q

| denna utskrifisbilaga hittar du allt
material som behévs fér att genomféra
évningar i metodmaterialet.
Tanken d@r att det ska vara enkelt for
dig att skriva ut och sétta igang med
ovningarna.




Stod & hjalp

Det finns flera satt att fa stéd och hjalp. Nedan finns

en lista pa olika organisationer och myndigheter
som kan kontaktas. Hos en del aktdrer i listan kan
stddsokande vara anonyma. Berétta att det finns
flera satt att sbka hjalp.

AKUT

| akuta situationer med risk for liv eller halsa
kontakta polisen 112.

BRIS

Stdd for alla barn under 18 ar. Chatta eller smsa
med en kurator. Det syns aldrig pa din telefonrék-
ning att du har ringt till Barnens Hjélptelefon och
BRIS betalar samtalet. Alla som svarar i telefonen
har tystnadsplikt. Oppet dygnet runt.

BRIS Hijalptelefon: 116 111

www.bris.se

UMO.se

UMO &r en nationell ungdomsmottagning pa
natet for unga 13-25 ar. Pa UMOs hemsida kan
du hitta relevant, aktuell och kvalitetssakrad
information om sex, halsa och relationer.
WWW.Umo.se

Mind Sjalvmordslinjen och livslinjen

Stod vid sjalvmordstankar. Sjalvmordslinjen har
oppet varje dag, dygnet runt. Chatta med livslin-
jen varje sbndag-torsdag 17-24.

Telefon: 90 101

www.mind.se

Tjej- och ungdomsjourer

Samlade jourer som ger stéd kring maende, sex
och jobbiga upplevelser.

rokstjejjourer.se

www.unizonjourer.se

Ungarelationer.se

Stod for unga (1520 ar) som utsétts, utsatter
eller &r kompis till nagon i en valdsam relation.
Oppet 20-22 alla dagar i veckan.
www.ungarelationer.se

Rétt att vélja stodtelefon och chatt

Du kan héra av dig till Réatt att véalja om du vill
prata med nagon om dina upplevelser eller
om du har fragor om hot och vald. Det gar att
ringa till Ratt att valja alla dagar kl. 7-21. Ring
020-57 70 70. Chatten ar 6ppen mandag och
torsdag klockan kl. 15-21 och séndag klockan
kl. 11-17. www.rattattvalja.se

Nationellt centrum for kvinnofrids
stodtelefoner

Kvinnofridslinjen, 116016
Stodlinjen fér mén, 020-80 80 80
Stodlinjen for transpersoner 020 — 55 00 00

NOVAHUSET

Chatt och mejlstéd fér unga

Det stéd som Novahuset erbjuder riktas till alla
oavsett alder och kdnsidentitet. Stodet finns i
form av chatt, mailkontakt eller samtal med var
personal pa samtalsmottagningen. Novahuset
kan aven erbjuda medféljning vid exempelvis
sjukhusbesok eller polisanmélan samt samtal
med jurist vid fragor gallande rattssystemet for
dig som har samtalsstdd hos oss.
www.novahuset.com






TEMA 1: OVNING: 3 DISKUSSIONSKORT OM VAL
KORT:1-8




]

Om ingen hade asikter om dina klader
- vad hade du haft pa dig da?

Vem bestdmmer eller paverkar vad du har pa
dig idag?

Vad kan du gora fér att kénna att du
bestdmmer mer sjalv kring detta?

3

Om du fick bestamma fritt, hur skulle
du vilja spendera en hel l6rdag?

Vem paverkar vad du faktiskt
gor pa helgerna?

Vad kan du géra fér att fa
in mer av det du sjdlv vill?

2

Om du fick valja helt sjdlv, vad skulle du
ata till lunch varje dag?

Vem bestammer vad du ater idag
(fordldrar, skolan, pengar, trender...)?

Hur skulle du kunna paverka det mer sjclv?

4

Om du inte behovde tanka pa vad andra
tycker, vilken musik/film/spel hade du

valt?

Vem paverkar dina val ida
(kompisar, sociala medier, famil;...)?

Hur kan du sta mer for din egen smak?




S

Om du fick vdlja helt sjalv
— vad skulle du géra pa nasta lov?

Vem bestammer vad du gor pa loven nu?

Vad kan du géra fér att fa mer inflytande?

7

Om du fick vélja, vilken del av
skoldagen skulle du vilja éndra pa?

Vem bestammer dver den delen idag?

Hur kan du paverka skolan
for att fa det mer som du vill?

6

Om du fick skapa dina egna regler for
mobilanvéndning, vilka skulle det vara?

Vem sdtter reglerna idag?

Vad kan du géra fér att ta storre ansvar
sjdlv?

8

Om du fick valja fritt, vilka personer skulle
du vilja umgas mer med?

Vad paverkar vem du umgas med nu?
(klass, grupper, foraldrar,
fritidsaktiviteter...)

Vad kan du sjélv gora for att styra mer
over dina relationer?




TEMA 2: OVNING 2: TRASSLIGA KNUTAR (KORT)

\ 4




Vill inte gora
personen ledsen

Tro att personen Gemensamma
kommer andra sig fritidsaktiviteter




Vara foraldrar Vi gar i samma
kanner varandra skola

Jag Gr radd for min Vi bor i samma
partner omrade




Lag sjalvkdnsla Jag hoppas att det

ska bli battre

Skuld och skam Jag ar radd for att

vara ensam




Min pariner hotar
Jag har ingen att med att skada sig

berdtta for sidlv om jag lamnar

Eget forslag Eget forslag



Gemensamma Karlek
vanner

Ingen kommer Forvantningar hur

hjglpa mig

relationer borde
vara




Eget forslag Eget forslag

Eget forslag Eget forslag



TEMA 2: OVNING 1: RED, YELLOW AND GREEN FLAGS
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Kroppskarta

\ 4




Forvantan

Radsla

Nervositet

Foralskelse

Trygghet

V:mmﬂ

Osdkerhet

lIska
Skam

Karlek

Gladje

Ledsenhet



