variera fran "oskyldiga” kommentarer till aggressiva uppmaningar till
vald.

Var kan man fa hjalp om man blivit utsatt pa natet

Din organisation eller arbetsplats bor ha en lista tillganglig for dig som ledare dar det
finns kontaktuppgifter till relevanta aktorer, bade civilsamhalle och myndigheter dar
unga kan fa stdd nar de blivit utsatta pa nagot vis. For just det har temat ar de viktigaste
kontakterna:

Polisen

Organisationer som ger rad och vagledning for att ta bort personlig information
pa olika internettjanster

Organisationer eller samhallsfunktioner dar unga anonymt kan fa stod och rad i
hur det ska hantera jobbiga situationer kopplade till utsatthet online.
Samtalsstod tex kurator pa din skola eller vardcentral

Utsatthet pa natet

Mobbning och trakasserier pa sociala medier &r ett vdxande problem bland unga.
N&tmobbning och trakasserier online &r lika allvarliga som néar det sker pa andra platser.
N&r mobbning sker digitalt kan manga se det som publiceras, vilket gor det extra tufft for
den som blir mobbad eller trakasserad. Dessutom sker digital mobbning ofta i det dolda
for foraldrar och andra vuxna, samtidigt som den dr mycket synlig for jamnariga. Digital
mobbning ar darfor mer komplex och svarare att hantera an traditionell mobbning pa
grund av tre aspekter: anonymitet, offentlighet och spridning. Unga som blir mobbade



pa natet har aldrig ndgon paus. Mobbningen &r inte begransad till skolgarden eller
klassrummet, utan pagar dygnet runt. Man vet aldrig vad som pl6tsligt kan dyka upp pa
skarmen. Det ar lattare att mobba nar man inte ar ansikte mot ansikte och avsandaren
kan vara anonym. Kommunikation blir ofta svarare nar kroppssprak saknas, och det &r
|att att missforsta varandra. Meddelanden och bilder kan delas och ses av manga, vilket
gor att konflikter eskalerar snabbare pa natet. Darfor behover unga ofta hjalp att I6sa
dessa konflikter. (Rddda Barnen) Det &r viktigt att férmedla till unga som blir mobbade
att det aldrig ar deras fel, det ar de vuxnas ansvar att hjalpa till och férhindra mobbning.
Unga kallar ofta all sorts "trakasserier” for mobbning, oavsett vem som trakasserar och
hur ofta det sker. Oavsett vad de unga valjer att kalla det ar det viktigt att som vuxen ta
dem pa allvar nér de beréattar att de blir mobbade.

For att motverka effekterna av negativa kommentarer ar det viktigt att 6ka
medvetenheten om hur sociala medier paverkar ungas mentala halsa. Vuxna maste
bidra till att skapa trygga digitala miljder dar ungdomar kénner stod och trivsel, samt
framja kommunikation om hur livet pa sociala medier paverkar dem.

Ovning 1: Mobbning och ryktesspridning

Hur information sprids, hur rykten kan férandras och vikten av att hantera
kommunikation ansvarsfullt, ar karnan i natvett. Har vill vi belysa kopplingen mellan
mobbning och spridning av falsk eller forvrangd information, vilket ar viktigt att ta upp
nar vi pratar med unga om trygghet och sakerhet online. Reflektionsfragorna syftar till
att framja att unga agerar ansvarsfullt pa natet.

Syfte:

Oka férstéelsen bland gruppen om hur rykten sprider sig och hur beréttelser férandras
nar olika personer aterberattar och tolkar information.

Instruktion:

En grupp sitter i ring. En person borjar viska en kort berattelse/beskrivning av en sak/
upplevelse till personen bredvid, helt tills sista personen i ringen har blivit viskad till.
Den sista personen berattar for hela gruppen vad hen har hort. Hur har berattelsen
forandrats?

Reflektionsfragor:

Hur gar detta till pa natet/pa sociala medier jamfort med till exempel pa skolgarden/
bland kompisarna?

Hur kan man undvika att sprida rykten?



Ovning 2: Hur hantera Digital mobbning

Hatiska yttringar handlar om att uttrycka hot, hat eller forakt mot en person eller

grupp pa grund av exempelvis etnicitet, religion, sexuell Iaggning, kdnsidentitet eller
funktionsvariation. Det kan ske genom tal, text, bilder eller symboler — bade pa nétet och
i verkliga livet.

| Sverige, Norge och Danmark finns lagar som foérbjuder hatiska yttringar eftersom de
skapar otrygghet, skadar ménniskor och kan leda till diskriminering och vald. Samtidigt
ar det viktigt att forsta skillnaden mellan yttrandefrihet och hat - att ha olika asikter ar
okej, men det ar aldrig okej att sprida hat.

Genom att respektera varandra och séga ifran nar vi ser hat kan vi skapa ett tryggare och
mer inkluderande samhalle for alla!

Syfte: Att ge deltagarna majlighet att 6va pa att ge respons pa digital mobbning
Instruktion:

Rollspel for hantering: Satt upp rollspel dar ungdomarna kan 6va pa att hantera digital
mobbning, bade som mobbare, offer och askadare.

Handlingsplan: Utveckla en enkel handlingsplan med steg som ungdomarna kan félja
om de ser eller hor om digital mobbning, och dela den med dem.

Anti-mobbningskampanj: Organisera en kampanj ledd av ungdomar, dar de skapar
affischer, delar information om digital mobbning och anordnar aktiviteter for att 6ka
medvetenheten.

Anti-mobbninggrupp: Skapa en grupp med engagerade ungdomar som tar ansvar som
trivselvakter eller anti-mobbpatrull. Erbjud diplom eller referenser efter att de fullgjort en
period pa exempelvis 3—6 manader.




Ovning: Vad siger lagen?

Syfte: Oka medvetenheten hos de unga om vilka lagar och regler som finns inom
omradet.

Instruktion:

Ledarna soker upp olika nyhetsartiklar innan grupptraffen, garna sant som hant i ert
naromrade, som handlar om digital mobbning, ryktesspridning eller hets mot folkgrupp.
Bade de fall som lett till atal, fallande dom och de som blivit frikdnda. Las upp de

olika fallen och fraga om de tror att handelsen/arendet har lett till nagra rattsliga
konsekvenser och vilka reaktioner har fallen fatt.

Ni kan antingen ha en 6ppen diskussion i gruppen eller sa far de ta stéllning genom en 4
hérnsévning dar ni férbereder fyra olika svarsalternativ.

Reflektionsfragor:

Varfor ar det viktigt att anmala arenden om digital mobbning/natmobbning? Varfor kan
det vara svart att anmala sadana drenden?

Vad &r yttrandefrihet och finns det nagra granser for vad som &r straffbart att séga till
andra och inte? (Har kan man hénvisa till vilka lagar som olika lander har. Viktigast ar
att du forbereder information som ar relevant for just din grupp och vilka lagar som ar
relevanta for malgruppen).

Ovning 3: Reaktionsbedémning

Syfte: Att ldra deltagarna att bedéma sin egen reaktion pa negativa kommentarer.
Instruktioner:

Dela in deltagarna i sma grupper.

Ge varje grupp ett scenario med en negativ kommentar (t.ex. "Du ser en bild av dig sjalv
med nedlatande kommentarer”).

Be dem diskutera hur de skulle reagera och skriva ner tre olika tillvdgagangssatt:
omedelbar reaktion

tanka innan de svarar

ignorera kommentaren.

Reflektion: Samla grupperna och lat dem dela sina tankar om vad som fungerade bast
och varfor.



Ovning 4: Digitalt omdome

Syfte: Ovningen fokuserar pé att utveckla digitalt omdéme, hantera natmobbning, forsta
natetikett, och agera ansvarsfullt pa sociala medier — alla centrala teman inom natvett
och trygghet online. Den kombinerar kunskap, reflektion och praktiska strategier for att
forebygga och hantera krankningar pa natet.

Hur: Dela in deltagarna i mindre grupper eller Iat dem gora féljande quiz pa egen hand:
Nedan foljer férslag men dndra gérna fragorna eller lagg till for att det ska passa din
grupp sa bra som mgjligt.

Quiz "Vad skulle du géra om du sag nagon bli mobbad pa natet?”

Vad skulle du gora om du sag nagon bli mobbad pa natet?
a) Ignorera det

b) Rapportera det till en vuxen eller plattformen

c) Delta i mobbningen for att passa in

d) Skriva en kommentar for att forsvara den som blir mobbad

Vilket av foljande kan betraktas som digital mobbning?
a) Dela en rolig video med vanner

b) Skapa ett falskt konto for att trakassera nagon

c) Kommentera nagot positivt pa en vans inldgg

d) Skicka en rolig meme till en van

Vad ar en vanlig konsekvens av digital mobbning for den som blir mobbad?
a) Okad sjélvkénsla

b) Battre vanskap

c) Lagre sjalvkansla och 6kad angest

d) Mer uppmaérksamhet pa sociala medier

Vilket alternativ beskriver bast vad man ska géra om man stoter pa negativt sprakbruk
pa natet?

a) Svara med dnnu mer negativitet

b) Ignorera kommentaren och inte svara

c) Dela situationen offentligt for att fa medkéansla

d) Rapportera det till plattformen och prata med en van



Hur kan man stodja en van som upplever digital mobbning?
a) Ignorera situationen

b) Sag at dem att sluta ta det sa hart

c) Visa stod och uppmuntra dem att rapportera mobbningen
d) Delta i mobbningen for att "forstarka” den

Vilket pastaende ar korrekt angaende negativt sprakbruk pa sociala medier?
a) Det &r bara ord, sa det paverkar inte folk

b) Negativt sprakbruk kan ha en djup paverkan pa ndgons mentala hélsa

c) Man kan sédga vad som helst pa natet utan konsekvenser

d) Bara aldre manniskor paverkas av negativa kommentarer

Vilka av foljande handlingar kan bidra till att minska digital mobbning?
a) Diskutera och dela erfarenheter med vanner

b) Stanga ner sitt konto och aldrig ga online igen

c) Uppmuntra till mer negativt kommentarsutbyte for att "passa in”

d) Saga till nagon att mobbning ar en del av livet

Hur kan man kanna igen digital mobbning?

a) Nar nagon far manga positiva kommentarer

b) Nar nagon regelbundet far elaka kommentarer eller hot
c¢) Nar nagon har farre foljare &n vanner

d) Nar man ser mycket skratt och gladje i kommentarsfaltet

Vilka atgarder kan man ta for att skapa en battre miljo mot negativt sprakbruk pa
natet?

a) Dela erfarenheter om mobbning och vad som kan goras

b) Uppmuntra till att vara mer kritisk mot andra

c) Ignorera negativa kommentarer och lata dem vara

d) Rapportera alla som skriver ndgot man inte gillar

Vad bor man gora om man far negativa kommentarer om sig sjalv pa sociala medier?
a) Ta dem till sig och bli ledsen

b) Svara tillbaka med negativitet

c) Prata med ndgon man litar pa och rapportera kommentarerna

d) Dela det offentligt for att fa medkansla



Facit

Vad skulle du gora om du sag nagon bli mobbad pa natet?
b) Rapportera det till en vuxen eller plattformen

Vilket av foljande kan betraktas som digital mobbning?
b) Skapa ett falskt konto for att trakassera nagon

Vad ar en vanlig konsekvens av digital mobbning for den som blir mobbad?
c) Lagre sjalvkansla och okad angest

Vilket alternativ beskriver bast vad man ska géra om man stoter pa negativt sprakbruk
pa natet?
d) Rapportera det till plattformen och prata med en van

Hur kan man stodja en van som upplever digital mobbning?
c) Visa stod och uppmuntra dem att rapportera mobbningen

Vilket pastaende ar korrekt angaende negativt sprakbruk pa sociala medier?
b) Negativt sprakbruk kan ha en djup paverkan pa ndgons mentala hélsa

Vilka av foljande handlingar kan bidra till att minska digital mobbning?
a) Diskutera och dela erfarenheter med vanner

Hur kan man kanna igen digital mobbning?
b) Nar nagon regelbundet far elaka kommentarer eller hot

Vilka atgarder kan man ta for att skapa en battre miljo mot negativt sprakbruk pa
natet?
a) Dela erfarenheter om mobbning och vad som kan goras

Vad bor man gora om man far negativa kommentarer om sig sjalv pa sociala medier?
c) Prata med nagon man litar pa och rapportera kommentarerna



Ovning 5: Hur kinns det egentligen?

Syfte:

Framja empati och respekt. Ovningen fokuserar p& empati, stod och kdnsloméassig
forstaelse i samband med digitala krankningar, ndtmobbing och negativt sprakbruk pa
natet. Det |lar unga att reflektera 6ver andras och sina egna kanslor i utsatta digitala
situationer och hur man kan agera ansvarsfullt.

Instruktioner:

Hall en gruppdiskussion dar ungdomarna kan dela erfarenheter av ord som har paverkat
dem. Stall fragor som: "Hur kdnns det ndr ndgon sager nagot negativt till dig?”

"Hur skulle du kanna?”-kort: Ge varje deltagare ett kort med en situation (t.ex. "Du ser
en van som blir retad pa natet”). Be dem skriva ner hur de skulle kdnna sig och diskutera
detta i grupper. Se exempel nedan:

Forslag:

Du ser en van som blir retad pa nétet.
Hur skulle du k&nna dig?

Nagon delar en pinsam bild av dig utan tillatelse.
Hur skulle du kdnna dig?

Du ser att en van skriver elaka kommentarer om en annan van.
Hur skulle du kdnna dig?

Du upptéacker att ndgon har skapat ett falskt konto i ditt namn.
Hur skulle du k&nna dig?

En van berattar att de har fatt hot pa natet.
Hur skulle du kdnna dig?

Du ser att nagon blir utesluten fran en gruppchatt eller ett event.
Hur skulle du kdnna dig?

En person pa natet sprider rykten om dig eller dina vanner.
Hur skulle du k&nna dig?

Du blir taggad i en negativ kommentar av en van.
Hur skulle du kdnna dig?

Du ser nagon bli kritiserad for att se annorlunda ut.
Hur skulle du kdnna dig?

En bekant skickar dig ett meddelande med fula ord.
Hur skulle du k&nna dig?



Reflektion:

Efter att deltagarna har skrivit ner sina kanslor for varje situation, kan de dela sina tankar
i sma grupper. Uppmuntra dem att diskutera hur sddana situationer kan hanteras och
vad de kan gora for att stétta andra som gar igenom liknande upplevelser.

Dessa situationer kan bidra till att 6ppna upp for diskussioner om empati, stéd och hur
man kan hantera digital mobbning och negativt sprakbruk.




Kapitel 7: Sociala medier som resurs, gemenskap,
uttryck och majligheter

Det har kapitlet handlar om hur sociala medier kan vara en positiv kraft i ungas liv.
Digitala plattformar erbjuder inte bara underhallning och information, utan ocksa
viktiga mojligheter till gemenskap, kreativt uttryck och identitetsskapande. Genom
sociala medier kan unga hitta sammanhang dar de kanner sig sedda och inkluderade,
uttrycka sina asikter, intressen och kanslor, och skapa egna innehall som speglar deras
verklighet.

FOor manga unga ar sociala medier en plats dar man kan bygga relationer, engagera sig
i samhallsfragor och upptédcka nya perspektiv. De kan fa stod i svara situationer, hitta
gemenskaper kopplade till t.ex. hbtqi, neurodiversitet eller intressen som inte alltid far
utrymme offline — och uppleva att de inte & ensamma. Plattformarna fungerar ocksa
som kreativa verktyg dar unga kan redigera bilder, skapa musik, skriva texter eller starta
egna initiativ.

Men mojligheterna ar inte jamnt fordelade. Vem som far synas, horas och ta plats
paverkas fortfarande av normer kring kon, utseende, etnicitet, funktionalitet och
klass. Det krdavs bade medvetenhet och reflektion for att starka ungas digitala
handlingsutrymme - inte minst i en tid dar algoritmer, plattformslogik och
uppmarksamhetsekonomi paverkar vad som far spridning.

| det har kapitlet undersoker vi hur unga anvander sociala medier som en resurs for
att skapa mening, gemenskap och framtidstro — och hur vuxna kan st6tta detta pa ett
starkande satt.

For ledare:
Uppmuntra deltagarna att lyfta positiva erfarenheter av sociala medier
- vad far dem att ma bra, kdnna sig starkta eller inspirerade?

Synliggor de kreativa och gemenskapsbyggande sidorna av digitala plattformar.

Reflektera tillsammans 6ver vilka faktorer som paverkar vem som far ta plats, bli lyssnad
pa eller kdnna sig trygg i sociala medier.



Ovning 1: Skapa digitala budskap

Syfte: Utforska hur man kan sprida positiva budskap och motverka natmobbning med
enkla kreativa uttryck.

Instruktioner:

Gruppdiskussion: Borja med en kort diskussion om vad positivt sprakbruk pa natet
betyder och varfor det ar viktigt.

Skapa budskap: Ge varje deltagare papper och pennor eller fargpennor. Be dem
skapa ett digitalt budskap — det kan vara en slogan, ett citat, en hashtag eller ett kort
meddelande som uppmuntrar respekt och vanlighet pa natet.

Dela och diskutera: Lat deltagarna visa upp sina budskap fér gruppen och berétta varfor
de valde just det uttrycket.

Affisch eller digitalt kollage: Samla alla budskap och satt upp dem som en affischii
lokalen eller skapa ett gemensamt digitalt kollage som kan delas i er egen digitala kanal
(t.ex. en sluten grupp pa sociala medier).

Reflektion:

Hur tror ni att positiva budskap kan paverka stdmningen pa sociala medier och i var
vardag?

Vilka utmaningar kan finnas med att sprida vanlighet och respekt online, och hur kan vi
hantera dem?

Hur kan vi sjalva bidra till att skapa en trygg och inkluderande digital miljo for oss och
vara vanner?



Ovning 2: Positiva meddelanden

Syfte:

Ovningen handlar om att bygga en positiv och inkluderande kultur, vilket knyter an till
hur sociala medier och digital kommunikation kan anvandas for att starka gemenskap
snarare an skada. Genom att skapa en miljé dar uppmuntran och stod lyfts fram, visar
man hur digitala (och fysiska) plattformar kan bli positiva verktyg for unga.
Instruktioner:

Stall fram en lada i lokalen och kalla den ndgot som ungdomar kan relatera till, t.ex
Shoutout-ladan, pepp-post, boostboxen, vibe-ladan.

Uppmuntra deltagarna att under veckan skriva positiva meddelanden om varandra
— sma "shoutouts” for nagot de har gjort, sagt eller statt for.

Anvand sma kort att skriva pa — dop dem till exempelvis peppkort, good Vibes-
kort,shoutouts.

Dela ut korten i slutet av veckan eller vid ett sarskilt tillfalle. Las garna upp nagra
anonyma exempel (om det ka@nns tryggt i gruppen).

Ge exempel pa vad man kan skriva, t.ex.:
"Tack for att du var sd schysst nér jag behévde hjalp igar”
"Du fick alla att skratta pa motet — det var kul!”

Reflektion: Var det |4tt/ svart att ta emot komplimanger? Hur kdndes det att ta emot en?
Har du varit med om att positiva ord férandrat en situation eller nagons dag? Varfor tror
du att det ibland ar lattare att sprida negativitet an positivitet online?

Ovning 3: Digital rost — Gor din asikt hord

Syfte:

Att inspirera unga att se hur de kan anvanda sociala medier for att uttrycka sina asikter,
paverka samhallet och skapa positiv fordandring.

Instruktioner:
Inled med en kort diskussion om vad nataktivism ar — alltsa att anvanda internet och
sociala medier for att skapa samhallsforandring eller uppméarksamma viktiga fragor.



Visa nagra konkreta exempel pa nataktivism till exempel:

Greta Thunberg och #FridaysForFuture — hur en ensam skolstrejk blev en global
klimatprotest genom sociala medier.

#BlackLivesMatter — ett grasrotsinitiativ mot rasism och polisvald som spreds globalt
via Twitter, Instagram och TikTok.

#MeToo — en rorelse dar manniskor delade sina erfarenheter av sexuella trakasserier
och overgrepp, vilket ledde till forandringar i bade lagstiftning och attityder.

Fatemeh Khavari och Ung i Sverige — afghanska ungdomars sittstrejk i Stockholm som
spreds och fick uppmarksamhet via sociala medier.

Amika George och kampanjen mot mensfattigdom i Storbritannien (#FreePeriods) — en
ungdomsdriven rorelse som ledde till politiska beslut.

Grupparbete:

Dela in deltagarna i smagrupper. Varje grupp véljer en fraga de brinner for (t.ex. klimat,
psykisk halsa, jamstalldhet, rasism, djurrétt, tillganglighet).

Formulera ett budskap (t.ex. ett inldgg, affisch eller kampanjtext).

Skapa ett utkast till hur de skulle sprida det i sociala medier (bild, video, hashtag, reels,
TikTok, osv).

Tank ocksa pa ton: Hur kdnns det dkta och engagerande?

Presentation:
Grupperna presenterar sina kampanjidéer for varandra. Diskutera vad som fangar
uppmarksamhet, kanns trovardigt och inspirerar till engagemang.

Reflektionsfragor:

Vilka fragor ar viktiga for dig — och varfor?

Hur kan man paverka utan att ha ett stort konto eller manga féljare?
Vad kdnns modigt med att uttrycka asikter online? Vad kdnns svart?
Hur kan man stotta andra som anvander sina roster i sociala medier?



Ovning 4: Kreativ kraft online

Syfte:
Lyfta ungas egna uttryck och drivkrafter. Visa hur sociala medier kan vara en plattform
for skapande och forandring — och hur det kreativa kan fa betydelse &dven foér andra.

Instruktioner:
Ge deltagarna uppgiften att fundera 6ver nagot de sjélva har skapat eller vill skapa - det
kan vara en dikt, en video, en teckning, en outfit, en text, ett konto eller ett projekt.

Diskutera i par eller smagrupper: Hur skulle du vilja visa detta i sociala medier? Vilket
budskap eller kansla vill du formedla?

Lat deltagarna skapa ett inldgg i valfri form (fysiskt eller digitalt) dar de presenterar sin
idé eller sitt uttryck — t.ex. pa papper, som moodboard, med emojis, som caption eller
skiss.

Avsluta med ett gemensamt "digitalt vernissage” dar alla som vill far visa sitt inldgg och
beratta om tankarna bakom.

Reflektion:

Vad tycker du om att skapa — och vad hindrar dig ibland fran att dela det?

Hur kanns det att bli bekraftad for det du sjalv gjort, snarare an hur du ser ut?

Vad betyder det for dig att fa uttrycka dig fritt?

Hur kan du anvanda sociala medier for att lyfta bade din egen och andras kreativitet?



Ovning 5: Digitala forebilder

Syfte:

Lyfta fram inspirerande unga personer som anvander sociala medier for att uttrycka sig,
skapa forandring eller bygga gemenskap — och uppmuntra deltagarna att reflektera kring
vilken typ av forebilder de sjalva dras till.

Instruktioner:

Individuellt (eller i par): Be deltagarna att tdnka pa (eller soka upp) en ung person de
foljer pa sociala medier som de inspireras av. Det kan vara ndgon som skapar konst,
skriver, dansar, driver ett konto om psykisk halsa, klimat, mode, aktivism, spel — eller
bara sprider pepp och akthet.

Liten skrivuppgift: Lat dem besvara dessa fragor i korthet:

Vem &r den har personen? (namn eller beskrivning racker)Vad gér hen som du tycker ar
inspirerande?

Vilken kansla far du nar du ser deras innehall?

Vad sager det om vad du sjalv vardesatter?

Dela i smagrupper: De som vill delar sina forebilder med varandra och pratar om:

Vad de har gemensamt.

Vad det ar som gor just unga forebilder betydelsefulla.

Hur sociala medier kan hjdlpa manniskor att na ut och gora skillnad.
Gemensam reflektion: Samla korta tankar pa whiteboard eller bladderblock. Vad
kannetecknar en positiv forebild online?

Reflektion:

Vad betyder det for dig att se andra unga lyckas, kampa eller uttrycka sig kreativt online?
Tror du att du sjalv kan vara en forebild for ndgon annan? Hur?

Vad skiljer en forebild fran en influencer i dina 6gon?

Hur kan du sjalv bidra till en mer inspirerande och trygg digital milj6?






RELATIONER

e Respekt

e Kanslor, narhet och att vaga bry sig

e Normer och relationer

e Att kdanna, satta och respektera granser

¢ Rykten, sanningar och att sta upp for
varandra

e Nar det skaver

e Trygghet i relationer



Relationer

Det har kapitlet handlar om relationer, vanskap, karlek, narhet och granser- i bade digitala
och fysiska sammanhang. Genom samtal och dvningar far deltagarna utforska vad

det innebar att ha respektfulla och trygga relationer, hur man satter granser och vad

som hander nar de 6verskrids. Kapitlet tar ocksa upp utmaningar som ryktesspridning,
konflikter och vald, och véagleder unga i att identifiera varningssignaler samt stka stod
nar nagot inte kdnns bra.

Relationer ar en central del av ungas liv och mycket av det som sker utspelar sig idag
dven pa sociala medier, i appar och chattfunktioner. Dar uppstar vanskaper, flirtar,
grupper och ibland konflikter, men ocksa normer kring hur man "borde” vara, kdnna eller
agera i olika typer av relationer. Att prata om relationer i ett tryggt sammanhang hjalper
unga att reflektera over vad de sjalva vill, behdver och fortjanar.

Sociala medier kan bidra till stark gemenskap, igenkadnning och stod— men ocksa till
press, jamforelser, gransoverskridanden och skadligt beteende. Exempelvis sprids rykten
och bilder snabbt, och gransen mellan privat och offentligt kan suddas ut. Unga kan
utséattas for bade emotionellt, verbalt och sexuellt vald— i chattar, i relationer eller genom
digitala krankningar. Darfor ar det viktigt att starka deras formaga att satta granser, tolka
varningstecken och prata om relationer ur ett rattighetsbaserat perspektiv.

Det har kapitlet bygger pa tanken att alla har ratt till respekt, trygghet och kérlek och att
relationer ska bygga pa samtycke, jamlikhet och omtanke.

For ledare:

Skapa en trygg, tilldtande miljo dar det &r okej att prata om bade fina och svara
erfarenheter.

Lyft att relationer ser olika ut for alla. Det finns inget "ratt satt” att kdanna, alska eller vara
van.

Tank normkritiskt: vilka idéer om kon, makt eller sexualitet paverkar hur unga ser pa sig
sjalva och andra?

Var lyhord for deltagare som bar pa egna erfarenheter av granséverskridanden eller vald.
Hanvisa vidare vid behov.

Stark deltagarnas tilltro till sin rétt att sdga nej och sin férmaga att bygga respektfulla
relationer.

Relationer &r en del av att vara manniska. Nar unga far verktyg att navigera i vdanskap,
foralskelse, konflikter och granssattning— bade offline och online starks inte bara deras
relationer, utan aven deras sjalvkansla och psykiska halsa.



Kapitel 1: Att motas med respekt

Det har kapitlet handlar om vad respekt betyder i relationer, bade att visa respekt for
andra och att forvanta sig respekt tillbaka. Respekt handlar i grunden om att se den
andra som en jamlike— nagon vars kanslor, tankar och granser har lika mycket varde
som ens egna. Det kan ta sig uttryck i hur vi lyssnar, hur vi pratar, hur vi tittar pa varandra
eller hur vi ger utrymme i gruppen. Respekt ar nagot som bade kdnns och syns- i ord,
handlingar och ibland ocksa i det vi valjer att inte saga eller gora.

Att visa respekt betyder inte att alltid halla med eller tycka lika. Det betyder inte heller

att anpassa sig till allt som andra tycker. Daremot handlar det om att bemd&ta andra

med nyfikenhet och d6ppenhet, att inte doma for snabbt och att vara medveten om hur
ens eget beteende paverkar andra. For unga ar det ofta i skolan, pa natet, i hemmet

eller i fritidsaktiviteter som dessa relationella fardigheter tranas — men ocksa provas.
Manga unga befinner sig i miljoer dar det finns starka gruppnormer, statusordningar
eller jargonger som paverkar vad som ses som "okej” att sdga eller gora. Det kan vara
svart att sta upp for respekt i sddana sammanhang— séarskilt om det innebér att ga emot

gruppen.

Respekt och granser hanger tatt ihop. Det som kanns respektfullt for en person kan
upplevas som krankande av en annan. Darfér behdver vi prata om granser, kroppssprak,
tonfall och hur vara erfarenheter formar hur vi tolkar olika beteenden. Humor och ironi till
exempel- nagot som i en grupp ses som skoj kan i en annan upplevas som forlojligande
eller forminskande. For att bygga trygga relationer behovs en gemensam forstaelse for
vad respekt faktiskt innebar, och ett gemensamt ansvar for att uppratthalla den.

Att visa respekt ar ocksa att vaga sdga ifran nar nagon behandlas illa. Det kan krava
mod, sarskilt om det handlar om att sdga stopp till en kompis, eller att ga emot ett
beteende som "alla andra” verkar acceptera. Genom samtal, dvningar och reflektioner i
det héar kapitlet far deltagarna mojlighet att utforska vad respekt betyder for dem sjélva
och andra — och vad de kan gora for att bidra till en kultur dar respekt inte bara ar ett ord,
utan ndgot som genomsyrar hela sammanhanget.



For ledare:

Skapa en trygg miljo dar deltagarna vagar prata om bade positiva och negativa
erfarenheter av respekt.

Stark deltagarnas forstaelse for hur respekt kan visas i bade ord, handlingar och tystnad.
Lyft vikten av att alla har olika upplevelser och tolkar respekt pa olika sétt, det ar inget
hot, utan en mojlighet till larande.

Uppmuntra deltagarna att dela egna exempel pa att kdnna sig respekterade, och
motsatsen.

Synliggor hur normer kring kon, status, grupptillhérighet och humor kan paverka vad som
uppfattas som respektfullt eller inte.

Paminn om att dmsesidig respekt ar en forutsattning for alla trygga och jamlika
relationer.

Ovning 1: Heta stolen

Syfte:
Oppnar upp fér dialog: Deltagarna far méjlighet att uttrycka sina asikter och hora andras
perspektiv.

Utforskar vérderingar: Ovningen hjalper till att klargéra gruppens gemensamma och
individuella varderingar.

Okar férstaelse: Genom att diskutera och lyssna pa andras asikter kan deltagarna fa en
djupare forstaelse for olika synpunkter

Instruktioner:

Placera stolar i en cirkel, en stol per deltagare samt en extra tom stol. Ledaren laser
upp ett pastaende i taget som deltagarna ska ta stallning till. De som haller med om
pastaendet stéller sig upp och byter plats. De som inte haller med sitter kvar pa sina
ursprungliga stolar. Med handupprackning far deltagarna motivera sitt svar.

Alternativ

Lagg ut lappar pa golvet med orden Ja och Nej pa. Deltagarna tar stéllning genom att
placera sig vid ndgon av lapparna. Alternativt kan en sida av rummet representera ja och
en sida nej, sa kan deltagarna forflytta sig till en viss sida for att ta stallning.



Vailj ut de pastaenden som passar bast for din grupp, och stall garna foljdfragor:

e Det ar bra att tycka olika

e Att skrika ar skont

e Det ar bra att tycka lika

e Brak beror ofta pa missforstand

e Ibland kdnns det battre nar man har gratit

e Man kan slass pa skoj

e Attretas ar kul

e Det &r alltid den starkaste som vinner

e Att kompromissa ar bra

e Det ar vanligt med tjafs

e |bland angrar man nagot man sagt

e Utfrysning ar ett elakt straff

e Att knuffa nagon &r vald

e Manga tjafs &r onddiga

e Det ar skont att bli sams efter ett brak

e Konflikter &r alltid daliga och bor undvikas till varje pris.

e Konflikter kan ibland vara nodvandiga for att skapa forandring och framsteg.

e Konflikter uppstar alltid pa grund av missforstand och bristande kommunikation.
e Konflikter kan hanteras pa ett satt som &r rattvist och respektfullt for alla inblandade.

e Konflikter kan leda till djupare och mer meningsfulla relationer om de hanteras pa ett
positivt satt.

e Konflikter kan leda till 6kad kreativitet och nya I6sningar pa problem.
Konflikter ar alltid negativa och skadar relationerna mellan manniskor.

e Konflikter kan eskalera till valdsamheter om de inte hanteras pa ratt satt.

e Konflikter kan vara ett tecken pa att det finns olikheter och skillnader i varderingar
och asikter som behover forhandlas och kompromissas.



Reflektion:

Hur kdndes det att behdva ta stéllning till olika pastaenden och att visa det infor
gruppen?

Var det ndgot pastaende dar du blev férvanad 6ver hur andra tankte— eller dar du sjalv
andrade uppfattning?

Vad tycker du &r viktigast att tdnka pa nar man tycker olika i en grupp?

Finns det ndgot fran dagens 6vning som du vill ta med dig till hur du hanterar konflikter,
olikheter eller svara samtal i vardagen?

Ovning 2: Spegeln

Syfte:

Att utforska kroppssprak, uppmarksamhet och dmsesidig respekt i icke-verbal
kommunikation.

Instruktioner:

Dela in deltagarna i par. En i varje par ar "spegel” och ska hdarma den andras rorelser sa
exakt som maijligt, i realtid. Efter en stund byter man roller. Be deltagarna fokusera pa att
halla 6gonkontakt och forsoka folja varandra mjukt, inte dverdrivet.

Variation:
Efter ett tag kan ledaren sdga "Nu speglar ni varandra bada tva”, vilket innebar att ingen
leder utan bada foljer varandra samtidigt.

Reflektion:

Hur var det att leda? Att folja?

Vad kravdes for att samarbetet skulle kdnnas bra?

Vad séger kroppssprak om respekt och hur paverkar det hur vi uppfattas?



Ovning 3: Respekt eller inte?

Syfte:
Att trdna pa att tolka olika beteenden och diskutera grazoner kring respekt, humor och
granser.

Instruktioner:

Las upp korta scenarier (se exempel nedan). Efter varje scenario far deltagarna stélla sig
i rummet enligt tre horn: "Respektfullt”, "Osakert”, eller "Inte respektfullt”. De motiverar
sitt val i korta samtal i varje horn innan nagra far dela i helgrupp.

Exempel pa scenarier:

Nagon avbryter dig mitt i en mening med ett skamt.

En kompis kollar mobilen hela tiden nér du pratar.

Du far en komplimang men pa ett satt som kanns ironiskt.

En i klassen skrattar hogt at nagons klader, och andra hakar pa.

En kompis hdarmar hur ndgon pratar hemma med dialekt eller brytning “pa skoj”.

Tva personer viskar och skrattar nar en tredje pratar i gruppen.

Nagon sdger "men det var ju bara en komplimang” efter att ha kommenterat nagons

kropp.

e En deltagare sédger ifrdn nar ndgon anvander ett krdankande ord — men blir sjalv
skrattad at.

e Nagon haller inte med i en diskussion och sédger "du fattar ju ingenting” istéllet for att
forklara sin synpunkt.

e En person ger tummen upp till en kompis som vagar dela nagot sarbart i gruppen.

Reflektion:

Var det ndgon situation som kadndes svar att bedoma?

Hur kan man ta reda pa om nagot ar respektfullt eller inte?

Vad kan man géra om man ser att nagon blir sarad av ndgot som "bara var ett skamt”?



Ovning 4: Respektbingo

Syfte:
Att synliggodra vardagliga handlingar som handlar om respekt — och skapa reflektion
kring hur vi bidrar till andras upplevelse av trygghet och jamlikhet.

Hur:
Dela ut bingobrickor (3x3 rutor) med olika respektfulla beteenden, t.ex.:

e Jag har sagt hej till nagon jag inte kadnner.

e Jag har lyssnat pa nagon utan att avbryta.

Jag har bett om ursékt.

Jag har férsvarat nagon som blev oréttvist behandlad.

Jag har fragat hur ndgon mar — och verkligen lyssnat.

Jag har latit nagon annan fa sista ordet.

Jag har sagt ifran nar nagon blivit retad.

Jag har visat respekt utan att sdga nagot — bara genom hur jag betett mig.

Jag har dndrat mitt beteende efter att nagon sa att det inte kdndes okej.

Deltagarna gar runt i rummet och fragar varandra om de gjort nagot pa brickan. Om de
hittar ndgon som gjort det, far de kryssa rutan. Den som far tre i rad far garna dela nagot
exempel med gruppen.

Reflektion:

Var det ndgon ruta som var svar att hitta nagon till?

Vilka av de har sakerna hander ofta i er vardag — och vilka kanske borde handa oftare?
Hur kan man gora for att visa respekt — utan att det kdnns krystat eller tillgjort?



Kapitel 3: Kanslor, narhet och att vaga bry sig

Att vara ung innebar ofta starka kanslor — allt fran gladje och foralskelse till frustration,
oro eller ilska. Hur vi hanterar dessa kanslor paverkar bade vart maende och vara
relationer med andra. Att kunna identifiera vad vi kdnner och vaga visa det pa ett satt
som ar respektfullt och tydligt ar en viktig del av att utveckla trygga och meningsfulla
relationer.

Samtidigt kan det vara svart. Manga har inte fatt lara sig hur man uttrycker kanslor

utan att det blir missférstand eller konflikter. liska kan ibland bli till utbrott eller passiv
aggressivitet, och karlek eller vanskap kan hallas tillbaka av radsla for att bli avvisad eller
missforstadd. Normer kring kon, maskulinitet, styrka eller sarbarhet kan ocksa paverka
hur bekvama unga kanner sig med att visa kanslor — sarskilt i nara relationer.

Det hér kapitlet innehaller dvningar som hjélper unga att bli battre pa att satta ord pa
sina kanslor, forsta hur kroppen reagerar i olika kdnsloldgen och 6éva pa att uttrycka bade
ilska och omtanke pa ett satt som stéarker relationer snarare dn skadar dem.

For ledare:

Skapa en trygg miljo dar deltagarna kan utforska sina kanslor utan att bli domda eller
ifrdgasatta.

Var sarskilt uppmarksam pa normer som kan hindra deltagare fran att uttrycka kanslor
oppet — till exempel forestallningar om att det ar "svagt” att visa sorg eller att "killar inte
grater”.

Uppmuntra deltagarna att reflektera 6ver bade hur de hanterar starka kanslor och hur de
visar omtanke i sina relationer.

Paminn om att kadnslor inte ar rétt eller fel — det viktiga ar hur vi hanterar dem och vad vi
gor med dem.



Ovning 1: Hur vet jag att jag gillar nagon - och hur kan jag visa det?

Syfte:

Att hjdlpa deltagarna att reflektera kring vad det innebér att gilla nagon, hur det kan
kannas i kroppen och tanken, och att utforska olika satt att uttrycka kanslor av narhet,
attraktion eller vanskap pa ett respektfullt och tryggt satt. Ovningen syftar ocksa till att
nyansera bilden av vad "att gilla ndgon” kan betyda — vanskap, karlek, romantik, och att
det ar okej att kanna olika.

Instruktioner:

Inledning i helgrupp. Starta med en Oppen fraga: "Vad betyder det att gilla ndgon?”
Samla in olika svar — |at deltagarna beskriva kanslor, tankar eller situationer.

Individuell reflektion

Dela ut papper eller anvand whiteboard/post-it-lappar dar varje deltagare far fundera pa:
Hur marker jag att jag gillar nagon?

Hur kdnns det i kroppen?

Vad brukar jag tdnka pa?

Vad skulle jag vilja gora eller saga?

Diskussion i mindre grupper

Deltagarna far prata ihop sig om sina tankar — men bara det de kadnner sig bekvdma med
att dela.

Diskutera olika satt att visa att man gillar nagon, t.ex. att:

e Ge en komplimang

e Skriva ett meddelande

e Gora nagot snallt

e Sitta nara eller skratta tillsammans

Lyft ocksa vad som kan vara svart — radslan att bli avvisad, osdkerhet, eller normer som

paverkar hur man "far” visa kanslor beroende pa kon eller kultur.

Sammanfatta i helgrupp

Lat deltagarna dela det de vill fran sina samtal. Lyft fram olika satt att visa kanslor, och
paminn om att det ar modigt att visa att man bryr sig — och att det alltid &r viktigt att visa
respekt for andras granser.

Reflektion:

Hur kdnns det i kroppen nar jag gillar nagon?

Vad hindrar mig ibland fran att visa att jag gillar nagon?

Hur kan jag visa att jag bryr mig — utan att ga 6ver ndgon annans grans?
Vad betyder det for mig nar ndgon visar att den tycker om mig?



Ovning 2: Vad hande - och vad kunde jag ha gjort?

Syfte:

Att hjalpa deltagarna bli medvetna om hur kanslor paverkar deras beteenden och vad
dessa far for konsekvenser. Genom modellen S.B.K. far deltagarna ett verktyg for att
reflektera kring sina handlingar och undersoka alternativa satt att agera i konfliktfyllda
eller kanslostarka situationer.

Instruktioner:

Introducera modellen S.B.K. pa ett enkelt sétt:

S - Situation: Vad hande? (Var, nar, med vem?)

B — Beteende: Vad gjorde jag? (Vad sa jag? Hur agerade jag?)

K — Konsekvens: Vad hande efterat? (Hur madde jag? Hur reagerade andra?)

Ge ett exempel tillsammans i helgrupp:
S: En kompis tog min plats i soffan.
B: Jag blev arg och skrek at hen att flytta sig.

K: Hen blev ledsen och gick darifran. Jag fick daligt samvete.

Egen reflektion:

Dela ut ett arbetsblad eller skriv upp S.B.K.-modellen pa tavlan.

Lat deltagarna enskilt fundera pa en verklig situation da de blev arga eller reagerade
starkt.

De fyller i modellen med hjalp av stodfragor (kan anpassas efter alder och grupp).
Diskussion i smagrupper eller helgrupp (frivillig delning):

De som vill far dela med sig av sina exempel.

Uppmuntra till att tillsammans ténka ut alternativa beteenden ("Vad kunde du gjort
istdllet?”) och vilka konsekvenser det kanske hade fatt.

Reflektion:

Hur paverkar mina kanslor mitt beteende i olika situationer?

Vad ar det som gor att jag ibland reagerar snabbt utan att tdnka?

Kan jag kdnna igen varningssignaler i kroppen innan jag reagerar?

Vad skulle jag vilja géra annorlunda nasta gang jag hamnar i en liknande situation?



Ovning 3: Vad hander i kroppen nér jag blir arg?

Syfte:

Att oka deltagarnas sjalvmedvetenhet om kroppens reaktioner vid starka kanslor som
ilska. Genom att koppla ihop kédnsla och kropp skapas en grund for att kunna forst3,
hantera och uttrycka sina kanslor pa ett mer medvetet sétt.

Instruktion:
Borja med att prata med gruppen om vad som hander i kroppen nar vi blir arga. Ta upp
exempel: blir vi varma? Borjar vi spanna oss? Andas vi snabbare?

Individuell reflektion

Dela ut bilden av "Kanslokroppen” till varje deltagare.

Lat deltagarna sitta enskilt och i lugn och ro fylla i bilden med teckningar, farger
och/eller ord som beskriver hur det kanns i kroppen nar de blir arga.

Erbjud stod om nagon behover hjalp att satta ord pa sina upplevelser.

Gemensam diskussion

Samlas i grupp och |at de som vill dela sina reflektioner. PAminn om vikten av respekt,
att lyssna utan att doma.

Utga fran deltagarnas egna bilder och beskrivningar for att prata om likheter och
skillnader i hur ilska kdnns och marks.

Reflektion:

Vad hander i din kropp néar du borjar kanna dig arg?
Gar det att se pa dig att du &r arg, tror du?

Hur snabbt gar det for dig att bli arg?

Vad brukar hjalpa dig att lugna kroppen nar du ar arg?

Ovning 4: Kinslotermometern

Den har 6vningen anvander en visuell modell, en kanslotermometer som verktyg for att
samtala om ilska. Genom att tydliggora kanslors intensitet kan unga lattare satta ord
pa vad de upplever, upptacka varningssignaler och identifiera strategier for att ta hand
om sig sjalva innan det brister. Ovningen bygger pa psykolog Helena Hammerstroms
verktyg "llsketermometern”, men ar har anpassad for att passa i en ungdomsgrupp dar
emotionell trygghet, reflektion och sjalvkannedom star i centrum. Kanslor som ilska

ar varken «daliga» eller «fel», utan naturliga reaktioner som vi kan forsta battre genom
gemensamt utforskande.

Syfte: Att 6ka deltagarnas medvetenhet om sina kanslor, sarskilt ilska, och starka deras
formaga att forsta och hantera dessa pa ett konstruktivt och sjalvomhéandertagande vis..



Material
En visuell bild av Kénslotermometern (pa tavla eller utskrift). Papper och pennor.

Instruktioner

1. Inledning och samtal om kanslor

Inled med att prata om att alla manniskor blir arga ibland, och att det ar okej. llska ar en
kdnsla som berattar nagot viktigt — men hur vi hanterar den kan gora stor skillnad for
oss sjalva och andra.

Forklara att det vi ska anvanda idag &r en "kanslotermometer” — ett verktyg for att forsta
hur ilska kan kannas olika starkt, och vad vi kan gora i olika lagen.

2. Ga igenom kanslotermometern
Visa en bild av termometern. Forklara att den visar olika nivaer av ilska — fran lugn till
stark ilska:

Lugnt eller irriterad, jag kan fortfarande tanka klart.
lisken, borjar fa svart att tdnka logiskt.
Rod zon- Valdigt arg, kanske skriker, smaller i dorrar eller vill slass.

Stall garna fragor som:

Hur brukar du kdnna i kroppen i de olika zonerna?
Vad brukar du gora?

Vad behdver du just da?

3. Egen reflektion

Dela ut en kopia av kénslotermometern. Be deltagarna att:

Fylla i hur ilska kdnns fér dem i varje zon (kroppsliga signaler, tankar, impulser).
Skriva vad de brukar gora i varje zon.

Fundera dver vad som kan hjalpa dem att ta hand om sig sjélva i de olika zonerna.

4. Samtal i grupp

Samlas i helgrupp. Paminn om att det &r frivilligt att dela och att ni visar respekt for
varandras erfarenheter.

Led samtalet med 6ppna fragor, till exempel:

Var kanner ni igen er?

Ar det svart att mérka nar man borjar bli arg?

Vad brukar funka for att lugna sig?

5. Avslut

Sammanfatta att ilska inte &r fel — men att det kan vara hjalpsamt att forsta hur den
fungerar i en sjélv. Fraga deltagarna vad de tar med sig fran 6vningen.

Tipsa om att man kan ha sin kdnslotermometer i mobilfodralet, dagboken eller pa
vdggen hemma — som en paminnelse om sina egna signaler och behov.



Kapitel 4: Normer och relationer

Det har kapitlet handlar om normer — osynliga regler som paverkar hur vi

forvantas tanka, kanna och bete oss i olika sammanhang. Normer finns overallt: i
vanskapsgrupper, skolan, sociala medier, populdrkultur och familjeliv. De paverkar vilka
vi ser som "vanliga” eller "ratta” satt att leva pa — och vilka som riskerar att ses som
avvikande eller fel.

Nar det galler relationer kan normer styra mycket mer an vi tror. Till exempel finns

det en stark heteronorm i samhallet — en forestallning om att alla ar eller bor vara
heterosexuella, och att karlek alltid handlar om en tjej och en kille. Den hanger ofta ihop
med tvakonsnormer, dar bara killar och tjejer anses finnas, och déar de férvantas bete sig
pa sarskilda satt: killar ska vara starka, tuffa och initiativtagande, medan tjejer ska vara
omhandertagande, kansliga och snygga.

Dessa konsnormer paverkar dven vanskapsrelationer. Det ar till exempel vanligt att
killar forvantas visa lojalitet genom handling snarare an ord, att inte prata om kanslor
eller att halla fysisk distans till andra killar — sarskilt om det skulle tolkas som "for nara”.
Tjejer tillats ofta visa mer narhet och intimitet i vanskap, men riskerar istéllet att fa sina
relationer nedvarderade eller kallade "drama”. Den som bryter mot férvantningarna — en
kille som visar sarbarhet eller en tjej som sager ifrdn — kan bli ifrdgasatt, retad eller till
och med exkluderad.

Konsnormer paverkar ocksa hur vi forvantas hantera konflikter. Killar forvantas ofta

"ta fajten” och inte backa — att visa ilska, vara tuffa och ibland till och med fysiskt
konfronterande. Samtidigt kan de fa hora att det ar "fegt” att be om ursékt eller prata om
vad de kanner. Tjejer daremot forvantas ofta undvika 6ppna konflikter, vara diplomatiska
och inte "6verreagera”. Samtidigt far de ibland kritik for att vara langsinta, passivt
aggressiva eller skapa "drama”. Dessa olika forvantningar begransar ungas mojligheter
att utveckla hdlsosamma satt att hantera konflikter och kadnslor — pa sina egna villkor.

N&r normerna far styra for hart kan det begransa hur vi knyter an till andra. Vi kanske
undviker att sdga att vi tycker om nagon, haller tillbaka kanslor eller tror att det bara finns
ett satt att vara kompis pa — ett "killigt” eller "tjejigt” satt. Men i verkligheten &r relationer
mangsidiga. Det finns lika manga satt att vara van pa som det finns manniskor.

Relationer ser ocksa olika ut i andra avseenden — bade nar det galler karlek, familj och
vanskap. Det finns regnbagsfamiljer, ensamstaende foraldrar, vanner som ar viktigare
an slakten, och unga som lever bortom kénsnormer eller pa andra satt utmanar det
forvantade. Genom att synliggora och ifrdgasatta normer kan vi skapa utrymme for fler
att kanna igen sig och vara sig sjalva fullt ut — i alla sorters relationer.



For ledare:

Skapa ett tryggt utrymme dar deltagarna kan prata om olika satt att leva, kdnna och
relatera.

Lyft fragor om konsroller, heteronormer och andra normer som paverkar bade vanskap,
karlek och konfliktlosning.

Utforska hur olika férvantningar pa tjejer och killar paverkar vad man vagar uttrycka, hur
man visar kanslor och hur man agerar i konflikter.

Uppmuntra deltagarna att ifrdgaséatta normer som begréansar och istéllet bygga
relationer pa respekt, narhet och 6ppenhet.

Ovning 1: Viktigt eller oviktigt? (Varderingsovning med pastaenden)

Syfte:
Att vacka diskussion om varderingar kopplade till konsroller, kanslor och relationer.

Instruktioner:

Las upp ett pastdende i taget.

Be deltagarna svara med: Viktigt, Okej men inte sa viktigt eller Ovantligt eller oviktigt.
Diskutera kort efter varje pastaende, eller samla upp i grupper efterat.

Pastaenden:

Det ar viktigt att killar tar initiativ i en karleksrelation.

Det ar viktigt att tjejer far visa kanslor.

Det &r viktigt att man kan grata infér en kompis.

Det ar viktigt att familjer ser ut som mamma, pappa och barn.

Det &r viktigt att man sager till om en kompis gér nagot taskigt.

Det ar viktigt att killar inte blir for nara sina killkompisar.

Det &r viktigt att man kan sdga att man tycker om nagon — oavsett kon.
Det ar viktigt att det finns vuxna som accepterar olika sorters relationer.
Det ar viktigt att man kan prata ut om konflikter.

Det &r viktigt att man far vara den man &r, &ven om det bryter mot normer.

Reflektionsfragor:

Var det nagot pastaende du reagerade starkt pa? Varfor?

Hur paverkas vara varderingar av normer omkring 0ss?

Vad hander om man inte passar in i det som uppfattas som "viktigt”?



Ovning 2: Linjen

Syfte:

Linjen &r en varderingsévning som later deltagarna 6va pa att ta stéllning och fundera
pavad som &r viktigt for dem ar det galler olika relationer. Samt hur normer paverkar
vara relationer och beteenden, och grupptryck ar en tydlig del av normers paverkan i
sociala sammanhang. Ovningen kopplar ocksa till hur vi paverkas av andra i gruppen
och hur vi kan reflektera 6ver och hantera detta, vilket ar central.

Instruktioner:

Ledaren markerar en linje i rummet. Den ena dnden star for "Jag haller med” och den
motsatta "Nej, inte alls”. Lagg till exempel lappar med nummer 1-7ien lang rad pa
golvet. Eftersom det da inte finns nagon mittensiffra maste deltagarna ta mer aktiv
stéllning. Deltagarna tar stéllning till ett pastdende genom att placera sig pa linjen. Nar
alla tagit plats far man prata ihop sig med de som star narmast. Darefter later du nagra
motivera sig. Metoden ger plats for fran borjan nyanserade stallningstaganden. Har
foljer vara forslag med du far garna hitta pa egna som du tror kan passa din grupp bra.

e Den som inte forsvarar ndgon som blir mobbad &r ocksa ansvarig.

e Om du séager nej till en utmaning, betyder det inte att du ar svag.

e Det ar latt att folja gruppen, dven nar det gar emot ens egna varderingar.

e Manga vagar bara sédga ifran ndr ndgon annan borjar.

e Grupptryck paverkar nastan alla.

e Att ignorera nagon online kan sara lika mycket som elaka ord.

e Det ar okej att satta granser, aven mot sina basta vanner.

e Manga kanner sig ibland osakra dven bland nara vanner.

e Vi paverkas ofta att gora saker av vanner, dven om vi vet att det inte kdnns ratt.

e Det kan vara jobbigt att papeka néar en van har betett sig illa.

Sammanfatta samtalet och reflektioner. Uppmuntra deltagarna att fortsatta vara
medvetna om grupptryck och att vara modiga nog att gora sina egna val.

Reflektion:

Vad hander nar man utsatts for grupptryck? Hur kanns det i kroppen? Finns det fordelar
och nackdelar finns det med att ge efter for grupptryck? Utforska ocksa strategier for att
hantera grupptryck och betona vikten av att vaga saga ifran.



Ovning 3: Grupptryck

Grupptryck ar nara kopplat till sociala normer - alltsa oskrivna regler om hur man "bor”
vara eller bete sig for att passa in. Det paverkar hur unga relaterar till sig sjalva och
andra, sarskilt i vanskapsgrupper, romantiska relationer och sociala sammanhang offline
och online. Ovningen kopplar ocksa till identitet, sjalvrespekt och granssattning.

Syfte:

Deltagarna ska fa okad forstaelse for begreppet grupptryck, identifiera situationer dar
grupptryck paverkar oss, reflektera éver konsekvenserna av att ge efter for grupptryck
och utforska strategier for att hantera det.

Instruktioner:

Deltagarna far diskutera i grupper vad de tror grupptryck innebar. Grupptryck &r nér
individer paverkas av gruppens asikter eller beteenden for att passa in eller undvika
konflikter.

Det kan till exempel handla om:

e Att kdnna sig pressad att gora saker som man egentligen inte vill.

e Att inte vaga sta upp for sina egna asikter och varderingar.

e Att folja gruppens beslut och asikter istéllet for att folja sina egna.

e Vad kan hjalpa en att sta emot grupptryck?

e Vad finns det for skyddsfaktorer?

e Att vaga vara sig sjalv och sta for den man ar.

e Att ha modet att sdga ifran och forsvara sina egna asikter.

e Att uttrycka sina egna tankar och kanslor utan att tveka.

e Att omge sig med vanner som respekterar och stottar en precis som man ar.

e Att ha en stark sjdlvkansla och tro pa sig sjalv.

Reflektion:

Kan du beskriva en situation dar du kant grupptryck? Hur reagerade du?
Vad kan hjélpa dig att std emot grupptryck och vara dig sjalv?

Hur paverkar gruppens normer ditt satt att tdnka och agera?

Vilka personer eller saker ger dig styrka nar du behdver saga nej?



Ovning 4: Normjakt i vardagen

Syfte:
Att 6va pa att upptacka normer i vardagliga sammanhang och reflektera dver hur de
paverkar oss.

Instruktioner:

Ge deltagarna en lista med situationer eller saker (se exempel nedan).

Lat dem arbeta tva och tva. Uppgiften ar att hitta vilka normer som styr i varje exempel.
Samla gruppen for gemensam diskussion.

Exempel pa situationer:

Ett pari en film kysser varandra.

En influencer pratar om sin basta van.

En skola delar in grupper efter tjejer och killar.

En person far hora: "Du &r inte som andra tjejer/killar.
Nagon sager: “Killar ska vara tuffa.”

En person doljer att den &r kar i ndgon av samma kon.

J

Reflektion:

Var ser vi normer tydligast?

Vilka normer ar latta att ifrdgasatta, och vilka kanns svarare?

Vad kan vi gora for att 6ppna upp for fler satt att vara och relatera?



Kapitel 5: Att kanna, satta och respektera granser

Det har kapitlet handlar om hur unga kan forsta, uttrycka och skydda sina personliga
granser — och om vikten av att ocksa respektera andras. Att ha granser handlar om att
veta vad som kanns okej och inte okej for en sjalv, bade fysiskt, kdnslomassigt och i
sociala sammanhang. Det kan handla om allt fran att inte vilja kramas, till att inte vilja
prata om vissa saker, eller att behdva tid for sig sjalv. Granser ar individuella, foranderliga
och paverkas av tidigare erfarenheter, sjalvkansla, sammanhang och normer.

Unga ar i en fas dar de bade utforskar vem de &r och hur de forhaller sig till andra

— i vanskap, karlek, familj och gruppgemenskap. | den processen ar det vanligt att testa
granser, bade egna och andras. Det &r en viktig del av utvecklingen, men det kan ocksa
skapa osdkerhet, missforstand eller obalans i relationer. Att vaga sta upp for sig sjélv,
sdga nej eller visa att ndgot inte kdnns bra kraver mod och tréning — sarskilt om man &r
radd for att bli bortvald, missforstadd eller ifragasatt.

Att kdnna igen sina egna signaler — nar nagot skaver, nar kroppen spanner sig eller nar
man kanner sig stressad eller éverkord — ar forsta steget till att kunna satta en grans.
Men det racker inte alltid att ha ord for sina granser — omgivningen maste ocksa vara
lyhord och respektera dem. Darfor behover unga inte bara stod i att identifiera och
uttrycka granser, utan ocksa redskap for hur man kan agera nar nagon kliver éver dem.
Det kan handla om att sdga ifran, ta hjalp av andra, satta fysiskt avstand eller Iamna en
situation.

Normer kring kén, makt och relationer paverkar ocksa hur vi lar oss att tolka och hantera
granser. Vissa forvantas vara mer tillgangliga, andra mer avvisande. Tjejer forvantas
ofta vara omtanksamma och undvika konflikt, vilket kan gora det svarare att sdga ne;.
Killar uppmuntras ofta att vara gransoverskridande och drivande, vilket kan paverka hur
de tolkar andras signaler. Det ar darfor viktigt att prata om grénser i relation till normer,
ansvar och respekt — for att skapa en kultur dar allas integritet raknas.

Att bygga relationer dar granser respekteras bidrar till trygghet, sjalvrespekt och tillit.
Genom samtal, 6vningar och reflektion far deltagarna i det har kapitlet méjlighet att

utforska vad granser betyder for dem sjalva och andra — och vad de kan géra om en
grans inte respekteras.



For ledare:

Skapa en trygg och tilldtande stimning dar deltagarna vagar séatta ord pa sina grénser
och lyssna pa andras.

Paminn om att grénser kan vara olika for olika personer, och att det alltid &r den som
sager nej som bestammer.

Var lyhord for deltagare som visar obehag — det kan finnas personliga erfarenheter som
vacks.

Lyft hur normer paverkar granssattning, sarskilt kopplat till kon, status och grupptryck.
Uppmuntra deltagarna att fundera pa vad de kan géra om nagon inte respekterar deras
granser — och att vaga be om hjalp.

Ovning 1: Mina grinser — mitt ansvar

Syfte:

Att starka ungas sjalvinsikt kring sina egna granser — kdanslomassiga, fysiska och
sociala — och oka forstaelsen for att andras granser kan se annorlunda ut.

Ovningen syftar till att framja trygghet, respekt och 6msesidighet i gruppen. Genom
reflektion och samtal tranas deltagarna i att: kdnna igen sina granser, uttrycka dem pa
ett respektfullt satt, och visa hansyn till andras.

Instruktioner:

Gemensamt samtal om granser

Sitt i ring. Ledaren stéller fragorna nedan, en i taget. Lat gdrna nagra deltagare
svara, men betona att det inte finns ratt eller fel — det viktiga ar att tanka
tillsammans. Skriv upp viktiga ord deltagarna sager pa tavla eller bladderblock
t.ex. respekt, trygghet, nej, kroppssprak, ansvar, samtycke.

Samtalsfragor:

Vad betyder det att ha granser?

Varfor ar granser viktiga i relationer?

Har alla manniskor rétt till sina egna granser — dven om andra inte forstar dem?
Hur kan granser bade skydda oss och bidra till trygghet i gruppen?

Individuell reflektion

Dela ut papper eller post-it-lappar. Deltagarna far tanka och skriva pa egen hand. Ingen
behover lasa upp sina svar. Uppmuntra till lugn tystnad under reflektionen — garna med
lag bakgrundsmusik om det passar gruppen.




Reflektionsfragor:

Nar kdnde jag senast att nagon gick éver min grans?

Hur marker jag att en gréns haller pa att verskridas? (i kroppen, tankarna, kanslan)
Vad gor det lattare for mig att sdga ifran? Vad gor det svarare?

Vad behover jag for att kdnna mig trygg med att visa att jag inte ar okej med nagot?

Dela i mindre grupper eller helgrupp
Lat deltagarna dela tankar i smagrupper (2—4 personer) eller i helgrupp, beroende pa hur
trygg gruppen &r. Betona att det ar frivilligt att prata — man far ocksa bara lyssna.

Samtalsfragor:

Hur kan vi marka att ndgon inte ar bekvam, aven om hen inte sdger nagot?

Vad kan det betyda att respektera ndgon annans grans — aven om man sjalv inte forstar
den helt?

Hur kan vi hjdlpa varandra att vaga séga ifran?

Gemensam 6vning: Var respekt-lista

“Nu skapar vi tillsammans en lista 6ver vad vi behover fran varandra for att kdnna oss
trygga med vara granser.”

Lat deltagarna foresla regler, varderingar eller konkreta beteenden. Ledaren skriver upp

Exempel pa innehall:

e Lyssna utan att avbryta.

e Sag stopp — och respektera andras stopp.

e Skdmta med, inte om.

e Fraga innan du tar bild, kramas eller berattar vidare nagot personligt.
e Sig till en ledare om nagot kanns fel.

Skriv listan stort — pa bladderblock, whiteboard eller digitalt. Lat den hdnga kvar eller
aterkom till den i kommande tréffar.

Reflektion:

Hur kdndes det att prata om grénser idag — var nagot latt eller svart att satta ord pa?
Varfor tror du att det ar viktigt att forsta bade sina egna och andras granser?

Vad har du lart dig om dig sjalv eller om andra under évningen?

Finns det nagot du vill ta med dig fran dagens 6vning till hur du &r i vardagen, med
vanner, i skolan eller online?



Ovning 2: Scenario - Vad gor du?
Syfte:
Att hjalpa deltagarna reflektera kring vad ryktesspridning, fortroende och civilkurage

innebdr i praktiken, och att starka deras formaga att agera respektfullt och ansvarsfullt i
svara situationer.

Instruktioner:
Ledaren laser upp ett scenario i taget.

Ge deltagarna 1-2 minuter att tanka tyst for sig sjalva.
- Vad hade jag gjort? Hur hade det kants?

Diskutera i storgrupp.

— Anvand t.ex. handupprackning, “sta pa en linje” (fran “inget alls” till “valdigt mycket”),
eller samtal i par innan ni delar i helgrupp.

Stéll féljdfragor for att fordjupa samtalet.

Scenarier

Scenario 1:

Du blir inbjuden till en Snapchat-grupp dar det skrivs elaka saker om en klasskompis.
Nagon lagger ocksa upp taskiga bilder pa personen.

Vad gor du?

Foljdfraga: Ar man lika skyldig om man ser det men inte séger emot?

Scenario 2:

Du har brakat med en néra van. Nu borjar hen berétta vidare dina hemligheter som du
delat i fortroende.

Vad gor du?

Scenario 3:
Det sprids ett rykte om dig i skolan som inte &r sant.
Vad gor du?

Reflektion:

Hur skulle du kdnna om det var du eller nagon néra dig som blev utsatt?

Vad betyder det att ta ansvar i sddana har situationer — dven om man sjélv inte startat
nagot?

Hur kan man hantera det om man hor ett rykte — om sig sjalv eller nagon annan?
Vilken roll spelar sociala medier i att rykten sprids och forstarks?

Medskick till deltagarna
Fundera alltid: Vad tjdnar jag pa att sprida detta vidare?



Du behdver inte veta sanningen for att sta upp fér nagon.

Ryktesspridning ar inte bara sarande — det kan ocksa vara olagligt, och raknas som
fortal enligt lagen. Sma handlingar gor stor skillnad. Att vaga sédga "det dar kanns inte
okej” kan stoppa mycket.

Ovning 3: Heta stolen om att forsta varandra

Syfte
Oppnar upp fér dialog: Deltagarna far majlighet att uttrycka sina &sikter och héra andras
perspektiv.

Utforskar varderingar: Ovningen hjalper till att klargéra gruppens gemensamma och
individuella varderingar.

Okar forstaelse: Genom att diskutera och lyssna pa andras asikter kan deltagarna fa en
djupare forstaelse for olika synpunkter.

Instruktion: Placera stolar i en cirkel, en stol per deltagare samt en extra tom stol.
Ledaren laser upp ett pastaende i taget som deltagarna ska ta stéllning till. De som
haller med om pastaendet stéller sig upp och byter plats. De som inte haller med sitter
kvar pa sina ursprungliga stolar. Med handupprackning far deltagarna motivera sitt svar.

Alternativ: Ldgg ut lappar pall golvet med orden Ja och Nej pa. Deltagarna tar stéllning
genom att placera sig vid ndgon av lapparna. Alternativt kan en sida av rummet
representera ja och en sida nej, sa kan deltagarna forflytta sig till en viss sida for att ta
stallning.

e Valj ut de pastaenden som passar bast for din grupp, och stall garna foljdfragor:
e Jag har nagon gang upplevt att ndgon missuppfattat det jag sagt
e Jag har nagon gang missuppfattat vad andra sagt

e Jag har nagon gang varit taskig med flit

Jag har nagon gang rakat vara taskig fast det inte var min mening

Jag har nagon gang tankt pa vad mitt kroppssprak sager

Jag tycker att en blick kan saga lika mycket som en mening

Jag tycker att det ar viktigt att fa respekt

Jag har en foérebild som jag har respekt for

Jag tycker att respekt maste fortjanas



Kapitel 6: Rykten, sanningar och att sta upp for
varandra

Det har kapitlet handlar om hur vi tillsammans kan bygga trygga och respektfulla
sammanhang dar alla kdnner sig sedda och vardefulla — bade online och offline. Vi
utforskar vad rykten ar, varfor de uppstar och hur vi kan agera for att motverka att de
sprids eller far faste.

Syftet ar att stdrka ungas medvetenhet om hur ord paverkar, att uppmuntra till empati
och reflektion, och att ge verktyg for att sta upp for sig sjélv och andra. Deltagarna far
mojlighet att lyfta sina egna erfarenheter, lyssna pa andras perspektiv och trana pa att
agera pa séatt som starker gemenskap och tillit.

Rykten kan skapa otrygghet, men genom att prata om dem pa ett 6ppet och nyfiket sétt
kan vi hitta strategier for att sdga ifran, bryta negativa monster och istéllet bidra till en
kultur dar man lyfter varandra. Nar vi ar medvetna om vara val och tar ansvar for vad vi
for vidare, skapar vi utrymme for ett klimat av respekt och omtanke.

For dig som ar ledare

Som ledare ar du en viktig forebild i att visa att alla har ratt till trygghet och integritet.
Skapa en tillatande miljé dar deltagarna kénner att deras tankar och kanslor tas pa
allvar.

Var beredd pa att samtalen kan vacka starka reaktioner, och betona att det ar okej att
kanna mycket — det visar att man bryr sig.

Anvand 6vningarna i kapitlet for att vacka tankar, 6ppna for dialog och uppmuntra till
aktiva val som starker bade individen och gruppen.

Lyft ocksa att det alltid finns stod att fa. Att vaga soka hjalp eller prata med nagon &r ett
satt att ta hand om sig sjélv — och det &r ett tecken pa styrka.



Vad sager lagen om att prata illa om nagon?
Att snacka skit om andra — sarskilt om man gor det for att skada — kan faktiskt
vara olagligt i manga fall. Har ar vad som gaéller i Sverige, Norge och Danmark:

| Sverige
Att sprida rykten, kalla nagon for saker som kan skada deras rykte, eller prata illa om na-
gon infor andra kallas for fortal. Detta regleras i Brottsbalken (BrB) 5 kap.

Det ar olagligt — aven om det man sager ar sant, om syftet ar att skada.
Man kan ocksa domas for forolampning, t.ex. att krdnka nagon direkt med elaka ord.
Bada brotten kan ge boter och i vissa fall fangelse.

| Norge

Det &r inte langre ett brott att krdnka ndgons rykte rent allmant — men:

Man kan fortfarande bli stdmplad som ansvarig och bli skyldig att betala skadestand.
Detta regleras i Straffeloven § 266 samt skadeserstatningsloven § 3-6a.

Hansynslost beteende, trakasserier eller forfoljelse kan dnda vara straffbart.

| Danmark

Att tala illa om nagon pa ett satt som kranker deras rykte kallas for injurier, och det ar
ett brott som regleras i Straffeloven § 267-269.

Man kan fa boter eller fangelse upp till 4 manader.

Aven om det man s&ger &r sant, kan det vara brottsligt om det inte fanns ett bra skal att
saga det.

Sa vad betyder det har for samtal i gruppen?

Att sdga saker som sarar, trycker ner eller skadar nagons rykte &r inte bara taskigt — det
kan faktiskt vara olagligt.

| vdra samtal trénar vi pa att:

e Respektera varandras granser.

e Tanka efter innan vi pratar om andra.

e Fundera pa vad vi sjalva hade kdnt om ndgon sa samma sak om oss.

Att visa omtanke, lyssna och tdnka efter dr grunden fér trygga relationer — bade offline
och online.



Ovning 1: Sta pa linjen

Syfte:

Syftet med Gvningen ar att synliggora deltagarnas olika perspektiv och erfarenheter
kring rykten, status och socialt tryck — sarskilt i en digital kontext. Genom att ta stallning
och samtala far deltagarna maijlighet att reflektera 6ver normer, konsekvenser och egna
handlingar. Ovningen uppmuntrar till sjalvrannsakan och skapar utrymme for dialog
snarare an ratt eller fel.

Hur:

Linjen ar en varderingsmetod som kan anvandas som en snabb temperaturmatare.
Ledaren markerar en linje i rummet. Den ena dnden star for "Jag haller med” och den
motsatta "Nej, inte alls”. Lagg till exempel lappar med nummer 1-6ien lang rad pa
golvet. Eftersom det da inte finns nagon mittensiffra maste deltagarna ta mer aktiv
stéllning. Deltagarna tar stéllning till ett pastdende genom att placera sig pa linjen. Nar
alla tagit plats far man prata ihop sig med de som star ndarmast. Darefter later du nagra
motivera sig. Metoden ger plats for fran borjan nyanserade stallningstaganden.

Manga personer gor inte allt de vill eftersom de ar radda for att fa ett daligt rykte
Tjejer och killar paverkas olika av rykten

Rykten sprids ofta pa sociala medier

Det ar varre om ett rykte sprids pa sociala medier jamfért med om det sprids offline
Det ar viktigt att ha ett bra rykte

Manga som far ett daligt rykte mar daligt

Dom flesta har ndgon gang startat ett rykte

Man sprider rykten om andra for att man ar avundsjuk pa personen

Dom flesta tror pa rykten som de far hora

Ryktesspridning kan fa stora konsekvenser for den som det handlar om
Foraldrar/vardnadshavare brukar fa hora rykten om sina barn

Jag har spridit vidare att rykte

Det &r vanligt att barn/ungdomar far ansvar for att familjen inte ska fa daligt rykte
Om nagon far ett daligt rykte kan familjen fa daligt rykte

Har man en gang fatt ett daligt rykte sa &r det svart att férandra

Det finns rykten som ger hog status och respekt

Att sprida rykten kan vara en form av mobbning

Rykten kan stoppas

Det ar bra att inte sprida rykten vidare

Skulle jag hora ett rykte sa skulle jag ifrdgasatta om det var sant



Reflektion:

Hur kdndes det att behodva ta stallning offentligt i rummet?

Har du dndrat din asikt under dévningen, eller blev du paverkad av andras resonemang?
Vad tror du gor att vissa rykten sprids snabbt — sarskilt pa sociala medier?

Vad kan du sjalv gora for att motverka ryktesspridning i din vardag?

Ovning 2: “Mod att séga ifran” — rollspel om civilkurage

Syfte:

Att starka deltagarnas formaga att agera nar nagon utséatts for rykten, skitsnack eller
annan kridnkande behandling. Ovningen syftar till att tréna civilkurage i vardagliga
situationer och att visa att det finns olika séatt att sta upp — bade genom egna ord och
genom att ta hjalp av vuxna.

Instruktioner:

Dela in deltagarna i mindre grupper (3—4 personer).

Ge varje grupp ett vardagligt scenario dar nagon blir pratad illa om, till exempel:
Nagon sprider rykten i en gruppchatt.

En person hanas bakom ryggen under en lunchrast.

En klasskompis far sitt namn indraget i ett falskt rykte pa sociala medier.
Nagon berattar nagot “i fortroende” som egentligen &r ett rykte.

Be grupperna diskutera:

Vad hander i situationen?

Hur kan man visa civilkurage? Vilka olika sétt finns att sdga ifran? (direkt & efterat)
Nar ar det klokt att prata med en vuxen — och varfor ar det inte att skvallra?

Grupperna forbereder korta rollspel dar de visar:
Vad som hander forst

Vad de véljer att gora eller sdga

Hur det paverkar situationen

Lat grupperna visa upp sina rollspel for varandra. Efter varje scen, stall fragor som:
Hur kandes responsen? Vad fungerade bra? Hade det varit hjalpsamt att ta in en vuxen
har? Varfor?

Reflektion:

Hur kdndes det att 6va pa att sdga ifran?

Ar det alltid |4tt att veta vad man ska gora i stunden?

Vad kan gora det lattare att vaga visa civilkurage?Nar kan det vara modigt — och viktigt —
att prata med en vuxen? Hur kan vi stotta varandra att gora det som kanns ratt, aven nar
det ar svart?



Tips till gruppen:
Att be en vuxen om hjélp &r inte att skvallra — det &r att ta ansvar, sarskilt om nagon far

illa eller inte klarar att sta upp sjalv. Vuxna i skolan, fritids eller hemma har ett ansvar att
hjalpa till = och du har ratt att fa stod.

Anteckningar



Kapitel 7: Nar det skaver - att forsta och hantera
konflikter

Att leva tillsammans med andra manniskor — i familjen, i skolan, pa natet eller i
vanskapsrelationer — innebar inte bara skratt, samhdrighet och gemenskap. Det innebar
ocksa att det ibland skaver. Vi tycker olika, missforstar varandra, blir sérade, arga eller
frustrerade. Och det ar helt normalt.

Konflikter ar en del av livet — inte ett tecken pa att nagot ar fel, utan ett tecken pa att vi
ar olika och att vi bryr oss. Nar konflikter hanteras pa ett respektfullt satt kan de till och
med leda till starkare relationer, battre forstaelse och viktiga forandringar. Men néar kon-
flikter hanteras med ilska, tystnad eller anklagelser kan de i stéllet skapa mer avstand,
misstro och osakerhet.

Det har kapitlet handlar om att forsta vad konflikter egentligen ar, varfor de uppstar och
hur man kan hantera dem pa ett satt som bygger — inte bryter — relationer. Det handlar

om att kunna satta ord pa vad man sjalv kanner, vaga lyssna pa andras perspektiv och

lara sig verktyg for att kommunicera utan att sara.

Vi utforskar ocksa vad som hander i kroppen och huvudet nér vi blir arga, ledsna eller
frustrerade — och hur vi kan ta hand om de kanslorna utan att trycka undan dem eller
|ata dem ta dver. Vi pratar om modet att sdga forlat, om att ta ansvar for sitt beteende,
och om att ibland beh6va backa for att kunna moétas igen.

For manga unga ar konflikter nagot laddat — nagot man vill undvika eller inte vet hur man
ska hantera. | vissa sammanhang kan det finnas normer som sager att man ska "skarpa
sig”, "bita ihop” eller "vinna” i en konflikt. | det har kapitlet utmanar vi sddana normer och
visar att det inte handlar om att vinna eller férlora — utan om att forsta sig sjélv och an-
dra.

Genom samtal, reflektioner och 6vningar far deltagarna trana pa empati, kommunikation
och konflikthantering — fardigheter som ar viktiga i alla relationer, hela livet.

For ledare:

Som ledare i detta kapitel behover du skapa en trygg miljo dar deltagarna vagar prata
om konflikter och kanslor utan att bli domda. Lyft att konflikter ar en naturlig del av livet
— inte nagot att skdmmas for. Uppmuntra respektfullt lyssnande och visa att det finns
strategier for att uttrycka sig utan att sara. Anvand garna egna exempel for att avdrama-
tisera @mnet. Var uppmarksam pa gruppdynamiken och anpassa dvningarna efter delta-
garnas behov. Trygghet, nyfikenhet och empati ar nycklarna till givande samtal.



Ovning 1: Oavslutade meningar om konflikter

Instruktion: Denna 6vning bidrar bade till att deltagarna lar kdnna varandra samt att
individerna starks genom de positivt utmanande meningarna och genom att de far
gruppens fokus pa sig under en stund. Aven om nagon deltagare viljer att séga pass, sa
har alla deltagarna under en kort stund haft hela gruppens uppmarksambhet. Detta kan i
sig vara stdrkande och bidra till att alla deltagare far mod att delta i diskussionerna i
fortsattningen.

Ledaren ldser upp bdrjan pa meningen till en deltagare som far avsluta meningen pa
valfritt satt. Varje deltagare far varsin mening, men ni kan ocksa vélja att |ata nagon
mening ga hela gruppen runt. Att sdga pass ska alltid vara en valméjlighet samtidigt
som det ar viktigt att ni som ledare uppmuntrar deltagarna att svara. Ni kan ocksa ge
deltagaren en stund att fundera och aterkomma lite senare till den personen istéllet for
att hen ska sdga pass. Ett annat alternativ kan vara att en deltagare kan fa en ny mening
istallet for att sdga pass. Stall fragor och diskutera antingen efter varje person eller efter
ett helt varv i de fall dar alla far avsluta samma mening. Det ar dock viktigt att frdgorna
inte blir ifragaséattande utan istéllet blir utvecklande och nyfikna. Hitta garna andra
meningar, men se dessa som en utgangspunkt.

e Konflikter kan uppsta av olika orsaker, som till exempel...
e Att hantera konflikter pa ett effektivt satt kraver...

e Konflikter kan eskalera om...

e Nar man star infor en konflikt &r det viktigt att...

e Attignorera en konflikt kan leda till...

e Konflikter kan vara till nytta om...

e Att forsoka forsta den andra partens perspektiv kan vara avgorande for att...

e Att anvanda sig av aggressiv kommunikation i en konflikt kan leda till...
e Attinvolvera en opartisk tredje part kan hjalpa till att...

e Konflikter kan I6sas pa olika satt, men det viktigaste ar att...



Ovning 2: Trina pa jag-budskap - att uttrycka sig utan att anklaga

Syfte:
Att deltagarna far 6va pa att uttrycka sina kanslor och behov pa ett satt som minskar
risken for konflikt och 6kar chansen till forstaelse.

Hur:

Ledaren borjar med att forklara vad jag-budskap ar (se nedan), garna med ett konkret
exempel. Dela darefter ut kort med olika konfliktsituationer (eller Ias upp dem hogt) och
|at deltagarna Ova pa att formulera jag-budskap i par eller sma grupper.

Exempel pa jag-budskap att introducera:

Jag kanner att...

Jag upplever att...

Jag blir ledsen nar...

Jag skulle vilja att...

Jag tycker att det ar svart nar...

Jag onskar att...

Konfliktsituationer att trana pa (valj nagra eller be deltagarna bidra med egna):

Din kompis avbryter dig ofta nar du pratar.

Nagon i klassen skrattar nar du gor fel.

En person i gruppen bestammer allt utan att fraga vad andra tycker.

Du far inte tillbaka nagot du lanat.

Du kdnner dig utanfor i en gruppchatt.
e Nagon kritiserar dig infor andra.

Exempel:
Istallet for: “Du lyssnar aldrig pa mig!”
“Jag kdnner mig osedd nér jag inte far prata till punkt.”

Reflektion efterat:
Hur kdndes det att formulera sig med jag-budskap?

Var det svart att undvika att anklaga den andra?
Hur kan detta paverka hur en konflikt utvecklas?



Ovning 3: Konfliktdetektiver, vad hande egentligen?

Syfte:
Att 6va pa att analysera konflikter utifran flera perspektiv och anvanda neutrala fragor fér
att forsta situationen béattre.

Instruktion:
Ledaren presenterar korta fiktiva scenarier dar en konflikt uppstatt (se nedan).
Deltagarna jobbar i smagrupper och ska tillsammans forsoka:

e Identifiera vad konflikten handlar om.
e Diskutera vad de olika personerna kan ha kant.
e Formulera neutrala fragor som de skulle kunna stélla for att forsta situationen battre.

e Ge forslag pa hur konflikten kan l6sas.

Exempel pa scenarier:
Alex blir sur nar Elin skickar vidare ett meddelande han trodde var privat.
Sami gar ivdag mitt i ett samtal med sin van Fatima, som blir tyst och slutar skriva.

En grupp ska gora ett projekt tillsammans, men tva personer vill gora helt olika saker
och vagrar kompromissa.

Exempel pa neutrala fragor:
"Jag undrar om det var nagot sarskilt som gjorde dig arg?”
"Det verkar som att det har betydde mycket for dig — vill du beratta mer?”

"Har jag ratt om jag sager att du blev besviken?”

Reflektion i helgrupp:
Hur foérandrades er forstaelse nar ni stéllde neutrala fragor?
Varfor tror ni att det ar svart att vara nyfiken mitt i en konflikt?

Hur kan det har sattet att tanka hjalpa i vardagen?



Kapitel 8: Trygghet i relationer- att kanna igen och
saga ifran

Denna del av materialet kan vacka starka kanslor eller minnen. Som ledare ar det viktigt
att du:

Skapar en trygg samtalsmiljo — paminn om gruppens samtalsregler och att allt

som sdgs stannar i rummet (med undantag for det som behover lyftas vidare enligt
ansvarsrutiner).

Ar beredd pé att samtalet kan bli kédnsligt — och att du har ett ansvar att agera om du blir
orolig for en deltagare. Ta i sa fall kontakt med ansvarig person pa din arbetsplats.
Erbjud majlighet till pauser eller individuella samtal om nagon behéver!

Det har kapitlet handlar om hur unga kan lara sig att kdnna igen vad som kanns tryggt
och otryggt i olika relationer — och vad de kan gora nar nagot inte kanns okej. Det
handlar om att lyssna pa sina egna varningssignaler, att vaga saga ifran och att veta att
man har ratt att bli bemaott med respekt, oavsett situation. Trygghet i relationer bygger
pa tillit, samtycke och 6msesidighet — och pa att alla far finnas som de &r, utan att bli
pressade, tystade eller 6verkorda.

Att forsta nar ndgot gar dver en gréns ar inte alltid enkelt — sarskilt inte nar det

handlar om relationer dar man ocksa kanner tillit, karlek eller vanskap. Det kan kdnnas
forvirrande nar nagon man tycker om beter sig illa, eller nar man sjélv inte vet hur man
ska reagera. Manga unga beskriver en kédnsla av att nagot “skaver”, men har svart att
satta ord pa vad. Att lara sig lita pa den kanslan &r ett viktigt steg mot att ta sig sjélv och
sina upplevelser pa allvar.

| det har kapitlet far deltagarna reflektera 6ver olika typer av vald och
gransoverskridanden — bade de som ar tydliga och de som &r mer subtila. Det kan
handla om att ndgon kommenterar ens kropp, sprider rykten, forsdker kontrollera vem
man umgas med eller sdger elaka saker for att fa makt. Det kan ocksa handla om vald

i ndra relationer, dar hot, skuld eller manipulation anvands for att styra ndgon annan.
Malet &r att ge deltagarna verktyg for att kdnna igen ohdlsosamma monster — och mod
att std upp for sig sjélva och andra.

Normer kring kon, relationer och makt paverkar hur vi ser pa vald och trygghet. Darfor
behover vi prata om férvantningar — om vad som ar okej och inte, och om hur normer
kan gora det svarare att sdga ifran eller bli trodd. Nar vi synliggor de har monstren blir
det |attare att bryta dem och skapa relationer dar allas trygghet ar viktig. Genom
ovningar, diskussioner och stddjande samtal far deltagarna i det har kapitlet undersoka
vad trygghet betyder for dem sjédlva och andra— och vad vi kan gora nar nagot kanns fel.



For ledare:

Skapa ett tryggt sammanhang dar deltagarna vagar prata om svara och kansliga fragor.
Paminn om att alla har ratt till sina egna grénser — oavsett vad andra tycker eller
forvantar sig.

Var uppmarksam pa tecken pa obehag eller starka reaktioner. Bekrafta och erbjud stod.
Hjalp deltagarna att se kopplingar mellan individuella upplevelser och stérre normer.Lyft
fram strategier for att hantera situationer dar tryggheten hotas — att séga ifran, ta hjalp
och inte bara skulden sjalv.

Fysiskt

vald, sexuella

overgrepp,
daédligt vald

Hot, kontroll, psykisk

misshandel, trakasserier

Krankande skamt, stereotypa konsroller, ryktesspridning,

uteslutning, normalisering av valdsamma ideal

Valdspyramiden, se beskrivning pa nésta sida



Faktaruta: Olika typer av vald

Fysiskt — allt som fysiskt asamkar skada eller smarta. Exempelvis slag, sparkar, nyp,
slag med tillhyggen mm.

Psykisk - Olika former av isolering, verbala krankningar, kdnslomassig utpressning,
skambeldggande ar exempel pa psykiskt vald i nara relationer. “Gaslighting” ar ocksa en
form av psykiskt vald dar forévaren anvander manipulationstekniker for att fa offret att
tvivla pa sina upplevelser, intryck och kanslor.

Socialt - Socialt vald &r ndr ndgon bestammer vem du ska umgas med eller vilka.
Forovaren isolerar offret fran omgivningen och den utsatta far ett mindre kontaktnat.
Detta gor det enklare for forovaren att utdva valdet och offret blir gér en mer beroende
sin forovare. Det kan handla om att offret inte far traffa vanner, inte far utova den sport
eller aktivitet den vill eller blir skuldbelagd om man véljer att umgas med andra.

Sexuellt - Sexuellt vald innebar allt fran ovdlkommen beréring till att tvingas utféra
sexuella handlingar eller utséattas 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 besta av materiell skadegorelse, exempelvis att férévaren
slar sonder 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 néra relationer. Férévaren
kan ta kontroll 6ver ekonomin och materiella tillgangar for att pa sa séatt dka isoleringen,
utsattheten och gora det svarare att Iamna relationen.

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

Emotionellt vald - Innebar att manipulera en person for att skada deras sjalvkansla och
kansloliv. “Gaslighting” ar ett exempel dar forévaren far den drabbade att tvivla pa sina
egna minnen och kanslor, vilket skapar osakerhet och forvirring. Detta ar en form av
bade emotionellt och psykiskt vald.

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

Digitalt vald - Alla former av vald dar man anvander teknik for att utova valdet. Till
exempel att krdva “selfies” for att veta var en person ar, att anvanda appar for att alltid
veta vart du ar, ndtmobbing, sprida bilder utan samtycke etc.



Ovning 1: Valdspyramiden i var vardag

Syfte:

Att 6ka deltagarnas forstaelse for hur olika former av vald hanger samman, att
synliggora subtila beteenden som kan skapa otrygghet, och att starka formagan att
sté upp for sig sjélv och andra. Ovningen betonar vikten av respekt, trygghet och ett
medmanskligt klimat dar alla kdnner att de far vara sig sjélva.

Material:

En ritad valdspyramid (pa whiteboard, bladderblock eller som utskriven bild)
Pennor och papper (vid behov)

Post-it-lappar (valfritt)

Instruktioner:

Beskriv valdspyramiden

Visa pyramiden och forklara att den anvands for att forsta hur olika typer av valdsamma
eller krankande beteenden hanger ihop. Det handlar inte bara om fysiskt vald, utan dven
om sadant som ord, attityder eller handlingar som kan kdnnas obehagliga, sarande eller
nedbrytande.

Nivaer
Toppen: Fysiskt vald, sexuella évergrepp, dodligt vald
Mellan: Hot, kontroll, psykisk misshandel, trakasserier

Botten: Krankande skamt, stereotypa konsroller, ryktesspridning, uteslutning,
normalisering av valdsamma ideal

Poédngtera att allt i pyramiden rdknas som vald — dven det som inte syns direkt. Sma
handlingar kan skapa en miljé dar grovre vald blir majligt, sarskilt om de inte ifrdgaséatts.

Bdrja med att tillsammans titta pa pyramiden. Fraga deltagarna vad de spontant téanker
nar de ser den. Vad kadnner de igen? Vad blir de nyfikna pa?

Diskussion i smagrupper

Dela in gruppen i mindre grupper och ge dem diskussionsfragorna nedan. Uppmuntra
dem att dela erfarenheter de kdnner sig trygga att prata om och lyssna aktivt pa
varandra.



Diskussionsfragor:

Kanner du igen nagot fran de nedre nivaerna i pyramiden? Hur paverkar det stdmningen i
en grupp eller relation?

Var gar gransen for vad som kédnns okej? Vad betyder respekt for dig?

Varfor tror du att vissa beteenden blir “normala” trots att de sarar?

Vad kan man géra om man marker att nagon annan behandlas illa — som vén, dskadare
eller ledare?

Hur kan vi tillsammans skapa miljoer dar alla kanner sig trygga och respekterade?

Gemensam reflektion

Samla gruppen igen. Lat nagra grupper dela med sig av tankar (frivilligt). Lyft fram det
deltagarna har sagt om hur trygghet kan byggas - till exempel modet att sta upp for
andra, vikten av att lyssna och séga ifran, och styrkan i att kdnna sina egna granser.

Avslutning

Sammanfatta 6vningen genom att betona att alla nivaer i pyramiden har betydelse -
och att vi alla har en roll i att forebygga vald genom att bidra till ett respektfullt och
inkluderande klimat. Att sdga ifran pa ett tidigt stadium ar ett séatt att skydda sig sjalv
och andra, och att sta for goda varderingar starker gruppen.

Reflektion:

Har du ndgon gang varit med om att nagon sa ifran pa ett respektfullt satt? Vad hande
da och hur kandes det?

Hur marker du att en plats eller grupp kanns trygg att vara i? Vad bidrar till den kdnslan?
Vad skulle du sjalv vilja gora annorlunda eller fortsatta med for att bidra till en trygg miljo
omkring dig?

Vilka personer eller resurser kan du vanda dig till om du ser eller upplever nagot som inte
kanns okej?



Ovning 2: Heta stolen — Ar det vald att...?

Syfte:

Den har dvningen ar ett satt att 6ppna upp for samtal om granser, trygghet och relationer
pa ett respektfullt och nyanserat sétt. Genom att utforska olika situationer tillsammans
far deltagarna mojlighet att:

Reflektera 6ver egna och andras upplevelser och varderingar.

Kénna igen komplexiteten i vad vald kan vara, utan att fastna i svartvita svar.

Starka sin formaga att satta ord pa kanslor och tankar, vilket ar en viktig resurs for att
kunna hantera svara situationer.

Uppleva att deras asikter och kanslor tas pa allvar i en trygg grupp.

Material:

Stolar till alla deltagare plus en extra stol (for varianter).

Alternativt lappar med “Ja” och “Nej” eller en tydligt markerad sida av rummet for “Ja”
och en for “Nej”.

Instruktioner:
Placera stolar i en cirkel, en stol per deltagare plus en extra.
Ledaren laser upp ett pastdende i taget, till exempel: “Ar det vald att ge ndgon en 6rfil?

Deltagarna visar vad de tycker genom att:

- Resa sig och byta stol om de haller med pastaendet.

- Sitta kvar om de inte haller med.

- Alternativt stélla sig vid lapparna eller flytta sig till “Ja”- eller “Nej"-sidan av rummet.

Ledaren bjuder in deltagare att motivera sina svar med handupprackning.

Ledaren stéller 6ppna foljdfragor som far deltagarna att tanka djupare, exempelvis:
“Vad kan det betyda for den som blir slagen?”

“Skulle situationen férdndras om det &r ndgon man kénner val?”

“Hur kan vi kdnna igen ndr ndgot kdnns otryggt dven om det inte &r ett ‘klart’ vald?”




Exempel pa pastaenden att anvinda:
e Ar det vald att ge ndgon en orfil?
e Ar det vald att ha sonder ndgons playstation?

e Ar det vald att ga omvagar eller ha nycklarna i handen ndr man &r ute ensam och det
ar morkt?

e Ar det vald att vardnadshavare tar ett hart tag i armen fér att stoppa dig fran att
springa ut i vagen?

e Ar det vald att visa en nakenbild som en person skickat till sina kompisar?
e Ar det vald att rdna nagon?

e Ar det vald att ta pengar ur ndgons plénbok?

e Ar det vald att inte fa utéva fritidsintressen eller umgés med vanner?

e Ar det vald att kalla ndgon slampa?

Viktigt att lyfta i samtalet:

Det finns ofta olika perspektiv och det ar vanligt att det inte finns ett enkelt ratt eller fel
svar. Det ar okej att kdnna osadkerhet och att se saker pa olika sétt.

Det ar styrka att vadga prata om svara saker och reflektera 6ver vad som kanns okej eller
inte for en sjalv och andra.

Om nagot i livet kdnns otryggt eller jobbigt, kan man alltid soka stéd hos nagon man litar
pa, som en kurator eller en stddlinje, aven om man inte ar saker pa om det handlar om
vald.

Reflektion:

Hur kan det kdnnas for den som ar med i situationen — bade den som utséatts och den
som agerar?

Vad tror du behovs for att kanna sig trygg i en relation eller situation?

Kan en handling upplevas olika av olika personer? Varfor tror du det?

Vad kan man géra om nagot hander som kanns fel eller otryggt, &ven om man inte ar
saker pa vad det ar?



Ovning 3: “Varningssignaler”

Alla relationer gar upp och ner — men i en halsosam relation ska man kénna sig trygg,
respekterad och fri att vara sig sjalv. Ibland kan en relation borja bra men med tiden bli
mer kontrollerande, nedbrytande eller till och med farlig. Det kan handla om svartsjuka,
att ndgon bestammer 6ver en, trycker ner en, hotar eller far en att kdnna skuld. Sadana
relationer kan vara svara att ta sig ur, sérskilt om man ar kdnslomassigt bunden, kdnner
skam eller ar radd for att bli ensam.

Syfte:

Att kdnna igen varningssignaler — hos andra eller i sina egna relationer — ar ett viktigt
forsta steg mot att kunna gora forandringar och soka stod. Ingen ska behova stanna i en
relation som far en att ma daligt.

Instruktioner:
Lagg fram kort eller 1as upp exempel (verkliga eller fiktiva), t.ex.:

"Min partner blir ofta sur nér jag vill traffa mina vanner.”

"Jag kanner mig ofta skyldig, fast jag inte vet vad jag gjort fel.”
"Min van sprider privata saker om mig nar hen blir arg.”

"Hen séger att ingen annan skulle vilja vara med mig.”
Diskutera:

Hur hade du kant dig i den har situationen?

K&nns det igen fran ndgot du sett eller hort?

Vad ar okej — och inte okej — i en relation?

Avsluta med att informera om vilka stodfunktioner som finns i er narhet och vem
ungdomarna kan vanda sig till om de behover hjélp att hitta en sadan.



Ovning 4: Min vig vidare — att bygga upp sig sjilv efter en svar relation

| manga ohalsosamma relationer handlar det om kontroll — att ndgon annan férsoker
styra ens beteende, val, klader, vanner eller kanslor. Ofta goms kontrollen bakom ord
som “jag bryr mig bara” eller “jag vill bara skydda dig”. Men det &r inte omtanke att ta
ifrdan ndgon deras frihet. Att borja lyssna pa sina egna granser och behov ar ett forsta
steg mot sjalvrespekt. Det betyder att ta sig sjélv pa allvar — att vadga sédga nej, att sta
upp for vad man kanner, och att veta att man fortjanar att bli behandlad med varme och
respekt.

Syfte:

Att starka deltagarnas sjalvinsikt kring vad de behdver i relationer for att ma bra, och ge
dem verktyg att identifiera vagar till aterhamtning, stod och inre styrka efter en negativ
eller nedbrytande relation.

Att vara i en relation som bryter ner kan skapa tvivel, sorg, ilska eller skam. Det ar viktigt

att forsta att ingen fortjanar att bli illa behandlad. Det ar aldrig den som blivit utsatt som

bar ansvaret. Det ar viktigt att veta: det gar att ldka, att stérka sin sjalvkansla igen och att
bygga nya, trygga relationer.

| den har 6vningen fokuserar vi pa vad du behdver for att ma bra i relationer, vad som ger
dig kraft, och hur du kan hitta stod om du nagon gang behdver det.

Instruktioner:

Lat deltagarna i lugn och avskild form skriva eller rita individuellt, i egna skrivhaften eller
blad (det ar frivilligt att dela med sig efterat). For vissa fungerar det bast att prata med
ledaren i ett vagledande samtal. Anpassa efter behov.

Individuella fragor att utforska (skriv, rita eller reflektera Gver):

Vad behdver jag for att ma bra i en relation? (T.ex. respekt, trygghet, gladje, att bli
lyssnad pa)

Vad vill jag ha mer av i mina relationer? (T.ex. arlighet, stéd, humor, gemenskap)

Vem eller vad ger mig styrka nar jag tvivlar? (T.ex. en person, ett minne, ndgot jag ar bra
pa, nagot jag gillar att gora)

Hur kan jag s6ka stod om jag ndgon gang skulle behdva det? (T.ex. prata med nagon,
ringa en stddlinje, vanda mig till skolan eller ungdomsmottagningen)

Reflektion:

D& detta kan vara ett mycket kansligt amne, 6vervdag noga om reflektionen gors i grupp
eller tyst var och en for sig utan att dela med resten av gruppen.

Vad tanker ni om att aterhdmta sig fran en relation som inte varit bra?

Hur kan vi vara bra kompisar till ndgon som mar daligt i en relation?
Vad tror ni hindrar manniskor fran att soka hjalp — och hur kan vi &ndra pa det?



Arbetsblad 1 - Vad hande? (S.B.K-modellen)

Tank tillbaka pa en gang da du blev arg eller hamnade i en konflikt. Fundera pa vad som
hande, hur du reagerade, och vad det ledde till.

S = Situation

Vad var det som hande?

Var befann du dig?

Vilka andra var dar?

Vad var det som gjorde dig arg?

Skriv har:

B = Beteende

Hur reagerade du?

Vad gjorde du med kroppen?

Vad sa du eller hur lat du?

Vad gjorde du direkt efter att du kdnde ilskan?

Skriv har:

K = Konsekvens

Vad blev foljden?

Hur madde du efterat?

Hur reagerade den/de andra?
Blev nagot battre eller sdimre?

Skriv har:

Tank vidare:
Vad hade du kunnat gora istallet?
Hur tror du att det hade paverkat situationen?

Skriv har:
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