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Forord

Inflyttningen fran utlandet till Finland har 6kat under 2000-talet och den
utlandska befolkningen, bosatt i Finland, har nastan férdubblats. Den som
flyttar till Finland bor ges mojlighet att forsta det finlandska samhallet och fa
stod for att kunna navigera i en ny kultur. En god integrering skall aven fore-
bygga eventuella negativa pafoljder som kan orsakas av kulturbyte och ett
liviexil. Narinvandrarforaldrarna mar bra, har arbete, bra boende samt kan-
ner sig delaktiga och inkluderade i samhallet, skapas forutsattningar for val-
maende aven hos barn. God integrering innebar att hitta ett sammanhang,
tillhorighet och detta bor alla, sdvdl ensamkommande, barn, ungdomar och
vuxna ges mojlighet till.

Med 6kad invandring 0kar aven behovet att utveckla metoder och kultur-
sensitiva l6sningar inom integrationsarbetet. Samhallets service férmar inte
alltid ge det specifika stéd som enskilda personer och familjer med olika kul-
turella bakgrunder behdver. MindSpring ar en metod som stdder flyktingars
och invandrares integrering. Forskning visar att metoden har pavisbar effekt
pa halsa och vdlbefinnande och har brottsférebyggande effekt. Metoden ut-
vecklades i Nederlanderna av Paul Sterk och har dar anvants sedan 2002. Den
anvands aven i Tyskland och Belgien. Det koncept som nu infor i Finland har
vidareutvecklats av Dansk Flyktingehjelp och anvants i Danmark sedan 2010.

MindSpring bygger pa en peer-to peer strategi dar de personer som redan
integrerats i samhallet utbildas till MindSpring-ledare. Utbildningen ar 5-8
dagar lang och tangerar teman som identitet, familj, skola, trauma (som upp-
kommit fére, under och efter en flykt fran hemlandet), samhallsuppbyggnad
och kultur. MindSpring ar en psykosocialt starkande gruppverksamhet som
halls pa deltagarnas eget modersmal. Gruppm&ten i MindSpring ger bade
kunskap och fardighet att leva i en ny kultur och att navigera i samhallet och
kan ocksa utgora grunden for ett socialt natverk. MindSpring gruppverksam-
heten foljer en handbok med givna teman och 6vningar som ar aktuella och
relevanta for deltagarna.



MindSpring metoden uppmuntrar till reflektioner kring utmaningen att kom-
ma till ratta i en ny kultur. MindSpring-ledaren har till sitt stod en sakkunnig
ledare (till exempel en socialarbetare, larare, ungdomsledare eller annan sak-
kunnig som dr val insatt i den samhalleliga servicen). Den sakkunniga ledar-
en deltar atminstone tva ganger under kursens gang och vid de tillfdllena
anvands tolk.

Deltagarna utvarderar kursen med hjalp av ett frageformular som ar utveck-
lat av "Kompetencenter for Transkulturel Psykiatri i Danmark”. Genom sam-
arbetet med Dansk Flykingehjelp och Kompetenscentret for Transkulturell
Psykiatri sakerstalls att metoden ar tillforlitlig och har avsedd verkan.

Vi ser fram emot att ta i bruk MindSpring metoden i Finland och har goda for-
hoppningar om att metoden kommer att kunna stéda och hjalpa invandrare
att kanna sig delaktiga och inkluderade i det finlandska samhallet.

Yrkeshdgskolan Novia den 9 augusti 2021
HVD Maj-Helen Nyback,
Projektledare for "En bro till framtiden” i vilket MindSpring konceptet ingér



MindSpring - en ny begyndelse for flygtninge
og indvandrer i eksil

MindSpring kommer oprindeligt fra Holland. Den hollandske psykolog Paul
Sterk arbejdede i en arraekke i Sierra Leone i starten af 00" erne med folger-
ne af den 10 ar lange borgerkrig. Her var der stort set ingen professionelle
psykologer og socialarbejdere, der kunne hjalpe befolkningen med at hele
efter de meget voldsomme og traumatiske begivenheder, de havde veeret
igennem. Paul Sterk udviklede derfor et psykosocialt program, hvor han trae-
nede lokale ressourcepersoner til at lede gruppeforlgb, hvor bade foraeldre
og bern kunne fa bearbejdet de oplevelser, krigen havde givet, og arbejde
frem mod en ny og baeredygtig fremtid. Tilbage i Holland tilpassede Paul sine
MindSpring forlgb til nyankomne flygtninge og asylansagere.

Vi mgdte Paul og hans program tilbage i 2009 og sa straks, at det med kendte
temaer tilfort peer-to-peer og et meget staerkt empowerment fokus kunne
noget, som vi manglede i den danske integrationsindsats.

Vi har nu siden 2010 udviklet og implementeret MindSpring grupper i de
danske kommuner for bade foraeldre, unge og bern. Vi har ndet godt 1.800
flygtninge gennem 180 gruppeforlgb, som er afviklet sammen med kommu-
nale partnere, folkeskoler, udsatte boligomrader, dagtiloud mv.

Vi har Igbende fulgt og evalueret forlgbende og oplevet en meget hgj grad
af tilfredshed blandt deltagerne, som saerligt kan lzeses af den meget lille fra-
faldsprocent MindSpring gruppeforlgbene har.

Vi ved ogsa fra den forskning, der har fulgt vores foraeldregrupper, at
MindSpring rent faktisk kan forebygge, at de preemigratoriske traumer og
postmigratoriske stressorer udvikler sig til langvarig og alvorlig mental mis-
trivsel.



Vi har uddannet 225 MindSpring traenere, der selv har flygtningebaggrund,
og som pa frivillig basis har gennemfgrt forlgbene. At se den energi og dedi-
kation, de har lagt for dagen, har vaeret en szerlig stor inspirationskilde for alle
omkring MindSpring.

I dag har vi MindSpring partnere i Holland, Belgien og Tyskland, og vi er pd vej
med treening hos kolleger i Island, Estland og Wales.

Sdledes er vi ogsa meget glade for her at kunne byde velkommen til Yrkes-
hégskolan Novia, og @nsker jer al mulig held og lykke med implementering
af MindSpring programmet hos jer i Finland

Mange hilsner fra MindSpring Danmark
Mette Blauenfeldt, chef for Viden og Udvikling, DRC Integration
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MindSpring

Introduktion




MindSpring

MindSpring ar ett sammansatt engelskt ord som har manga betydelser och hér
betyder det “en ny bodrjan”. MindSpring-kursen syftar till att deltagarna efter
genomford kurs ska uppleva storre sjalvkdnnedom, ha storre insikt i hur samhallet
fungerar och om samspelet med manniskor fran olika kulturer. MindSpring-kursen
kan stoda ett nytt satt att hantera vardagen med dess problem och gladjeamnen.
MindSpring vill lyfta fram och férmedla nya perspektiv och insikter som &r nyttiga i
vardagen.

Metoden stoder integrering av asylskande och flyktingar och &r ursprungligen ut-
vecklad i Nederlanderna och har darefter vidareutvecklats i Danmark, Tyskland och
Belgien. Den finlandska modellen har sitt ursprung i den metod som anvéands i Dan-
mark. Den danska modellen ar underlag fér forskning och vetenskaplig utvardering.
Metoden har visat sig ha effekt, stdda integreringen och underlatta flyktingars ackul-
turation och livi Danmark. Metoden baseras pa gruppverksamhet dar den egna er-
farenheten av att vara flykting, asylsdkande delas av saval MindSpring-ledaren som
gruppmedlemmar.

MindSpring-kursen bygger pa:

» Inkludering av flyktingars egna upplevelser av livet i exil i
gruppdiskussioner och évningar.

» Peer-to-peer-tillvdgagangssatt (personer med liknande
upplevelser delar med sig av sina erfarenheter)

» MindSpring traffarna foljer en beskriven modell, presenterad
i en handbok.

»  Olika 6dvningar mojliggor for deltagarna att reflektera
Over teman och fa ny insikt och medvetenhet genom de
gemensamma reflektionerna.

» Ny kunskap, medvetenhet och erfarenhet utvecklar
livshanteringen.

» Samarbete mellan MindSpring-ledare (med
flyktingbakgrund) och den sakkunniga ledaren

2 INTRODUKTION



MindSpring-metoden tar till vara och bygger pa saval personliga erfarenheter av
att vara pa flykt och asylsékande, som pa evidensbaserade metoder i livshantering.
Grupperna leds av en frivillig MindSpring-ledare med samma sprak och kulturell
bakgrund som deltagarna i gruppen.

MindSpring-ledaren anvénder sin egen erfarenhet av att vara flykting och ha
genomgatt integreringsprocessen for att tillféra kunskap och erfarenhet i kursen
bade i diskussioner och i dvningar. Den sakkunniga ledaren (som ar sakkunnig i
hur samhéllet ar uppbyggt och fungerar) tillfor faktakunskap. For deltagarna ger det
trygghet att veta att MindSpring-ledaren har personlig erfarenhet som liknar deras
egen, gallande anpassningen till livet i det nya landet och att den sakkunniga led-
aren kan féormedla fakta som stéder en god integrering. Deltagarna i kursen kan
anvanda sitt eget modersmal under traffarna och det finns en tolk tillganglig for att
den sakkunniga ledaren ska kunna delta i aktiviteterna och diskussionerna.

Syfte

Det 6vergripande syftet med MindSpring ar att lyfta fram de utmaningar som en flykt
kan innebéra, samt att stdda bearbetningen av de upplevelser flykten har medfort
och att starka kursdeltagarnas tillit till att hantera sitt liv. En malsattning ar ocksa att
kursen ska medverka till att skapa ett stodjande natverk av personer med liknande
erfarenhet. Metoden avser dven att forebygga mentala, sociala och familjerelatera-
de problem som kan ha sitt ursprung i krig, flykt och liv i exil.

Utbildning i MindSpring-metoden

For att utbildas till MindSpring-ledare bor man ha erfarenhet av att vara flykting, att
leva i exil och ha genomgatt integreringsprocessen. Det ar ocksa viktigt att kunna
finska eller svenska (i vissa fall kan det racka med engelska).

Ledarutbildningen omfattar férelasningar och évningar som ingar i Mindspring-kur-
sen. Under utbildningens gang far alla blivande ledare ga igenom alla évningar och
reflektioner som hor till kursen for att vara fortrogna med metoden. Utbildningen till
ledare ger ocksd mojlighet till reflektion och mognad i den egna integrationsproces-
sen. | ledarutbildningen ingar évningar i att leda en grupp, forelasa, leda 6vningar
och reflektioner. Utbildningen fér den sakkunniga ledaren sker under tva dagar och
bestar av introduktion till metoden och de dvningar i vilka den sakkunniga ledaren
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deltar. Dessutom far MindSpring-ledare och den sakkunniga ledaren under kurser-
na fortldpande konsultation, rad och végledning.

Att dela erfarenheter

De personliga erfarenheterna av flykt och liv i exil kan under gruppdiskussionerna
lyftas till en mer allman niva, vilket gor att teman som berér livshantering blir lattare
att diskutera, men dnda meningsfulla. MindSpring-ledaren ar utbildad i att lyssna in
och "6versatta” personliga situationer till mer allmanna berattelser och darmed goéra
dem relevanta for alla och ge deltagarna en kansla av att inte vara ensamma med
sina problem. Deltagarna lar sig av varandras satt att hantera de utmaningar exilen
medfér och far verktyg som hjalper dem att hantera sina upplevelser. Det ar en styr-
ka att veta att man inte ar ensam - det ar flera som har liknande erfarenhet och tack
vare MindSpring-kursen kan de se att det finns mojligheter att hantera utmaningar-
na pa ett bra satt.

MindSpring-ledaren férbereder generella exempel pa situationer som hanfors till
olika tema for att illustrera de fragor som ska diskuteras. Exemplen anvands till att
"normalisera” olika problem, som det blir mindre “farligt” att prata om, och de hjal-
per darmed till att skapa trygghet kring att prata om svara och personliga @mnen.
Erfarenheten visar att det ar mer verksamt att dela erfarenheter an att fokusera pa
individuella personliga berattelser.

Materialet i handboken

Handboken ar avsedd att anvandas av MindSpring-ledare och den sakkunniga led-
aren som leder grupper. Det finns specifika texter och évningar samt extramaterial
till varje tréff. Grupptraffarna varar i tva timmar och materialet &r mer omfattande &n
s, vilket innebar att MindSpring-ledaren maste valja vad som presenteras under
tréffen. Finns det till exempel deltagare som inte kan skriva och l&sa, ar det uppen-
barligen inte en bra idé att dela ut formular som borde ifyllas skriftligen. Har ar det
nédvandigt att ténka kreativt - till exempel be deltagarna att teckna istallet, eller
hjélpa var och en att fylla i om man vill anvanda ett formular.
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Alla teman ar planerade utgaende fran erfarenheter fran tidigare grupper, men det
ar upp till trénarna att bestémma, i vilken ordning olika tema ska gas igenom. Pa
samma satt ar det tranaren som tar reda pa vilka teman som kan behdva langre tid
én andra, allt beroende pa gruppen. Dock bor alla teman inga i en kurs, eftersom de
enligt erfarenhet ar viktiga for foréldrar med flyktingbakgrund.

Rollférdelning mellan ledarna

MindSpring-ledaren och den sakkunniga ledaren har olika uppgifter. MindSpring-
ledaren har huvudansvaret for innehallet och grupprocessen och den sakkunniga
ledaren ar ett stod som kan bistd med faktakunskap. Den sakkunniga ledaren kan
vara till exempel socialarbetare, larare, integrationskoordinator eller annan person
med intresse och kunskap i grupprocesser och om hur samhallet fungerar. Det &r
ocksa viktigt att den sakkunniga ledaren har grundlaggande kunskap om integra-
tion. Det ar viktigt att vid behov kunna hénvisa kursdeltagare till professionell vard
om behov féreligger. Den sakkunniga ledaren ar sakkunnig i de lokala forhallandena
(till exempel vart kursdeltagare kan véanda sig med olika fragor) och kan ocksa bidra
med egna personliga upplevelser, som att vara fordlder. Den sakkunniga ledaren
deltar i det forsta och sista grupptillfallet.

Det ar viktigt att MindSpring-ledaren och den sakkunniga ledaren har ett bra samar-
bete for att kursen skall bli lyckad. Infér varje gemensam traff bor de bada ledarna
traffas och planera innehall och metoder och ocksa utvardera traffen efterat. Det ar
alltid den sakkunniga ledarens ansvar att ordna med utrymme, tolk, mat och andra
praktiska arrangemang infor traffarna.

Det ar viktigt att deltagarna i kursen informeras om rollférdelningen mellan
MindSpring-ledaren och den sakkunniga ledaren infér gruppstarten. Det ger kurs-
deltagarna en realistisk information om vilka férvantningar de kan ha pa kursen. Ing-
en av de tva ar dock personliga radgivare eller personliga hjélpare for deltagarna,
utan hanvisar deltagarna till ratt hjalp vid behov.

e g
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Tolkning

Forutom de tva ledarna finns en tolk nérvarande vid traffarna. Denne tolkar simultant
for den sakkunniga, som kanske inte talar gruppens sprak. MindSpring-metoden
bygger pa fortroende och trygghet i gruppen. Darfor ar det viktigt att samma tolk
anvands under hela kursen. Tolken ska delta i alla tréffar, dar tolkning behdvs.

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

Kunskap om MindSpring

| kursen MindSpring anvands begrepp som kan vara svara att Oversatta. Det kan
handla om begrepp som identitet, stress eller trauma. Som tolk kan det darfér vara
en fordel att pa forhand bekantat sig med MindSpring-handboken och med den
terminologi som anvands.

Objektivitet

Temat for en MindSpring-traff kan for en tolk vara sjalvupplevt och personligt och
det ar darfor viktigt att tolken &r medveten om sin roll som neutral och professionell
och inte delar sina personliga upplevelser eller uttrycker egna asikter.

Samarbete med med trénaren

Tolkningen under MindSpring-kursen sker simultant fér den sakkunniga ledaren.
Det ar viktigt att tolken och den sakkunniga ledaren har bekantat sig med varandra
i forvdg och ar inforstadda med de olika uppgifterna. Den sakkunniga ledaren bor
introducera tolken i MindSpring-metoden och materialet.

Sekretess

Tolken har tystnadsplikt. MindSpring-konceptet bygger pa att deltagarna kan dela
med sig av personlig och kadnslig information och vid kursstarten ingas avtal om tyst-
nadsplikt vilket ocksa beror tolken. Under en MindSpring-kurs tar deltagarna upp
amnen som kan vara kansliga och personliga. Som tolk kan det vara viktigt att vara
uppmarksam pa att visa respekt och sekretess i interaktionen med deltagarna.
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Tidsram

Taffarna halls vanligtvis nio ganger, tva timmar per gang. Det ar Onskvart att
MindSpring-ledaren och den sakkunniga ledaren tillsammans forbereder innehall
och arbetsfordelning, inklusive det praktiska genomférandet (bordsplacering, pap-
per, mat och liknande). Det ar ocksa viktigt att ledarna avslutar traffen tillsammans.
Tolken maste ocksa informeras om innehallet och metoden i forvag.

En kurs halls vanligtvis en gang i veckan pa samma veckodag och tid. Det kan dock
finnas omstandigheter som gor det mer praktiskt att till exempel att halla traffar tva
ganger per vecka eller till och med som en intensivkurs.

Gruppstorlek

En grupp pa atta till tio deltagare ar optimal f6r MindSpring-grupper. Gruppstor-
leken gor det mgjligt att alla deltagare kan komma till tals samtidigt som det finns
tillrackligt med olika erfarenheter som kan bidra till reflektion och férmedla ny kun-
skap och nya insikter till deltagarna. Men storre och mindre grupper kommer ocksa
att kunna dra nytta av MindSpring-metoden.

Handledning under kursens gang

En kurs kan vara mycket intensiv, och manga personliga @mnen kan komma upp,
vilket kraver skicklighet och professionell hantering av ledarna. MindSpring-ledaren
anvander sina egna erfarenheter som resurs. Det rekommenderas att MindSpring-
ledaren och den sakkunniga ledaren far handledning och stod under kursens gang.

&
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Form och kommunikation

MindSpring-kursen ar inte detsamma som undervisning, och material som under-
stoder envagskommunikation till exempel PowerPoint, anvéands sparsamt. Kursen
ska understoda majlighet till reflektion och diskussion. MindSpring-ledaren foljer de
teman som presenteras i handboken och ser till att det ges utrymme for évningar
och reflektioner.

Traffarna ér uppbyggda enligt féljande modell:

» Korta introduktioner till de olika teman som berdrs. Rekommen-
dationen &r 5-10 minuter for introduktion till ett tema innan
den forsta dvningen bdrjar. Introduktionen ar kort eftersom
reflektionen och diskussionen dr de metoder som visat sig vara
verksamma.

» Kursdeltagarna ska sjélva vara aktiva och MindSpring-ledaren
mojliggor aktivt deltagande

» MindSpring-ledaren anvander sina egna erfarenheter som in-
spiration for diskussioner och reflektioner

Metoder for grupprocessen

Olika metoder for att involvera deltagarna diskussioner kan anvandas. Verktygen
som namns i tabellen nedan kan skapa dynamik och géra en traff mer engagerande.
Det ar viktigt att temat for dagen presenteras pa ett bra satt och att de dvningar som
gors ar direkt anknutna till dagens tema. Avsikten ar att skapa en aktiv och trygg
grupp bland annat med hjalp av de 6vningar som beskrivs i handboken och som
bidrar till att det ges utrymme for alla att uttrycka sig. Exempel pa metoder och hur
man kan genomféra évningar ges nedan.

Brainstorming

Spontanitet i diskussionen uppmuntras. Utgdngspunkten &r att alla far bidra med sin
erfarenhet och sina fragor. Fragor som kan stéllas &r Vad tycker du om...? Vad vet du
om...? Vilken erfarenhet har du? Brainstorming kan ske i stor eller liten grupp. Om
deltagarna inte kanner varandra sa val kan det vara tryggare att ha brainstorming i
en liten grupp som sedan delar med sig till den stora gruppen.

Man kan gora en 6versikt av diskussionen genom att skriva ner nagra korta citat pa
ett bladderblock, tavla eller liknande for att stimulera diskussionen, och hitta nya satt
att se pa utmaningarna.
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Diskussion och évningar i sméa grupper

Det ar bra att dela in den stora gruppen i mindre grupper eftersom det &r lattare att
diskutera i en mindre grupp. Deltagarnas kommentarer efter diskussioner kan med
fordel samlas pa ett bladderblock eller pa svarta tavlan, vilket gor att en stérre grupp
kan ta del av varandras erfarenheter.

Att anvdnda verklighetsbaserade beréttelser
En verklighetsbaserad berattelse kan ge deltagarna en kansla av att de inte ar en-
samma med sina utmaningar och funderingar.

Att anvdnda olika former fér formedling av kédnsla och fakta

Att anvanda illustrationer (teckningar, foton, filmer med mera) goér det latt for alla
att ta till sig ett budskap, daven fér de som inte kan skriva eller |asa. Beréatta din (eller
nagon annans) historia med hjélp av teckningar. Lat deltagarna rita och beratta. Det
ar ett bra satt att introducera varandra i gruppen (deltagarna intervjuar varandra och
presenterar sedan varandra fér gruppen med hjalp av teckningar).

Med till exempel musik kan man uttrycka kanslor och dven anvédnda med syfte att
skapa en avslappnande stdmning i gruppen.

Sang och dans kan vara roligt att upptrada med och kan verka avkopplande. Sma
inslag med rorelse och lek kan vara bra att anvanda nér teman ar tunga och svara att
prata om. Rollspel ar ett bra satt att askadliggora och leva sig in i en situation.

Berétta din historia for andra, eller (i vissa fall tryggare) beratta dina vénners historia
for andra. Beréttelser kan normalisera olika fragor sa att det blir mindre “farligt” att
prata om dem, och kan darfér bidra till att skapa trygghet att prata om svara och
personliga amnen.

Avslappning

Vid behandling av svara teman kan det vara bra att I1dgga in avslappningsévningar.
Ovningarna kan vara av olika karaktir, med avsikten att for en stund enbart fokuse-
ra pa musik, pad andning eller att géra nagot som for tankarna bort fran det svara
tema som behandlas (till exempel rérelse, lek). Det finns en lista med olika avslapp-
ningsévningar i bilagan till handboken.

Bikupegrupper

Lat deltagarna diskutera ett begrepp, ett tema, till exempel med den som sitter bred-
vid. Det &r ett bra satt att aktivera alla i gruppen och sakerstalla att det finns en ge-
mensam forstaelse for temat. Skriv gérna upp nagot begrepp, citat fran alla grupper
pa ett bladderblock eller motsvarande for att skapa gemensam forstaelse for temat.
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Gruppdynamik

En bra gruppdynamik och en positiv atmosfar i gruppen ar avgérande for en lyckad
kurs. Nedan beskrivs verktyg for hur man mojliggér en bra grogrund fér att gruppen
ska fungera bra.

“Spelregler - gemensamma 6verenskommelser”

Det ar viktigt att komma 6verens om gemensamma regler for hur gruppen férhaller
sig till varandra, till tid och aktiviteter. Reglerna hjalper till att skapa trygghet och for-
troende i gruppen. Det som diskuteras under traffarna bor hallas inom gruppen, det
hjalper till att skapa en trygghet i att vdga diskutera ocksa svara saker. Det ar ocksa
viktigt att visa respekt fér varandra, olika asikter och attityder.

Exempel pa spelregler kan vara:

» Sekretess

» Respekt

» Halla tider

» Ingen anvandning av telefon under traffarna -
endast i pauser eller enligt verenskommelse

» Det ar OK att valja att inte alltid vilja dela med
sig av sina upplevelser och erfarenheter

Konkretisera spelreglerna for att klargéra vad de star for (till exempel sekretess -
att de personliga erfarenheterna som férmedlas under kursen inte berattas utanfor
gruppen, respekt - att aktivt lyssna och acceptera olika asikter). Man kan missférsta
spelets regler och tro att gruppens innehall och teman ar hemliga fér andra vilket
inte meningen. Telefonen skall inte anvandas under traffarna om inte sarskilt skal
foreligger, att ta foton eller banda en traff ar inte tillatet.

Energizers

Energizers ar korta dvningar som kan anvandas for att skapa ny och annorlunda en-
ergi i gruppen. Det kan vara svart att prata om erfarenheter av flykt och utmaningar
i att hitta sin plats i ett nytt samhalle. Energizers kan anvdandas for att latta upp stam-
ningen, fa ett andrum i diskussionen. Energizers anknyter inte till det tema som av-
handlas utan ar sma korta dvningar som bryter av en tung eller spand stdmning. Som
bilaga till handboken finns exempel pa olika energizers.
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Dialog och diskussion

Dialog ar ett begrepp som har en mer djupgaende betydelse an det vi kallar “sam-
tal” eller "diskussion”. Dialog praglas av likvardighet, inkludering och icke-démande
- det handlar om att ténka tillsammans och verkligen lyssna pa varandra, snarare
an att forsvara och argumentera for sina egna, personliga asikter. Som ledare kan
du uppna stora framsteg med gruppen genom att trédna upp dess férmaga att fora
dialog.

En diskussion kan ibland 6verga i en debatt dar parterna forsdker 6vertyga varandra
om vad som ar ratt eller fel. | en MindSpring-kurs &r avsikten inte att dvertyga nagon
om en sanning utan att med hjalp av dialog forsdka férsta varandra, utan att vardera
asikter och upplevelser.

DIALOG DISKUSSION/DEBATT

Vi forsoker lara Vi forsoker vinna

Vi forsoker forsta Vi forsoker dvertyga med argument
Vilyssnar for att bli klokare Vi lyssnar for att hitta fel och brister

Vi forsoker uttrycka vara egna attityder Viforsvarar vara attityder och varderingar
Vi kan tillgodose varandras skillnader Vi har blivit mer lika eller har anpassat oss
Ingen forlorare, bada vinner Forloraren ger upp

Malet ar vagen till storre forstaelse och Malet ar att vinna och fa ratt

djupare insikt

s ¥
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Det ar viktigt att vara medveten om att en diskussion kan utvecklas till en konflikt. Ne-
gativa stereotypier far inte forstarkas och bekraftas i diskussionerna. For att undvika
konflikt &r det vasentligt att spelreglerna uppratthalls. For att uppna ett bra klimat for
diskussionerna och féra en god dialog &r det viktigt att anvdnda gruppens spelreg-
ler och utvérdera dessa om det behdvs for att undvika konflikt:

» Tillrdttavisa om nagon talar nedsattande om en grupp eller
personer.

» Tank pa att det ar OK att inte halla med alla utan alla asikter
far komma till tals.

» En MindSpring-ledare kan avbryta diskussioner som riskerar
att leda till konflikt eller debatt (till exempel diskussioner om
religion, ratt-fel)

» Avbryt diskussionen genom att ta en paus eller en energizer
och lat deltagarna fokusera pa nagot annat en stund och klar-
gor darefter kursens spelregler

Nar ett tema beror traditioner och varderingar i olika kulturer kan det latt uppsta
diskussioner om religion och tolkning av religiosa regler. Det kan vara en fordel att
inte ga in i diskussionen om religion eftersom det latt blir en debatt om ratt och fel.

Finlands grundlag garanterar religionsfrihet (Religionsfrihetslag 6.6.2003/453). La-
gen om religionsfrihet garanterar ratten att utdva en religion. | lagen faststélls prax-
is gallande bland annat de registrerade religidsa samfunden, medlemskap i dem,
anslutning och uttréde. De manskliga rattigheterna garanteras i lagstiftning och ar
centrala i finlandsk politik. Saval yttrandefrihet som offentlighetsprincipen ar grund-
lagsfast. Detta innebér att varje individ far valja att utova sin religion som de vill, sa
l&dnge det inte bryter mot annan lagstiftning. Det ar i enlighet med ménskliga réattig-
heter att ha religionsfrihet.
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Traff 1

Introduktion till MindSpring och kursen for féraldrar

Malsattningen for den forsta traffen ar att deltagarna ska
lara kanna varandra och aktivt delta i de olika diskussionerna
och aktiviteterna som ordnas.




Introduktion till kursen i MindSpring

MindSpring aren kurs darféraldrar med flyktingbakgrund och en MindSpring-ledare
med samma kulturella och sprakliga bakgrund, tillsammans diskuterar teman som ar
relevanta for deras nuvarande situation. Fokus ar lagd pa foraldraskapet. Foraldrar
som uppfostrar sina barn i en annan kultur an den de sjélva vaxte upp i upplever ofta
utmaningar som kan vara svara att hantera. MindSpring fokuserar pa de vanligaste
utmaningarna for foraldrar i exil och uppmuntrar till reflektion éver hur man vill upp-
fostra sitt barn sa barnet kan bejaka tva kulturer.

Foljande teman behandlas under kursen:

1. Att uppfostra sitt barn i ett nytt samhalle

2. Kulturella normer och varderingar

3. Barnuppfostran - oro, utmaningar och gladjeamnen
4. Tvakulturell identitet

5. Kénsnormer

6. Stress och stresshantering

MindSpring-kursen bestar av cirka atta traffar och leds av en MindSpring-ledare.
MindSpring-ledaren &ar sjalv flykting, talar samma sprak som deltagarna, och har er-
farenhet av de teman som berdrs i gruppen samt ocksa av att vara foralder i exil.
MindSpring-ledaren samarbetar med en sakkunnig ledare som kommer fran den
organisation inom vilken kursen ordnas.
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Syftet med kursen

Att deltagarna i gruppen lar kanna varandra och kan bilda ett stddjande
natverk efter att kursen ar avslutad

Att deltagarna blir mer medvetna om de utmaningar och konflikter som kan
uppsta i motet mellan olika kulturer

Att deltagarna blir medvetna om traditioner och varderingar i olika kulturer
Att deltagarna blir medvetna om val de som foraldrar mdste gora betraffan-

de uppfostran och féraldraskap

Att deltagarna blir medvetna om lagstiftning och stédfunktioner som berér
foraldraskap och stod i foraldraskapet

Att deltagarna far insikt i hur man kan méta utmaningar i foraldraskapet
samt dven far forstaelse for att foraldraskapet medfor utmaningar for alla,
aven om man inte kommer fran en annan kultur

Att deltagarna efter kursen kanner sig mer medvetna om och battre kan
hantera sin uppgift som foraldrar

Traffarnas innehall och form

Varje grupptraff beror ett tema som ar aktuellt for foraldrar som uppfostrar sitt/sina
barn i en fér dem frammande kultur. Metoderna ar korta forelasningar och darefter
olika aktiviteter som stimulerar till diskussion och reflektion. Varje grupptréff avslutas
med en sammanfattning av kursens tema och en reflektion.
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Spelregler

| MindSpring anvands nagra enkla grundregler som gruppen enas om under det
forsta gruppmotet. De dverenskomna reglerna skrivs ner pa ett bladderblock eller
papper som kan félja med MindSpring-gruppens traffar. Gruppen paminns om de
spelregler som de kommit dverens om vid varje grupptraff. Gruppen kan gora nya
overenskommelser om spelregler under kursens gang om det finns behov av det.

Det kan vara svart for gruppen att hitta spelregler vid den forsta tréffen, speciellt om
man inte varit med om kurser och mdéten som bygger pa erfarenheter och diskus-
sion tidigare. MindSpring-ledaren kan pabdrja en diskussion med foljande teman
for att stimulera kreativiteten och hitta de spelregler man vill anvédnda. Det ar viktigt
att alla spelregler upplevs som bindande och viktiga fér deltagarna.

Sekretess

Det ar viktigt att komma 6verens om att det som avhandlas pa tréffarna stannarinom
gruppen och inte beréattas vidare om till andra utanfér gruppen. Alla ska kénna sig
trygga att dela med sig av sina egna erfarenheter och veta att deras berattelser inte
sprids om de inte sjélva har godként detta.

Respekt for varandra

Gruppdeltagarna kan ha olika asikter och varderingar och alla ska kunna dela med
sig av erfarenheter och upplevelser. Det kan t.ex. handla om kdnsroller eller famil-
jerelationer och likheter och olikheter i olika kulturer. Det ar viktigt att det finns ut-
rymme for olika asikter och berattelser, att deltagarna respekterar varandra och de
erfarenheter som delas. PAminn om att lyssna, inte bara tala. Avbryt inte den som ta-
lar. Det ar tillatet att stanna upp och fraga om man inte forstar fragan eller dvningen
eller om det ar nagot i diskussionen som blir oklart.

Att halla tider

Det ar viktigt att komma i tid och reservera den tid som 6verenskommits for traffen.
Genom att respektera dverenskommelser kan tréffen borja med alla nérvarande och
avslutas med alla nérvarande vilket ar viktigt for gruppdynamiken och sammanhall-
ningen. Det ger mgjlighet att planera aktiviteterna och genomféra allt enligt planer-
na.

Ingen anvéndning av telefon under kursen - endast i pauser eller enligt
overenskommelse

Under kursen ska mobiltelefonerna vara tysta och inte anvandas. Det stor alla och
fokus for diskussionerna flyttas fran amnet till telefonsamtal. Det ar ocksa respektldst
mot kursledaren. Mobiltelefonen far inte anvandas for att ta foton av gemensamma
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resultat i dvningar eller av dvriga gruppmedlemmar om det inte sarskilt har dverens-

kommits om det.

Det dr OK att vélja att inte alltid vilja dela med sig av sina upplevelser och erfarenheter
Forutsattningen for en MindSpring-kurs ar att alla vill dela med sig av sina erfaren-
heter och gérna diskuterar olika teman, men det finns situationer dar en kursdel-
tagare kan vélja att inte dela med sig av sina erfarenheter. Erfarenheterna kan vara
smartsamma och t.o.m. farliga att dela, med tanke pad hdmnd och repressalier. Det &r
OK att valja att inte beratta allt man varit med om och anda delta i diskussioner om
temat, det ar ett aktivt val - att beratta eller inte beratta.

L ara kanna varandra

En viktig forutsattning for att uppna trygghet och fortroende i gruppen ar att kursen
borjar med en presentation som ar lite mer &n bara allas namn. Det kan gdras pa
manga satt. Nedan foljer vningar som kan anvandas for detta &ndamal.

Ovning - Lara kinna varandra - olika metoder

Att presentera sig sjalv med en teckning

Man kan rita ett slakttrad, eller ett familjetrad som
sedan presenteras for gruppen. | presentationen ingar
t.ex. namn, alder, ursprungsland, hur lange man varit

i Finland, om man jobbar, studerar och vilka hobbyn
som ar viktiga

Att presentera sig sjdlv genom lek och aktivitet
Vaélj en rolig 6vning fran listan 6ver energizers i hand-
boken under bilagor, eller valj en kort lek som du sjalv
kanner till. Var medveten om att leken inte ska vara for
gransoverskridande under den forsta grupptraffen.
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Att uppfostra sina barn i ett nytt samhalle

Dagens tema handlar om uppfostran och om kulturella traditioner och varderingar -
ocksa de "osynliga” sociala regler som vi ar en del av och paverkas av.

Syfte: att deltagarna reflekterar dver sin egen kulturkdnnedom och blir medvetna
om de dilemman och val som man som féraldrar kan komma att sta infor néar man ska
uppfostra sina barn i en ny kultur, med andra traditioner och varderingar.

Med ordet "kultur” avses ett monster av inlarda overtygelser, varderingar, tanke-
satt, regler, beteenden, traditioner och seder som har betydelse for hur varlden
uppfattas.

Kulturen ar nagot vi gor, och inte nédvandigtvis nagot vi har eller tillhor. Vi ar inte
alltid medvetna om varfor vi gor vissa saker och det ar svart att forklara for andra det
vi inte sjalva forstar.

Kultur kan beskrivas utgaende fran
a) Den synliga kulturen (sociala riter, traditioner, mat, hogtider, t.ex. skolav-
slutning, brollop, begravning...)
b) Den medvetna nivan som ar sjalvklar for de som hor till en kultur och
som séallan diskuteras eftersom alla vet hur man agerar (t.ex. att komma i tid,
att séga du till alla, inte missbruka allemansratten m.m.)
c) Den omedvetna nivan i en kultur som bestar avde grundlaggande regler
och traditioner som skapar kulturen, regler som alla foljer men som séllan
diskuteras, och som t.o.m. kan vara omedvetna. Alla i gruppen tar for givet
att alla kdnner till dessa regler (t.ex. att stanna vid rott ljus, att respektera
foréldrar och aldre, att respektera "blaljuspersonal”).

Regler,bade medvetna och omedvetna, och traditioner ar uttryck for hur vimanniskor
upplever och forstar oss sjalva och var omvarld, vad som upplevs normalt, vad man
forvantar sig av sig sjalv och andra. Traditioner och normer (oskrivna, ibland omed-
vetna regler) utvecklas under hela livet och foraldrar, vanner, samhallets offentliga
institutioner och media ar betydelsefulla for hur de skapas.

Det kan vara svart att veta vilka val som ar mojliga att géra och hur man uppfostrar
sitt barn i en ny kultur som man som forélder kanner sig frammande infér. Hur vill
man uppfostra sina barn i Finland? - delvis med sitt ursprungslands kulturella se-
der, traditioner och varderingar? - delvis utgaende fran finlandska varderingar och
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traditioner for att de battre ska kunna vara en del av det finlandska samhallet? Eller
uppfostrar man med avsikten att atervénda till sitt ursprungsland ndgon gang och
darfor skyddar sina barn fran influenser fran det finlandska samhallet?

Vad betyder uppfostran av barn och varfor uppfostrar vi barnen?

Uppfostran ar en karleksgarning eftersom man vill ge sitt barn de basta forut-
sattningarnai livet
» Uppfostran ar att vdagleda sina barn i deras utveckling.
» Uppfostran ar att skydda sina barn.
» Uppfostran dr att lara sina barn att vara sjdlvstandiga och forbereda dem
for vad livet kan innebara.
» Uppfostran ar att ge sina barn maojlighet att utvecklas optimalt.

Det ar svart att som foralder fostra sitt barn i enlighet med en annan kultur &n den
man sjalv vuxit upp med. De vérderingar och normer vi anammar &r ofta nagot vi
inte medvetet tanker pa, de ar en del av den kultur vi har. Vi paverkas av var omgiv-
ning och formas av den utan att vi medvetet ténker pa det, var kultur préglar oss. Vi
ar sallan helt medvetna om var egen kultur och vara varderingar, det ar lattare att se
karaktaristiska drag inom andra kulturer an den egna.

Man vill kanske skydda sina barn fran de kulturella influenser som finns i Finland
och hellre fostra barnen i enlighet med de traditioner och varderingar som finns i
den egna kulturen, eftersom det kdnns tryggt. Men barnen och ungdomarna finns i
vart finldandska samhalle, de har kamrater, deltar i olika aktiviteter och blir en del av
vart samhalle. Féraldrarna kan inte skydda barnen fran influenser fran det samhélle
i vilket familjen lever. Varken barn eller féraldrar kan undvika att tréffa finlandare
och dérmed undvika att paverkas av finlandska traditioner och varderingar. Bade
foraldrar och barn har battre mojligheter att engagera sig i det finldndska samhallet
och fatta medvetna val om de kanner till de traditioner och regler som finns i det
finlandska samhallet.
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Ovning - Vad ar viktigt vid barnuppfostran?

Fraga deltagarna vad de anser vara viktigt vid upp-
fostran av barn, lat dem diskutera i sma grupper och
skriv svaren fran gruppen pa ett bladderblock eller en
tavla. For att inspirera kan MindSpring-ledaren ge egna
exempel. Det ar viktigt att foljande teman tas upp

Att prata med varandra i familjen

Att visa och ge karlek, omtanke och uppskattning
Att vara 6ppen for barnets problem och forsdka att
forsta dem

Att ha talamod med sina barn

Att vara en bra forebild

Att stdéda barns sjalvstandighet

Att visa sjalvfortroende och ge sina barn fortroende
Att lara sina barn att kanna till skillnaden mellan
gott och ont

Att utveckla sin sjalvkansla och ha respekt for andra

Syftet med 6vningen ar att deltagarna ska reflektera 6ver sin malsattning med upp-
fostran. Det ar viktigt att de positiva asikterna kommer fram. Om t.ex. asikten att upp-
fostran ar att fa barnen att lyda, kan man diskutera detta och fraga “Vad betyder att
lyda” och “Varfor ar det viktigt att barn lyder” och kanske kunna fa “att lyda” att passa
in pa att lara sina barn att leva sitt liv i enlighet med de traditioner och varderingar
som finns i samhallet.

Fortsatt diskussionen genom att ta nagra exempel och fraga deltagarna t.ex. "Hur
ger man karlek?” - och fa olika forslag. Bade MindSpring-ledaren och den sakkunni-
ga ledaren kan komplettera med egna forslag om det behovs.
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Olika traditioner och varderingar

Barn mots och paverkas av traditioner och varderingar i daghem, pa skolan och i
sin kontakt med andra barn och ungdomar. Det &ar darfor viktigt att féréldrarna lar
kdanna kulturen och vérderingarna i samhallet, for att inte missuppfatta situationer.
Ju béttre foraldrarna kanner till den kultur de lever i och forstar de varderingar som
finns i samhallet, desto battre kan fordldrarna géra medvetna val, och ge rad och
vagledning till sina barn. Som en introduktion till detta ska deltagarna gora en 6v-
ning dar de reflekterar dver hur de sjalva har blivit uppfostrade och om de vill f6lja
samma modell nar de vigleder sina barn. Ovningen ska medféra att deltagarna blir
medvetna om att traditioner och varderingar férandras 6ver tiden och att féraldrarna
standigt gor val, medvetna eller omedvetna, nir de uppfostrar sina barn. Ovningen
gor ocksa att deltagarna lar kdanna varandra lite battre.

Ovning - Uppfostran forr och nu

Ovningen hjilper féraldrarna att bli medvetna om eventuella kulturella
motsattningar vid uppfostran av barn och hur man kan I6sa eventuella
konflikter.

Dela ut formular 1 till deltagarna (se extramaterial for Traff 1).

Forklara hur formularet fylls i och 13t deltagarna géra évningen parvis.
Efter att dvningen ar fardig, be de olika grupperna ge exempel pa vad de
skrivit och dela det med gruppen.

Ovningen fortsitter i strre grupper dar malsattningen &r att diskutera
konflikter och motsattningar som kan uppsta nar man uppfostrar sitt
barn i ett annat land med annan kultur an den man sjalv vuxit upp med.
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Fortsatt med en diskussion om huruvida deltagarna upplever att den finlandska kul-
turen och de varderingar som finns i samhallet star i konflikt med den egna kulturen
och de egna varderingarna? Be deltagarna ge exempel pa nar och var (t.ex. dagis,
barnradgivningen, skolan).

Infor nasta tréff ombeds deltagarna fundera pa om de upplever motsattningar och
konflikter vid uppfostran av sina barn.

Avslutning

Nar man avslutar grupptraffen ar det viktigt att man avrundar temat sa att alla del-
tagarna lamnar traffen med en bra kansla. Avsluta grupptraffen med en kort sam-
manfattning av det som diskuterats och ge positiv respons till deltagarna. Kom ihag
att fraga vad som har varit speciellt viktigt idag och |at alla komma till tals. Féljande
fragor kan stéllas:

» Har du nagra fragor om dagens tema eller program?
» Hur kdnns det att ha varit har idag?
» Vad har varit till hjadlp/anvandbart for dig idag?

Be deltagarna fundera pa dagens teman for att kunna ta upp eventuella fragor nasta
gang och beratta vad nasta grupptraff ska handla om.
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Traff 2

Kulturspecifik uppfostran: “Jag- och vi-kultur”,
Social kontroll

Syfte: Att deltagarna ska fa kunskap om sardrag i olika
kulturer och de utmaningar som tonarstiden medfor.




Sammanfattning fran forra moétet och
introduktion

Det ar viktigt att starta varje traff med en aterblick pa det féregaende motet, ge maj-
lighet for deltagarna att reflektera 6ver det foregaende temat och aven stalla fragor.
Gé garnaigenom spelreglerna och hang upp dem pa vaggen sa att alla kan se dem.

Dagens tema berér olika kulturer och det som férenar och skiljer at kulturer. Vi pa-
verkas av var kultur nar vi uppfostrar vara barn eftersom den ger oss varderingar och
traditioner som vi foljer.

Det kan leda till kulturkrockar om man som nyanland, uppvuxen i en annan kultur
an den finlandska, valjer att félja sin ursprungliga kulturs traditioner och varderingar
vid uppfostran av barn (till exempel betraffande lydnad, aga, social kontroll). Flyk-
tingar som kommer till Finland ar ofta uppfostrade i och praglade av en "vi-kultur”
med fokus pa gemenskap, medan de i Finland star infér uppgiften att uppfostra sina
barn i ett samhalle som kénnetecknas av ett stort fokus pa individen och en kultur
dar "jag” ar i fokus. Det &r viktigt att deltagarna forstar vad social kontroll &r och vilka
konsekvenser det kan fa.

Syfte: Att deltagarna ska fa kunskap om sardrag i olika kulturer och de utmaningar
som tonarstiden medfor. De efterféljande motena kommer att berdra uppfostran av
yngre barn.

Kultur och traditioner

Kultur 8r nagot vi lar oss, inte fods med. Vi lar oss var kultur i familjen, i skolan och i
samhallet. En gemensam kultur kan skapa en kansla av tillhérighet och trygghet. Det
ar tryggt att kanna till hur vi skall bete oss i olika situationer. Var kultur bli synlig i vara
handlingar och i de varderingar vi formedlar, i de regler vi kanner till och som styr
och péverkar vart liv. Aven de oskrivna reglerna som vi lart oss, normer, pdverkar var
syn pa samhallet och vart satt att agera. Kultur &r det som kdnns normalt och vardag-
ligt fér oss och som vi séllan tanker pa.

Kulturen avspeglar olika etniciteter, olika religioner och olika satt att organisera sam-
hallet. Nar vi flyttar pa oss, reser, méter vi ofta manniskor med en annan kultur an var
egen. Om det geografiska avstandet ar langt, skiljer sig kulturerna vésentligt fran
varandra. Religion, synen pa utbildning, ekonomi, tilltro till teknologi och lagstift-
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ning, auktoriteter, upplevelsen av familj, vanskapsband, med mera spelar roll i hur
var kultur bildas.

Kulturen &r inte statisk, den féréandras standigt vilket man marker om man &r borta en
langre tid. Tank dig 20 eller 30 ar tillbaka i tiden sa kan du tydligt se att samhallet och
kulturen kring oss utvecklas. | MindSpring-gruppen behover vi inte ha samma kultur,
men vi maste respektera varandras kultur och inte vara radda for, eller otrygga i, att
se bade olikheter och likheter.

Det finns oskrivna regler som &r svara att uppfatta och férstd om man ar framling i
en kultur. De oskrivna reglerna kallas normer medan de nedskrivna reglerna finns
till exempel i lagstiftningen. Liksom kultur &r normer dynamiska - de utvecklas och
foréandras.

Manga normer och regler ar gemensamma for olika kulturer och samhéllen. Bilden
nedan visar tre olika samhéallen/kulturer (A,B,C) och de olika formerna (triangel, cir-
kel och kub/rektangel) visar olika subkulturer som har liknande drag i alla kulturer
(till exempel pop-kultur, demokratirorelser, mode med mera). Idag kan vi tack vare
den digitala utvecklingen ta del av utveckling, trender, rérelser och information glo-
balt. Det medfér att nya varderingar och traditioner fors in i var kultur. Idéer sprids
over hela vérlden och det ar viktigt att fundera 6ver vad som &r sant och falskt och
vilka trender som ar goda att f6lja.
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For att vi ska lara oss en ny kultur kréavs att vi vill gora det. Genom att aktivt soka oss
till personer med en annan kultur an vi sjalva okar var medvetenhet bade om var
egen kultur och om andra kulturer. Genom att umgas med personer med en annan
kultur [&r vi oss om den andra kulturen, l&r oss att forsta varfor vi tdnker och agerar
pa ett visst satt.

Vi lar oss ocksa att anvanda de verktyg som behdvs for att komma tillrétta i den nya
kulturen. Att bli kulturellt kompetent ar inte en linjar process, snarare en process dar
man pendlar mellan att forstd och inte forsta, att kunna och inte kunna. Drivkraften
maste dock alltid vara en dnskan att forsta.

Jag- och vi-kultur inom uppfostran

Kultur ar ett 6vergripande begrepp som beskriver en grupps gemensamma varde-
ringar, traditioner och forhallningssatt till samhallet. Varje familj och grupp kan inom
den egna kulturen utveckla egna traditioner, normer och varderingar, vilket gor att
vi alla ar olika trots att vi i stort ar dverens om gemensamma viktiga varderingar och
traditioner.

Kulturen &r synlig i hur vi ar och agerar, och i det har fallet uppfostrar vara barn. |
praktiken paverkas varje person - och varje familj - ofta av flera kulturer pa olika satt,
vilket gor varje familj unik. Ur ett globalt perspektiv finns det stora skillnader i hur vi
lever, vilka varderingar vi tycker ar viktiga och vilka traditioner vi har i vart liv. Vi kan
skilja pa kollektivistiska och individualistiska kulturer.

» Samhallets behov ar viktigt och over- » Individens behov ar viktiga och over-
ordnat familjen och individen. ordnade samhallets behov vilket syns

» Samhallets, familjens eller gruppens i att individen fokuserar framst pa sina
forvantningar och behov prioriteras egna onskemal och behov infor fram-
hogre an personens egna. tiden som utbildning, partner med

» Familjen viktigare an individen vil- mera.
ket kan synas till exempel i familjens » Individens dnskemal och behov priori-
onskemal om utbildning, partner och teras hogre an foraldrar eller familjens
andra val for framtiden. Oonskemal.

» Individen forvantas sjalvstandigt ta
stallning och valjer sjalv till exempel
fritidssysselsattningar och utbildning.
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Tabellen illustrerar en grovt férenklad bild av skillnaden mellan en kollektivistisk och
en individualistisk kultur. Den kollektivistiska kulturen betonar det dmsesidiga be-
roendet av ménniskor och familjer, stammar eller nationer. Kollektivismen hor ihop
med hog integritet hos familjen, 6vertygelse om att barnen inte bér Idmna hemmet
forran de gifter sig, forvéantan om att féraldrarna far leva hos barnen, eller tas om
hand av barnen ocksa under dlderdomen fram till déden.

Kollektivismen hor ocksa ihop med narhet mellan medlemmarna i gruppen sa att
en individ kdnner stolthet ndr en annan individ nar framgang pa nagot satt. Den hor
ocksa samman med hog social kompetens och samberoende av varandra i gruppen.

Den individualistiska kulturen betonar ménniskan som oberoende av den grupp den
tillhor, och sjalvstandighet och eget ansvar ar i fokus. Individualism och kollektivism
ar inte uteslutande begrepp - det kan finnas drag av bagge i en kultur.

Ung Ung

Barn Barn
| en kollektivistisk kultur har sma barn Den individualistiska kulturen har en
stor frihet och fa krav pa sjalvstandig- mindre grad av frihet for sma barn och
het medan aldre barn uppfostras till gradvis Okas deras sjalvstandighet.
att ha mindre frihet att sjalv valja sin Aldre barn far mer frihet och férvintas
framtid och det ar manga krav knutna sjalvstandigt fatta beslut och ta ansvar.

till deras upptradande/satt att vara.
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Vanligen kan man i de olika kulturerna hitta drag av bade individualistiskt och kol-
lektivistiskt tankande.
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Linjen mellan samhalle och individ visar att manniskor i olika sammanhang agerar
baserat pa en kombination av kollektivistiska och individualistiska traditioner, ibland
med mest hansyn till samhallet (till vanster) och andra ganger med mest hansyn till
individen sjalv (till hoger). Det vill sdga, en person kan vara var som helst pa skalan
(langs pilen) i olika sammanhang. Skalan visar inte att manniskor lever antingen kol-
lektivistiskt eller individuellt, utan att individen sjalv kan gora val i olika situationer.

Traditioner och varderingar i konflikt?

| Finland kan “vi-kulturen” (den kollektivistiska kulturen) ofta komma i konflikt med
"jag-kulturen” (den individualistiska kulturen) betraffande ungdomslivet, eftersom
det finns skillnader mellan de olika kulturerna géllande vilka rattigheter och mojlig-
heter den unga personen har till att leva ett sjalvstandigt liv.

For vissa foraldrar kan motet med nya traditioner och véarderingar leda till otrygghet.
Funderingar kring hur den nya sjalvstandigheten paverkar barnet och familjen kan
leda till osékerhet i uppfostran. P4 samma satt kan det vara svart att som ung vara
tvungen att hantera olika forvantningar och det kan orsaka mycket angest, osékerhet
och konflikter.
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Ovning - Utmaningar vid uppfostran av tonaringar -
traditioner och varderingar

Be deltagarna fundera over vilka specifika utmaningar féraldrar till tonar-
ingar har och dela med sig av den egna erfarenheten eller berattelser om
situationer de hort om.

Om gruppen inte hittar utmaningar kan ledaren ge féljande exempel:
» Att en ung person vill vara ute sent pa kvallen.

» Att en ung person ifragasatter familjens normer och varderingar och tar
avstand fran dem.
Att en flicka ses ensam med en pojke.
Att en ung person vill ha en annan kladsel an vad féraldrarna tycker.
Att en ung person har haft sex fore aktenskapet.

Anteckna, pa ett bladderblock eller motsvarande, de utmaningar som delta-
garna vill lyfta och diskutera i gruppen de utmaningar som beskrivs.

Social kontroll

Social kontroll ar nara kopplat till kultur, traditioner, normer och varderingar. En del
traditioner uppratthalls genom social kontroll, vilket innebar att om man bryter mot
regler/traditioner tillrattavisas eller bestraffas man.

| lagstiftningen beskrivs hur vart samhalle &r uppbyggt, vad som é&r tilldtet och vad
som inte ar tillatet. Om man bryter mot lagen i Finland ar det samhallet som be-
straffar men om man bryter mot till exempel familjens regler ar det familjen som
tillréttavisar. Familjen kan inte sjalv helt bestdmma bestraffning. Det ar inte tillatet att
sla barn och unga eller isolera barn eller unga. Alla barn och unga maste ga i skola,
det ar inte tillatet att halla barnen hemma. Uppfostran ar familjens ansvar men den
ar ocksa reglerad i lagstiftningen, och samhallet kan ingripa om ett barn eller en ung
person upplevs fara illa i familjen. Det ar vanligen daghem, skola eller sociala myn-
digheter som ingriper genom att pabdrja en utredning om barnets situation.
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Nar termen "social kontroll” anvands i samband med barnuppfostran avses nar barn
eller ungdomar utsatts for kontroll och sanktioner for att de ska uppfdra sig pa ett
satt som bestdms av familjen eller andra runtomkring dem.

Barns rattigheter finns beskrivna i FN:s konvention om barnets rattigheter och kon-
ventionen ar godkédnd av Finland och ligger som grund for lagstiftningen (se extra
material for Traff 2). Det ar bra att visa konventionen och om tid finns, ocksa ga ige-
nom den, eventuellt dela ut at deltagarna eller ge lank sa att deltagarna kan lyssna
senare.

| vissa lander 6verlats ansvaret for uppfostran helt pa familjen medan det i till exem-
pel Finland i lagstiftningen regleras pa vilket satt familjen kan uppfostra eller utéva
social kontroll. Om familjen utévar social kontroll som strider mot lagstiftning kan
det beddémas som olagligt och foéréldrarna kan straffas for detta. Barnskyddet kan
kopplas in om man ar orolig for att barnet/barnen far illa i familjen.

Alla féraldrar vill visa omsorg och skydda sina barn under uppvaxten. Om beskyddet
blir sa valdsamt att det slutar med kontroll och hot, gar det ut dver barnets utveck-
ling. Social kontroll ar nar uppfostran kranker och sviker barnet, istéllet for att ge
barnet vard och skydd.

Social kontroll
Krankningar
Misslyckanden

Granslos fostran

Likgiltighet —

Oférmaga

UPPFOSTRAN
Omsorg, vard och skydd

Som féréldrar kan det vara svart att veta skillnad pa nar féréldraskap ar social kontroll
eller granslost, men det ar viktigt att kénna till skillnaden. Se figuren ovan.
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Ovning - Exempel pa social kontroll

Be deltagarna fundera dver exempel dar social kontroll utévas och nar den
kan kranka barn och ungas rattighet. Be deltagarna ge exempel, egna eller
exempel de hort om eller sett.

For att stimulera diskussionen kan ledaren ge nagra exempel

» Nar en ung person inte far delta i sociala aktiviteter.

» Foraldrar kontrollerar mobiltelefon, sms, Facebook och férbjuder kontakt
med det motsatta konet.
Foraldrar kraver att syskon dvervakar sin bror eller syster utanfér hem-
met.
Storfamiljen (farbréder, mostrar, med flera) satter psykisk press pa den
unga (hot, trakasserier) och skvallrar om personens beteende.
Krav pa specifik kladsel.

Skriv ner de exempel som ges pa ett bladderblock och diskutera.

Orsaker till och konsekvenser av
social kontroll

Nar foraldrar krénker barns réattigheter kan det i vissa fall leda till att man inom barn-
skyddet i kommunen ingriper for att garantera barnets rattigheter och sjalvstandig-
het och for att erbjuda hjalp till familjen att [6sa de problem som uppstatt.

Som tidigare namnts foljer Finland FN: s barnkonvention. Tillampningen av FN:s
barnkonvention kan variera mellan lander, alla Idander har inte heller ratificerat avta-
let. Barnkonventionen ligger som grund for hur sociala myndigheter agerar da de
far en orosanmalan eller ett barnskyddsérende. En alltfor strikt social kontroll &r inte
accepterad i Finland, barnets rattigheter ska tryggas.
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Det kan finnas flera orsaker till att uppfostran innefattar social kontroll. Till exempel
kan foréldrarna vara radda att férlora kontakten med sin egen kultur och familj utan-
for Finland. Foréldrarna kan ocksa kdnna press pa sig att leva upp till den utvidgade
familjens, vannernas och omgivningens férvantningar pa ett gott féraldraskap. De
foraldrar som inte kanner till barn- och ungdomskulturen i Finland kan ocksa skram-
mas av den” frihet under ansvar” som den féresprakar. | manga fall &r det bristen pa
kunskap om faktiska forhallanden som orsakar féréldrars restriktioner.

En alltfor strikt social kontroll kan fa allvarliga konsekvenser foér barn och unga. Det
kan leda till att barn och unga maste leva ett dubbelliv och hemlighalla viktiga saker
for sina foréldrar. Dubbellivet ar tungt och barn och unga kan vélja att rymma he-
mifran eller sa kan de unga drabbas av psykisk ohalsa. Det &r viktigt att foraldrarna
kdnner till ungdomskulturen i Finland och kan stéda sitt barn att géra goda val.

Ovning - Utmaningar under tonarstiden

Ovningen ska hjilpa kursdeltagarna att bli mer medvetna om att det finns
olika satt att hantera de utmaningar uppfostran av tonarsbarn fér med sig.

Be deltagarna namna tre stora utmaningar med uppfostran av tondringar
genom att skriva pa ett bladderblock eller fylla i utmaningarna med hjalp av
Formular 2 (se Extramaterial). Be sedan deltagarna att prata med varandra
parvis om hur de moter utmaningarna (vanster falt i formularet).

Omférdela grupperna sa att deltagarna nu i ny konstellation diskuterar kon-
sekvenserna av sina handlingar. Avsikten ar att gora deltagarna uppmark-
samma pa att det finns manga olika satt att mota en utmaning, manga olika
[6sningar pa ett problem.

Om deltagarna inte kommer med forslag sjalva kan du bérja med att ge en
sjalvupplevd erfarenhet eller anvanda nagon av foéljande situationer:

» Min son far inte dricka alkohol, men jag ar radd att han kommer att gora
det anda.
» | vissa situationer vill min dotter undvika att ha pa sig sloja.
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Avslutning

Avsluta tréffen med en kort sammanfattning av det som diskuterats och ge positiv
respons till deltagarna. Kom ihag att fraga vad som har varit speciellt viktigt idag och
14t alla komma till tals. Foljande fragor kan stéllas:

» Har du nagra fragor om dagens tema eller program?
» Hur kdnns det att ha varit har idag?
» Vad har varit till hjélp/anvandbart for dig idag?

Be deltagarna fundera pa dagens teman for att kunna ta upp eventuella fragor nasta
gang och beréatta vad néasta traff ska handla om.
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Traff 3

Uppfostrings- och inlarningsmetoder

Syfte: Att gora deltagarna medvetna om att det finns fle-
ra olika satt att uppfostra barn och att man som féraldrar
kan valja vilket satt man tycker ar bast.




Sammanfattning fran forra traffen och
introduktion

Det ar viktigt att starta varje traff med en aterblick till den féregdende tréffen och ge
mojlighet for deltagarna att reflektera 6ver det foregaende temat och stélla fragor.
Ga garnaigenom spelreglerna och hang upp dem pa vaggen sa att alla kan se dem.

Dagens tema beror olika sétt att uppfostra sina barn. Modellen Leary-rosen anvands
som diskussionsunderlag for olika satt att uppfostra och metoden “Aktivt lyssnande”
introduceras.

Syfte: Att gora deltagarna medvetna om att det finns flera olika sétt att uppfostra
barn och att man som féraldrar kan valja vilket satt man tycker ar bast. Olika grunder
for uppfostring samt metoder tas upp under traffen.

Uppfostrings- och inlarningsmetoder

Leary-rosen &r en modell som visar olika satt att agera som féraldrar. Modellen &r
schematisk och i verkligheten flyter de fyra olika forhallningssatten ihop. Modellen
visar tva poler dér den ena polen é&r att foréldrarna har kontrollen och den andra
polen ar att barnen har kontrollen.

Foraldrarna har kontroll

Jag bestam- Jag lar dig och
mer och satter vi samarbetar
granser

Jag viker undan, Jag vantar tills
ar passiv du ber om hjalp

Barnet har kontroll
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| alla situationer bér man Gvervaga vilket av de fyra satten som ar det mest lampade
for olika situationer och fér barn i olika aldrar.

Jag lér dig och vi samarbetar

Du vill skydda ditt barn fran olyckor, misstag och saker som han/hon inte ar redo for,
men du vill ocksa garna lara ditt barn nagot. Du tar rollen som larare och coach. Du
lar ut genom att visa hur nagot ska ga till. Féralder och barn arbetar tillsammans.

Jag véntar tills du ber om hjélp

Du litar pa att ditt barn redan vet nagot sjalv, men kan behdva hjalp. Du stéder och
hjalper da barnet ber om det. Du visar barnet tillit och har tilltro pa barnets férmaga
att sjélv fatta beslut men &r dér och ingriper innan nagot gar fel. Féréldern stoder
barnet.

Jag viker undan, &r passiv

Du litar inte riktigt pa att ditt barn har férmaga att fatta beslut och agera, men orkar
inte eller vill inte ingripa, till exempel for att du sjalv har det svart, eller for att ditt barn
insisterar och vill gora allt sjalv. Du drar dig tillbaka, men ursaktar det med: "Jag stor
inte utan lamnar det at mitt barn.” Féréldern later barnet ta reda pa sjalv. Det kan ock-
sa vara en situation dar du visar ditt barn att du litar pa och tror att ditt barn kan géra
vad han/hon vill, och du stér darfor inte. Saledes ar det inte bara ett negativt satt.

Jag bestdmmer och sétter grénser

Du vill att ditt barn skall undvika situationer dér ditt barn gor fel och misstag och du
vill bestdmma hur barnet skall agera i olika situationer. Du blandar dig for att undvika
att det gar illa och forséker med hot, utpressning eller straff undvika att barnet gar
emot din vilja. Féraldern bestammer och stéller villkoren.
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Ovning - Leary-rosen

Lat deltagarna reflektera over vilket forhallningssatt de vill ta till sig, vad
de vill Iara sina barn och hur de kan goéra detta - sett fran Leary-rosens fyra
forhallningssatt.

Deltagarna valjer ett av de exempel de tanker pa. De kan eventuellt arbe-
ta tillsammans tva och tva om ett exempel.

Deltagarna ska sedan utga fran exemplet genom att lata exemplet
belysas av Leary-rosens olika forhallningssatt, och hitta det de tycker ar
lampligast att anvanda i forhallande till sitt exempel.

Ledaren kan hjadlpa deltagarna att komma igdng genom foljande fragor:
»  Hur vill du uppfostra ditt barn och pa vilket satt lar sig han/hon sig bast?
»  Vill du skydda ditt barn fran sant som barnet inte kan/har lart sig ? eller
vill du uppmuntra ditt barn att vaga préva sin férmdaga?
Hur sjalvstandigt ar barnet? Hur hdg grad av sjalvstandighet ar 6nsk-
vard?
Litar du pa ditt barns férmaga?

Granska nu de fyra olika forhallningssatten med dina egna exempel eller
exempel fran extramaterialet. Anvand vid behov exemplet med att ditt barn
lar sig cykla eller deltar i lagerskola (se extramaterial).

Frdga om deltagarna vill dela med sig av exempel till gruppen- om inte ge
ett eget exempel

Aktivt lyssnande

Att lyssna ar inte bara en teknik eller ett beteende. Det ar forst och framst ett forhall-
ningssatt. For att bli en bra lyssnare behéver du fokusera pa uppgiften, du behover
vara nyfiken och intresserad for att klara att satta dig in i vad nagon uttrycker. Om du
ar 6ppen, varm, respektfull och accepterande kdnner andra tillit och kan 6ppna sig.
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Att kunna lyssna ar en god egenskap, att faktiskt héra vad ndgon sager, ta till sig det
och férsta budskapet. Vi hor hela tiden, orat tar in ljud dven om vi inte lagger mérke
till det. For att lyssna maste vi viljemassigt fokusera pa ljuden, halla tillbaka tankar
och prat och lyssna aktivt. Var hjarna behover tranas i att vara uppmarksam pa den
som pratar och det som ségs. En annan del i att lyssna ar att visa den som pratar att
vi faktiskt lyssnar och ar intresserad av vad hen sager. Till exempel genom att nicka
jakande for att visa att vi haller med.

Aktivt lyssnande - eller att lyssna aktivt - &r en metod som kan anvandas i kommuni-
kationen med ditt barn. Aktivt lyssnande kan hjélpa barnet att prata om svara saker
och ocksa att kunna reflektera dver olika situationer. | metoden aktivt lyssnande har
man 6gonkontakt eller ror vid barnet fér att visa att man ar nérvarande. Det &r bade
en verbal och icke-verbal metod.

5 tips for att bli en battre lyssnare:

» Hall 6gonkontakt nar du lyssnar pa vad den
andra sager.

» Geingarad och blanda inte in din egen asikt
om det som sags.

» Avbrytinte den som talar.

» Stall 6ppna fragor om du battre vill forsta vad
som sags.

» Trana pa talamod - vi kan lyssna mycket
snabbare an vad andra kan tala.

Metoden kan beskrivas som att man lyssnar med bade 6gon och 6ron och att man
ar narvarande i samtalet. Aktivt lyssnande ar nar du lyssnar uppmérksamt pa nar na-
gon annan talar, for att sedan aterberéatta/bekrafta det som sagts utan att ge rad och
utan att blanda in dina egna asikter. Man kan stimulera barnets berattande genom
att aterge det barnet beréttar och fanga upp om man har forstatt ratt. Man kan an-
vanda sig av olika satt for att stimulera till fortsatt berdttande genom att sdga “exakt”,

" n

"intressant” "berétta lite mer”, "vem”, "hur”, "vad”, “var” och liknande.
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For att kunna fokusera behover du ocksa intresse. Vill du lyssna och léra dig forsta
den du lyssnar pa battre? Om du inte vill det kommer du inte vara en bra lyssnare.
Gor dig nyfiken pa den du lyssnar pa. Det hjdlper dig upptécka och férsta mer. An-
vand inte aktivt lyssnande nar du tror att ditt barn har gjort nagot som du inte kan
acceptera eller omfatta. Anvand inte heller aktivt lyssnande nar du inte ar pa humor
for att lyssna eller inte har tid.

Forutsattningar for att kunna anvdnda aktivt
lyssnande:

» Tadig tid att lyssna.

» Hall dina egna idéer, kritik, I6sningar for dig
sjalv och lat barnet na sina egna l6sningar.

» Forsok att leva dig in i barnets situation, for att
hitta det bakomliggande problemet.

» FOrsok att dterge det bakomliggande proble-
met med dina egna ord.

» Acceptera barnets kanslor.

» Lita pa att barnet kan hantera situationen,
bearbeta sina egna kanslor och sjalv hitta en
[6sning.

» Se barnet som en sjalvstandig individ med
sina egna kanslor och idéer.

Goda rad fér ndr man ska lyssna aktivt

Om du hittills har varit benagen att beratta for ditt barn hur barnet skall 16sa problem
eller om du tenderar att "férhéra” istéllet for att anvanda aktivt lyssnande tar det lite
tid innan barnet uppfattar och litar pa ditt nya tillvdgagangsséatt och innan du vanjer
dig vid det nya séttet. Barn och unga ska komma fram till egna I6sningar. Ge dem ut-
rymme att hitta och testa de egna I6sningarna. Anta att de kan, och beratta att du har
fortroende for barnet. Ge inte upp for snabbt. Det tar lite tid for ditt barn att uppleva
din tillit och ditt nya tillvdgagangssatt som akta.

Kom ihag att aktivt lyssnande ar avsett att hjalpa barn med deras problem. Forvanta
dig inte att barnet féredrar din 16sning. Att du aktivt lyssnar racker vanligtvis for att
barnet sjalv ska komma fram till en I6sning.
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Ovning - Aktivt lyssnande Del 1 - vuxen till vuxen

I denna 6vning ska deltagarna forsoka uppfatta skillnaden mellan om en
person ar franvarande eller lyssnar aktivt nar du berattar en historia.

Dela in deltagarna parvis och be dem tanka pa ett problem de stoter pa i
vardagen. Turvis berattar deltagarna for varandra sitt problem.

Borja 6vningen med att lyssnaren ar franvarande (lyssnar inte, tittar ut ge-
nom fonstret, visar med sitt kroppssprak att det inte ar intressant) darefter
skiftar fokus till att lyssnaren ar narvarande och anvander de metoder som
hor till aktivt lyssnande.

Efterat ska de byta roller sa att bada far mojlighet att vara berattare och
lyssnare.

Ovning - Aktivt lyssnande Del 2 - forildrar till barn

| del tvad upprepas den forsta Gvningen, men nu ar det ett barn och en férald-
er som pratar med varandra, som ett rollspel.

En ska spela foralder och den andra ska spela barn.

"Barnet” beskriver ett problem och sager till exempel: "Ingen vill leka med
mig” eller "Jag vill inte gora laxorna. Jag far anda inte ut nagot avdem.”
"Foraldern” mdste nu anvanda aktivt lyssnande for att undersdka barnets
problem.

Sedan byter de tva deltagarna roller sa att bada har forsokt vara barn och
foraldrar.

Efter dvningen ber du deltagarna beratta om sin upplevelse bade av att vara lyssna-
re och berattare. Be deltagarna reflektera dver metoden och olikheten mellan aktivt
och passivt lyssnande. Be deltagarna reflektera éver hur de kan anvénda metoden
med sina barn.
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Jag-budskap i kommunikationen med barn

Forutom att anvanda aktivt lyssnande kan du anvanda "jag-budskap” i kommuni-
kationen med barn. Jag-budskap &r en bra metod nar man t.ex. diskuterar barns
uppférande. Nar du som férédlder har problem med nagot som ditt barn sdger eller
gor kan du formulera ett jag-meddelande. Du berattar for barnet hur du upplever
barnets beteende med ett jag-budskap “Jag tycker inte om ...." eller "Jag blir ledsen

n

nar....

Exempel:

Din son spelar hog musik. Bullret stér dig och du vill att det ska sluta. Hans beteende
behover inte vara fel i sig, men bullret stér dig och du blir irriterad av det. Du kan
vélja att avbryta beteendet: “"Stdng musiken” (auktoritdr uppfostran: du bestémmer
suverant). Ett annat alternativ ar att lata din son lyssna pa musik och ga sjalv nagon
annanstans eftersom du inte vill ta en konflikt just da (passivt uppfostringssétt: igno-
rera = inte ingripa).

Du kan ocksa forsoka beréatta for din son varfor du stoérs av musiken, till exempel “jag
stors av din musik och jag maste koncentrera mig.” Kanske vet din son inte alls att du
stors av bullret eller att det irriterar dig. Genom att beratta hur du upplever det och
varfor, formulerar du ett jag-budskap. Din son kanske inte var medveten om att du
blev stord eller irriterad av beteendet, men har nu en majlighet att dndra det.

Ett jag - budskap byggs upp enligt foljande:

» Vad gor barnet konkret? (beskriv beteendet
som du skulle se det om du tog ett foto)

» Vad gor det med dig? (beskriv kanslan du
upplever).

» Varfor upplever du det sa har? (forklara for
barnet varfor du far den kanslan)

»  Om du uppriktigt forklarar vad det gér med
dig, t.ex. att du blir bekymrad, radd eller oro-
lig, da visar du narvaro och bjuder in ditt barn
till att lyssna pa din berattelse.
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Jag-budskapet ar effektivt eftersom du i din tillsdgelse inte placerar felet hos ditt
barn (som gors vid auktoritart forhallningssatt) utan sdger vad barnets handling /
beteende gor hos dig och varfér du vill ha en férandring.

Ett jag-budskap fororsakar ett mindre motstand mot féréndring hos barnet och det
blir barnets ansvar att féréndra sitt beteende. Jag-budskap upplevs mer arliga och
barnet behdver inte férsvara sig eller uppleva sig attackerad. Vid anvandning av
jag-budskap é&r risken for gral mindre och barnet Iar sig att ta hdnsyn och att han-
delser far konsekvenser. Jag-budskap kan ocksa stdéda utvecklingen av empati hos
barnet.

Du-budskap i kommunikation med barnet

Som foralder kanske du ofta reagerar i affekt, det vill siga med kanslor, pa nagot
som ditt barn gor eller sager. Om det handlar om ndgot som goér oss arga eller
upprorda och vi later kanslorna styra, sa kommer vi ofta att attackera barnet for dess
handlingar. Vi gor det i allmédnhet med "Du far inte ...", “Du ar ..." eller "Du maste ...
-meddelanden. Dina meddelanden kan fungera som attacker och framkalla ett for-
svar, da barnet oftast koncentrerar sig pa sina egna kénslor och reaktioner.

Barnet forsvarar sig sjélv och lyssnar alltsa inte pa det verkliga meddelandet. Med
ett du-budskap ger du heller ingen forklaring som kan fa barnet att forsta vad du
vill uppna och dérmed ger det ingen anledning for barnet att andra sitt beteende.
Darfor ar du-budskap inte lika effektiva nar du vill att ditt barn ska goéra nagot annor-
lunda.

Ovning - Du och jag-budskap

» Deltagarna ska nu gora du-budskap till bra jag-budskap. Det ar en god
idé att ha forberett ndgra du-budskap i forvag pa bladderblocket (se
extramaterial).

Be gruppen fundera pa hur ett du-budskap kan omvandlas till ett
jag-budskap och prova pa att formulera om de du-budskap som givits
som exempel.

Kom ihdg att vara medveten om att "Jag tror att du ar.." inte ar ett riktigt
jag-budskap, eftersom det handlar om féraldrarnas attityd gentemot
barnet. Du kan kalla det ett dolt du-meddelande (se extramaterialet). Vad
du behover formedla i jag-budskapet ar foraldrarnas kanslor eller reak-
tioner pa barnets beteende, till exempel "Jag blir rddd / upprord nar ..."”

42 TRAFF 3



Avslutning

Go6r en sammanfattning av det tema som behandlats och fraga deltagarna om de vill
kommentera eller fraga nadgot i anslutning till temat.

Vad har varit bra idag, vad har varit utmanande under traffen och har det som tagits
upp varit till nytta?

Avsluta med att beratta om temat for nasta traff.
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Traff 4

Oro, tillit och misstro, bestraffning och beloning vid
uppfostran av barn

Syfte: Att 6ka medvetenheten om varfor vi kanner oro
for barnen och hur vi kan 6ka var tillit och tilltro till
barnen genom att férandra vara egna reaktioner.




Sammanfattning fran forra traffen och
introduktion

Det ar viktigt att starta varje tréff med en aterblick pa den féregdende traffen, ge
mojlighet for deltagarna att reflektera dver det foregadende temat och dven stélla
fragor. Ga garna igenom spelreglerna och hdng upp dem pa védggen sa att alla kan
se dem.

Dagens tema berér medvetenhet om att det &r normalt att féraldrar &r oroliga och
reagerar med angest och negativa férvantningar pa vad vara barn kan raka ut for.
Man kan lara sig att upptacka detta, och man kan lara sig att reagera annorlunda och
mer dndamalsenligt. Dessutom kommer temat tillit och misstro och vad det innebér
for barnens uppvéxt och samhorighet med familjen att diskuteras. Konsekvenser av
straff och beldning kommer ocksa att tas upp.

Syfte: Att 6ka medvetenheten om varfor vi kdnner oro f6r barnen och hur vi kan dka
var tillit och tilltro till barnen genom att féréndra vara egna reaktioner.

Konflikter och oro kring barnuppfostran

Vid den forsta och andra tréffen diskuterades konflikter som kan uppsta vid upp-
fostran av vara barn. Konflikterna kan uppstd nar vara barns 6nskningar och vilja
och vara dnskningar som foraldrar skiljer sig at. Konflikter kan ocksa uppsta nér tra-
ditioner och varderingar i samhallet runt omkring skiljer sig ifran de traditioner och
varderingar som familjen star for.

Konflikter kan l6sas och Leary-rosen ger ett verktyg att forsta hur man kan undvika
konflikter i familjen. Vid en konflikt ar det séllan bara en part som férorsakar den, ofta
ér bagge parterna skyldiga. Det ar svart att reda ut konflikter, sarskilt om man som
foralder ar orolig att barnen gor felaktiga val och att konsekvenserna kan bli kdnnba-
ra ldngt in i framtiden. Foérédldrarna kanske inte har tillit och tilltro till att barnet sjalv
kan fatta beslut och man reagerar baserat pa oro 6ver att nagot ska handa, istallet for
att se om det verkligen finns en fara eller ett problem.
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Tillit och misstro

Oron kan ibland orsakas av verkliga problem och risker, men andra ganger handlar
det om férdldrarnas bristande tillit till barns férmaga att fatta ratt beslut och till barns
omddme. Ibland kan oron vara befogad. En tonaring ar inte alltid kapabel att fatta
ratta beslut eftersom erfarenheten &r for liten, men ibland har tonaringen en storre
formaga och battre omddme an man kan ana. Speciellt i tonaren, nar barnen sdker
sin vdg och provar sig fram i vuxenlivet prévas foréldrarna och utmaningarna blir
storre.

De unga vill férsdka stad pa egna ben de véander sig utat mot samhallet och later sig
paverkas i hogre utstrackning én nér de var sma. Tonaringen kan ta avstand fran
foréldrars asikter och satt att leva. Forédldrarna vill fortsatta att paverka sitt barns val
sa att det ar samstammigt med féraldrarnas 6nskemal, och det kan vara svart att visa
fortroende for att den unga personen kan hantera planeringen av sin framtid sjalv.
Barnens val kan skapa stor oro och éngslan hos foréldrarna.

Ovning - Om oro

Dela ut Formular 3 till alla (se extramaterial till Traff 4). Be foraldrarna fylla i
det individuellt. Féraldrar ska fylla i sina egna barns namn. Efter varje namn
skriver deltagarna nagra exempel pa situationer dar de ar oroliga for sina
barn.

Ta vid behov ndgra av exemplen pa konflikter fran senaste gang och titta pa
dem igen, eller se exemplen nedan.

Darefter skriver deltagarna ner vad de skulle kunna gora for att uppmuntra
eller stoda sitt barn till en bra utveckling och bygga tillit fér honom/henne.
Nar alla har fyllt i Formular 3 far deltagarna dela sina exempel med gruppen
och orsakerna till oro skrivs pa ett bladderblock. Losningen for hur oron kan
hanteras diskuteras i gruppen.
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Bestraffning och bel6ning

Straff och beldning &r metoder som anvands med varierande resultat i uppfostran.
Vissa foréldrar straffar ofta medan andra beldnar for att uppna samma resultat. Stu-
dier visar att beloning stimulerar positivt beteende och att dess effekt ar langre an
vid straff.

Bestraffning

Med bestraffning avses sanktioner som ar ett resultat av barnets odnskade bete-
ende. Man kan bli arg, ropa, sla (vilket &r forbjudet i Finland!), géra narr av barnet,
hindra barnet fran att delta i sociala aktiviteter i skolan eller pa fritiden. Alla dessa
satt att agera benamns som negativa satt att reagera. Att inte ge ett positivt svar eller
franvaro av bel6ning kan ocksa uppfattas som ett straff.

Vid bestraffning upphor det oonskade beteendet atminstone for ett tag, men straff
forvarrar ofta forhallandet mellan barn och féralder och ar inte trevligt for nagon-
dera parten. Vid bestraffning lar sig barnet inte ett dnskat beteende utan lar sig vad
man inte far gora.

Anvand inte bestraffning som uppfostrings-
metod. Straffet upplevs ofta som riktat mot
barnet som person inte alltid mot beteendet.

Ett straff ar mer ett uttryck for kanslor som ilska
och hat an ett verktyg for att tillrattavisa ett bete-
ende.

Ett straff maste alltid vara noggrant overvagt

och sta i proportion till brottet. | ilska och upp-
hetsning kan straff aldrig fa den effekt du vill ha.
Det ar ocksa viktigt att i ett senare skede forklara
varfor du fann det nédvandigt att straffa. Ett barn
borde alltid fa veta varfor det inte far nagot.
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Ett oonskat beteende kan vara ett satt for barnet att fa foréldrarnas uppmarksamhet
och all uppmarksamhet ar bra, t.0.m. den negativa uppmarksamheten kan ibland av
barnet upplevas som god, barnet upplever att det fick foréldrarnas uppmarksamhet.
Barn som langtar efter uppmarksamhet och bekréftelse bor f& bekraftelsen pa det
goda de gor inte det daliga. Studier visar att barn lar sig mer genom att berémmas
och uppmuntras an genom att bli straffade.

Beléning

Nar du beldnar ditt barn visar du det vilket beteende du dnskar och vardesétter. Bar-
net kommer att upprepa det dnskade beteendet om bade barnet och du associerar
det med positiva konsekvenser eller en beldning.

En beldning ar nagot ditt barn kommer att gora
sitt basta for.

Belona direkt efter 6nskat beteende sa att barnet
inte tvivlar pa varfor beloningen kommer.

Beloning maste vara en "riktig” beldning (nagot
som barnet ocksa upplever som en beloning).
Matcha beloning med barnets alder.

Barnets dnskade beteende kommer att 6ka eller upprepas om du ser till att barnet
associerar det med positiva konsekvenser. Det finns olika typer av beldningar:

» Kanslomassig beldning eller erkdnnande: ge en komplimang, klappa
pa ryggen, ge uppmuntran. Detta forbattrar forhallandet mellan for-
alder och barn.

» Materiell beldning: extra fickpengar, gava, klader och sa vidare.

» Social bel6ning: utfor en gemensam aktivitet som ett spel, en utflykt
och sa vidare. Genom gemenskapen starks bandet mellan forélder
och barn.
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Bikupediskussion - olika former av beloning

Be deltagarna diskutera hurudan beloning de kan ge sina barn, vid 6nskat
beteende

Efter diskussionen skrivs de olika forslagen pa tavla eller bladderblock och
gdrna grupperade under de tre teman beskrivna ovanfor (kanslomassig,
materiell och social bel6ning). Diskutera i gruppen vart de olika férslagen pa
beléning hor.

Avslutning

Go6r en sammanfattning av det tema som behandlats och fraga deltagarna om de vill
kommentera eller fraga nagot i anslutning till temat.

Vad har varit bra idag, vad har varit utmanande under tréffen och har det som tagits
upp varit till nytta?

49 Oro, tillit och misstro, bestraffning och beldning vid uppfostran av barn



Traff 5

|dentitet och identitetsutveckling

Syfte: Att bli medveten om den egna identiteten, hur
den utvecklas och férandras i relation till det samhalle vi
lever i och med de uppgifter vi har.




Sammanfattning fran forra traffen och
introduktion

Det ar viktigt att starta varje traff med en aterblick pa det foregaende maotet, ge moj-
lighet for deltagarna att reflektera éver det féregaende temat och dven stalla fragor.
Ga garnaigenom spelreglerna och hang upp dem pa véggen sa att alla kan se dem.

Dagens tema berdr identitet och identitetsutveckling. Vi skapar var identitet néar vi
umgas med andra. "Ett jag blir inte till utan ett du”. Vi har alltsa mojlighet att sjalva
paverka hur vi vill utvecklas, vem vi vill bli. Det finns olika satt att narma sig livet och
darmed sin egen utveckling. Man har mgjlighet att valja och detta géller ocksa barn
och ungdomar.

Syfte: Att bli medveten om den egna identiteten, hur den utvecklas och férédndras i
relation till det samhalle vi lever i och med de uppgifter vi har.

|dentitet och identitetsutveckling

|dentitet anvands i vardagligt tal nar man avser nagot som kannetecknar en person
(till exempel ett ID-bevis) men identiteten beskriver ocksad ndgot om vem personer
ar. Begreppet handlar bade om den uppfattning man har om sig sjalv, i familjen (sys-
ter-bror-mor-far) i samhallet (arbetsuppgifter, ansvarsomraden) och hur man upp-
fattas av andra (stark, sjalvsdker, svag, tyst). Det finns olika satt att forsta begreppet
identitet. Den kan till exempel kopplas till personliga, genetiska, sociala, kulturella
och nationella egenskaper.

|dentitetsbildningen tar ordentlig farti 11-12 arsaldern och paverkas av de vi umgas
med, samhallet vi lever i och det vi upplever. Identiteten sdger nagot om vem vi ar,
vad vi kan och om hur vi ser oss sjalva - var sjalvbild. Ju tydligare vi kdnner vem vi ar
och vad vi kan desto battre kan vi klara av livets utmaningar.

Traffen handlar om den férédndring som man upplever nar man har ett forflutet i ett
land och nu bor i en annat. Efter en flykt, eller ocksa bara efter att ha flyttat fran ett
land till ett annat kan man under en tid uppleva att man har férlorat sig sjalv och den
man ar, identitetsforlust. Man maste lara sig att navigera i det nya samhillet, hitta
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sin plats och darefter bygga upp sitt livigen, med en kanske annorlunda uppgift i
samhallet. Identiteten forandras och en ny sjélvbild vaxer fram. | Traff 4 ingar olika
ovningar dar deltagarna far beskriva sin upplevelse av identiteten i hemlandet och
i Finland.

|dentiteten, sjalvbilden och sjalvkénslan skapas tillsammans med andra manniskor.
Nar sjélvbilden férandras och man inte langre ar den person man tidigare var, kan
upplevelsen av att ha fatt en forandrad identitet innebara en kansla av forlust. Sarskilt
flyktingar som har forlorat mycket kan bli forvirrade av att uppleva att de inte langre
ar den person de en gang var, med samma identitet som tidigare. Ett barn eller ung-
dom kan uppleva forlusten dnnu starkare dn en vuxen person som hunnit bilda sin
identitet. | férandringsfasen, mot en ny identitet i ett nytt land och nytt sammanhang,
kan upplevelsen av att vara framling till och med for sig sjélv vara smartsam och
omtumlande. Kanslan &r huvudsakligen negativ, eftersom den ar férknippad med
otrygghet och otillracklighet i att veta hur man ska ga vidare i livet.

ldag skall vi genom 6vningar och diskussioner satta fokus pa individens styrkor och
hur man med hjalp av de styrkor som identifieras forbattra de handlingsalternativ
som star till buds.

Att stérka identiteten och sjélvbilden ar viktigt i avseende att hitta sig sjalv i ett nytt
sammanhang, i en ny kultur och ett nytt samhalle.

Ovning - Vad ér identitet?

Be deltagarna beskriva hur de uppfattar begreppet identitet, anteckna pa
bladderblock eller motsvarande. For att inspirera till beskrivning av begrep-
pet kan ndgot/nagra av foljande exempel ges

Bevis pa vem du ar (pass, sjukforsakringskort, uppehallstillstand)
Kultur, sprak

Kén

Nar du definierar dig sjalv, hur du upplever dig sjalv och vill beskriva dig
sjalv

Hur andra beskriver och upplever dig

Vad du gor, hur du ser ut

Vilka sociala relationer du har (mamma, pappa, dotter, son, anka,
maka....)

Arbete och utbildning

Intressen och hobbyverksamhet
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Varfor ar identitet sa viktigt?

|dentitet sager nagot om vem vi ar, vad vi kan, hur vi ser pa oss sjalva - var sjalvbild.
Ju battre vi kanner till vara styrkor och svagheter, desto battre kan vi hantera livets
utmaningar. Vid en flykt kan identiteten férandras och vi kan férhalla oss pa olika
satt till en identitetsforlust och -férandring. Vissa intar en vanta-och-se-attityd och
blir darmed ofta passiva och beroende av andra pa grund av den forlust av identitet
eller forvirring som féréndringarna orsakar.

Upplevelsen av att inte passa in, att vara annorlunda, kan medféra en narmast 6d-
mjuk vantan pa att nagon ska ta initiativet till att stéda och hjalpa, eller ta form av en
kravande attityd: "Jag behandlas orattvist och andra maste hjalpa mig”. Man sager
att personen har tagit en offerroll. Offerrollen innebar att man blir beroende av en
annan person eller av en myndighet, och dérmed ger ifran sig ansvaret for sitt eget
liv. Ar man dessutom ung och beroende av andra i det dagliga livet kan offerrollen
bli annu starkare.

Att anta en offerroll hander latt nar man kommer som flykting och man ar beroende
av andras valvilja for att fa mat for dagen och tak 6ver huvudet. Man har f3, eller inga,
mojligheter att bestémma Sver sitt eget liv och sjélv ta ansvar dver livet. Det ar viktigt
att forsoka undvika offerrollen eftersom den medfér en passivisering. Det ar viktigt
att behalla sin egen motivation och sitt eget initiativ, och hitta balansen mellan bero-
ende av andra vuxna och eget handlingsutrymme. Ocksa i beroendesituationen ar
det mojligt att sjalv bestémma Sver vissa delar av ens liv.

Under detta mote kommer vi att klargora individuella styrkor, och genom 6vning-
ar och diskussion starka individens handlingsalternativ. Att starka sin egen identitet
och sjélvbild ar ett viktigt verktyg for att battre hantera livet.
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Ovning- identitetscirklar

Ovningen handlar om att bli medveten om den egna identiteten, hur den
har foérandrats over tid och vad man 6nskar infor framtiden.

Identiteten bestar av flera olika delar, i 6vningen gestaltad som en cirkel
(pizza) med olika delar (bitar). Varje del utgor en del av identiteten, och ju
storre del desto viktigare ar den delen av identiteten. En viktig poang med
identitetscirklarna ar att delar av identiteten fran det forflutna (till exempel
innan flykten) kan aterupptackas i framtiden.

Formular 5 delas ut och alla deltagare gor tre vningar om identitet; den
aktuella, identiteten i det forna hemlandet och dnskemal infor framtiden.
Alla deltagare far visa sina cirklar och beratta om sig sjalv och sina 6nskemal
infor framtiden.

Nedan visas exempel pa hur det kan se ut.

Studerande

Make
Make

Far

Far och
huvudman

IDENTITET NU IDENTITET TIDIGARE

Afghansk
finlandare

IDENTITET |
FRAMTIDEN
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Barns identitet

Varje manniska behover hitta och utveckla sin egen identitet. Identitetsutvecklingen
borjar redan under de férsta levnadsaren nér barn klar sig ut, spelar spel med olika
roller och testar granser, och det fortsatter in i tonaren med utveckling av attityder,
sexualitet, val av utbildning och yrke, samt val av partner. | tonarstiden &r utveckling-
en starkt préaglad av gruppen (kamraterna). Att vara tonaring ér en 6évergang mellan
att vara barn och vuxen - en utveckling av identiteten.

Fysisk utveckling: Fran att ha blivit vardad och omhandertagen till att kunna ta hand
om sig sjalv. Kroppen genomgar ocksa en yttre och en inre utveckling.

Mental utveckling: Att bli stimulerad och stottad for att kunna utveckla sina egenska-
per, kvaliteter och personlighet.

Social utveckling: Manniskor behover ett socialt liv for att vara en del av ett socialt
samhalle som stracker sig utanfér den egna familjen, och maste darfor lara sig att
komma overens med andra (i skolan, pa jobbet, med mera). Social utveckling kan
definieras som att bli en sjalvstandig vuxen som kan vara en del av olika sociala sam-
manhang: privat, i arbete eller utbildning.

Foraldrar ar ansvariga for att deras barns utveckling har de b&sta méjliga férutsétt-
ningarna, sa att barnet ska kunna fa en god och sund sjalvkansla.

Vad ska man som foralder vara
uppmarksam pa?

|dentiteten paverkas av bade arv och miljo. Det ar viktigt att barnen stods i sin sjalv-
bild och att barn i Finland uppmuntras till sjélvstandighet. Som férélder vill man na-
turligtvis forsdka paverka sina barn sa att de ska fa det sa bra som majligt i vuxen
alder. Det kan bli en kulturkrock nar olika synsatt mots - sjalvstandighet, beroende,
lydnad, egna val, med mera. | tonaren paverkas barnet av den grupp det tillhor, dvs
kamraterna, vilka med tiden blir viktigare &n foraldrarna. Férbud mot sociala akti-
viteter fungerar ofta inte eftersom de kan leda till att barnen forsdker gora saker i
hemlighet, och bade férlorar fértroendet for dig som foralder och mojligheten att
anfortro sig at dig. P4 samma satt forlorar du maojligheten att védgleda dina tonaringar
och att stédja dem nar det behovs.
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Ovning - att stoda barnets identitetsutveckling

Dela in deltagarna i sma grupper och be grupperna diskutera hur man pa
basta satt kan stoda barnens identitetsutveckling.

Be grupperna beratta vad de kommit fram till och skriv forslagen pa tavla
eller bladderblock.

Som inspiration kan man foresla att foraldrarna ser till att barnen far god och
halsosam kost, uppmuntrar till idrott eller annan fysisk rérelse och aktivt del-
tar i barnens och ungdomarnas aktiviteter. Viktigt ar aven att stoda barnet i
sokandet efter information om utbildningsmojligheter, att 1ata barnet delta i
sociala aktiviteter och att diskutera och lyssna pa barnets forvantningar infor
framtiden.

Barnets och den ungas identitetsutveckling

Manga foréldrar delar uppfattningen att de har cirka 80-100% inflytande pa utform-
ningen och uppfostran av sina barn. Om barnen &r valdigt mycket hemma och bara
ér beroende av foraldrarna sa ér det férmodligen sa. Men identitetsutvecklingen tar
fartialdern 11-12 nar barnen tillbringar mycket tid med vanner och i skolan. Barnet
och den unga anvander sociala medier och paverkas inte enbart av ndromgivning-
en. Varlden finns i fickan i telefonen.

Foraldrarna kan forsoka paverka genom att vélja vanner till sina barn, rikta fritids-
intressen och valja vilka aktiviteter de stoder. Det kan fungera néar barnet &nnu ar i
lagstadiet men i hogstadiet, i tonaren, far kamratkretsen en mycket viktigare funktion
an tidigare for identitetsutvecklingen.

Det &r bra om férédldrarna har en sa god kontakt med sitt barn, sin tonaring, att for-
aldrarna ocksa lar kdnna barnets vanner. Om féraldrarna aktivt tar del i barnets hob-
byverksamhet ger det ocksa mdjlighet att stoda barnets identitetsutveckling. Alla
foraldrar vill sina barn val, men ibland vill barnen inte ta del av féraldrarnas rad och
férmaningar.
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Avslutning

Gor en sammanfattning av det tema som behandlats och fraga deltagarna om de vill
kommentera eller fraga nagot i anslutning till temat.

Vad har varit bra idag, vad har varit utmanande och har det som tagits upp varit till
nytta?

Avsluta med att beratta om nasta tema.
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Traff 6

Konsidentitet, jamlikhet och samhalle

Syfte: att deltagarna ska bli medvetna om hur de sjalva och deras
partner kan paverkas av att vara man eller kvinna i Finland med de
olika krav och forvantningar samhallet staller pa dem.




Sammanfattning fran forra traffen och
introduktion

Det ar viktigt att starta varje tréff med en aterblick pa den féregdende traffen, ge
mojlighet for deltagarna att reflektera dver det foregadende temat och dven stélla
fragor. Ga garna igenom spelreglerna och hdng upp dem pa védggen sa att alla kan
se dem.

Dagens tema beror konsidentitet, jamlikhet och samhéllet. Hur vi ser pa kvinnan,
mannen och deras roller i samhallet och i familjen varierar mellan olika kulturer.

Syfte: att deltagarna ska bli medvetna om hur de sjalva och deras partner kan pa-
verkas av att vara man eller kvinna i Finland med de olika krav och férvéntningar
samhallet staller pa dem.

Konsidentitet och jamlikhet

Kon kan beskrivas bade ur ett biologiskt och socialt perspektiv. Med socialt kon
menas att konet ar en kulturell och social konstruktion. Biologiskt kén handlar om
de kroppsliga skillnaderna mellan en man och en kvinna. Socialt kon handlar istallet
om vad vi har fér férvéntningar p3, eller normer f6r, hur en man eller kvinna bor bete
sig. Vi har under lang tid férhallit oss till enbart tva kdn, men med 6kad forstaelse for
manniskans komplexitet forstar vi att uppdelningen i man-kvinna inte ar hela san-
ningen, det finns manga olika satt att uttrycka sin konstillhdrighet/genus.

Var identitet som kvinna eller man &r delvis ndgot vi fdds med men ocksa nagot vi
lart oss. Vi paverkas av samhallet omkring oss och vi foréndras nér vi byter miljé. Det
kan vara svart att forsta normer och regler i en kultur som &r ny, fér kénsidentitet och
forvantningar pa hur vi ska bete oss ar inte nagot vi ténker pa att informera nyanlan-
da, flyktingar om. Samhallet staller krav och forvéntningar pa hur kvinnor och mén
agerar.

Kénsidentitet handlar om hur man kadnner sig som kvinna eller man. Men vad bety-
der det att vara kvinna eller man? Det ar olika och individuellt for alla, men kénsnor-
merna i samhallet omkring oss paverkar oss till att vara kvinnor och man pa ett satt
som passar in i det samhélle déar vi lever. | Finland ar skolan en viktig institution for
att lara oss de forvantningar samhallet stéller pa oss.
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Man kan prata om femininitet och maskulinitet, som ett uttryck fér normer kring koén.
Om en person béar en kléanning antar de flesta i Finland antagligen att det ar en
kvinna, eftersom det anses vara feminint, medan det nagon annanstans ar normalt
att man bar klanning eller kjol. I samhallet tilldelas de olika kénen ocksa olika egen-
skaper, som att kvinnor &r omtdnksamma och kénsliga, och man &r utatriktade och
energiska. Det ér dock allmant ként att det inte alltid ar sa. Oavsett kon har alla ratt
till samma mojligheter att agera och utvecklas i samhéllet. Det betyder att kvinnor
och man ska ha samma majligheter att utbilda sig, valja jobb och vélja att bilda famil]
eller att inte bilda familj. Diskriminering pa grund av kén ar forbjudet i lag.

Lag om jamstalldhet mellan kvinnor och man 8.8.1986/609

§1 Syftet med denna lag ar att férebygga diskriminering pa
grund av kon och framja jamstalldheten mellan kvinnor och
man samt att i detta syfte forbattra kvinnans stallning sarskilt
i arbetslivet. Lagen syftar ocksa till att forebygga diskrimine-
ring pa grund av konsidentitet eller konsuttryck.

Motet med konsnormer i Finland

Deltagarna ska dela med sig erfarenheter av vad det innebdr att vara man
eller kvinna i Finland.

Deltagarna delas in i sma grupper eller par och diskuterar foljande fragor

» Vilka normer betraffande kvinnligt och manligt méter du i Finland?

»  Hur skiljer sig synen pa kvinna och man i Finland fran det du har vuxit
upp med?

» Ardet ndgot som du har blivit dverraskad dver?

Efter dvningen far deltagarna dela med sig av sina svar som antecknas pa
bladderblock eller motsvarande och darefter diskuteras de olika svaren.
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Utmaningar for kvinna och man i ett nytt samhille

Syftet med 6vningen ar att deltagarna ska bli medvetna om de férandringar
som kan uppsta i aktenskapet och familjen i ett nytt land, vilka utmaningar-
na kan vara for det motsatta konet, och vad man ska gora nar det blir svart.

Dela ut Formular 6 till deltagarna, rita 2 personer, pa ett bladderblock eller
motsvarande, som representerar ett gift par som har flytt och nu bor i Fin-
land. De kdnner ingen i Finland. Deltagarna ska nu skapa det gifta parets
historia. Del 1 tar ca 10 minuter.

» Vad heter de?

» Var kommer de ifran?

» Hurgamla ar de?

» Nar kom de till Finland?

» Hur manga barn har de?

» Vad arbetade de med i sitt hemland?

Dela sedan upp deltagarna i mindre grupper. | grupperna ska deltagarna dis-
kutera vad som hander i parets liv i Finland, fér mannen respektive kvinnan
och i forhallande till olika situationer i livet. Det kan till exempel berora:

» Arbete

» Hemmet (uppgifter och ansvarsférdelning i hemmet)

» Utbildning

»  Fritid / intressen

» Kladsel

» Barn (roll i forhallande till barnen)

» Vanner / familj

» Annat?

Avsatt cirka 20 minuter for denna del av 6vningen. Sammanfatta efterat och

fraga deltagarna:

» Hur ar det att vara mannen? Hur ar det att vara kvinnan?

» Vilka forandringar sker i mannen respektive kvinnan och vad beror dessa
pa?
Vilka utmaningar i x och x:s aktenskap och i familjen kan detta ge upp-
hov till? Vad kan man gora at dessa utmaningar?
Kanner du till andra slags utmaningar relaterade till kén som vi inte har
namnt? Vilka?

Avsitt cirka 30 minuter for denna del av 6vningen.
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Aktenskap och samhille

Nar en familj kommer till en ny kultur med nya traditioner, regler, lagstiftning med
mera paverkas dktenskapet och familjekonstellationen. Familjemedlemmar kan ha
olika uppfattningar om och relationer till det nya landet, och det kan finnas andra
forvéntningar pa man och kvinnor i mottagarlandet an det fanns i hemlandet. Det
kan till exempel handla om arbete fér mannen och kvinnan utanfér hemmet, eller
om vilka uppgifter var och en har i hemmet till exempel stddning, matlagning, vard

av barnen, ekonomiskt ansvar, inkdp och beslut gallande familjen.

For de flesta foraldrar blir det en ny och féréndrad roll nér de som man eller en kvin-
na ska delta i vardagen i Finland, och det kan vara utmanande fér familjesamman-
hallningen. Om makarna forstar varandras reaktioner och ar bra pa att prata om hur

de upplever sin situation kan det mildra konflikter och frustrationer.

Ovning - utmaningar i dktenskapet

Be tva deltagare att gestalta mannen och kvinnan i rollspelet. Under hela
ovningen ar det viktigt att anvanda fiktiva namn pa mannen och kvinnan.
Paret sitter framfor de andra deltagarna och alla deltagare ar delaktiga i roll-
spelet eftersom de kan bestamma hur mannen och kvinnan agerar. De tva
skadespelarna kommer att bytas ut under 6vningen sa att fler far préva pa
att spela rollspel och ocksa agera.

SCENARIO 1:

Alla barn i familjen gar i skolan eller ar pa daghem och bade mamma och
pappa har varit pa sprakkurs och andra kurser med malsattningen att fa ett
jobb. Mamman harvarit praktikant pa ett daghem, dar hon sedan fick jobb.
Pappan har varit pa flera praktikplatser men har inte fatt jobb. Mamman har
mycket arbete for att hon bade jobbar och tar hand om maten och barnen
hemma. Pappan ar ofta pa daligt humor hemma och drar sig lite undan
resten av familjen.
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Hur reagerar mamman pa att pappan ar pa daligt humor? (1at deltagarna
ge sina svar, om det finns flera forslag kan ledaren hjalpa gruppen att
valja ett alternativ).

Deltagaren som spelar mamman maste nu spela upp den reaktion som
gruppen har bestamt.

Pappan far darefter reagera pa mammans aktion och de tva skadespelar-
na har en dialog.

Nar rollspelet ar klart fragar du av “pappan” hur han upplevde situationen
och darefter frdgar ledaren gruppen om mamman kunde ha gjort annorlun-
da? Nar gruppen har kommit fram till en annan aktion sa far paret spela upp
den nya versionen och darefter stalls fragan hur “pappan” upplevde den nya
versionen av situationen.

Tacka de tva skadespelarna och valj 2 nya for ndsta scenario.

SCENARIO 2

Kort efter far pappan ett jobb och han blir valdigt glad. Jobbet finns dock

i en annan del av landet, och det betyder att han maste vara borta over
natten tre ganger i veckan. Ge plats for kort dialog om det sker naturligt. Om
ingen dialog uppstar kan man stimulera dialogen med féljande fragor:
Fraga mamman: Hur var det fér dig nar han berattade detta?

Fraga sedan pappan: Hur reagerade mamman pa dig?

Fraga gruppen: Vad mer kunde pappan ha gjort?

Lat deltagarna ge sina svar. Om det finns mer an ett férslag pa vad mamman
gor, kan du hjdlpa gruppen att valja ett alternativ.

Deltagaren som spelar pappan maste nu spela upp det gruppen har be-
stamt.

Lat sedan mamman reagera pa pappans handling och 13t de tva skadespe-
larna ha en kort dialog, om det kommer naturligt.

Nar dialogen ar klar eller nar en naturlig paus intraffar, fraga mamman: Hur
var det ndr han sa sa till dig?

Fraga nu gruppen: Vad mer kunde mamman ha reagerat pa?

Forsok sedan lata mamman spela upp scenen igen med det nya forslaget.
Fraga pappan: Hur var mammans reaktion pa dig den har gangen?

Tacka de tva skadespelarna.
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Denna 6vning tar utgangspunkt i den féregadende, och bygger pa historien om fa-
miljen och paret som gruppen har arbetat med i forra dvningen. Syftet med denna
dvning ar att ge deltagarna inblick i hur utmaningar mellan makar kan uppkomma
och hanteras pa olika satt. Deltagarna ges majlighet att prova olika handlingsalter-
nativ och fa mera forstaelse for hur de upplevs for motparten.

Om det finns tid over kan fler scenarier spelas. Nar rollspelet &r klart fragar man
gruppen om deras reaktioner pa de olika kdnsrollerna och om rollspelet gett dem
nya tankar.

Avslutning

Gor en sammanfattning av det tema som behandlats och fraga deltagarna om de vill
kommentera eller fraga nadgot i anslutning till temat.

Vad har varit bra idag, vad har varit utmanande under gruppmotet och har det som
tagits upp varit till nytta?

Eftersom gruppen nu ar drygt halvwégs i sin kurs kan det vara en god idé att ta
upp gruppens framtid efter MindSpring-kursen. Deltagarna kommer varandra nara
under kursens gang och det kan vara bra att ta en diskussion om hur gruppen kan
traffas efter kursens slut och vilka maojligheter det finns att halla kontakten med var-
andra.

Avsluta med att beratta om nasta gruppmotes tema.
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Traff 7

Stress och stresshantering

Syfte: ar att lara sig hur man kan hantera stress och
minska symptom pa stress. Det ar dven viktigt att tanka
pa hur stressen paverkar bade barn och familj.




Sammanfattning fran forra traffen och
introduktion

Det ar viktigt att starta varje tréff med en aterblick pa den féregdende traffen, ge
mojlighet for deltagarna att reflektera dver det foregadende temat och dven stélla
fragor. Ga gérna igenom spelreglerna och hang upp dem pa vaggen sa att alla kan
se dem.

Dagens tema beror stress och stresshantering.

Syfte: ar att lara sig hur man kan hantera stress och minska symptom pa stress. Det
ar dven viktigt att tdnka pa hur stressen paverkar bade barn och famil;.

Stress och symptom pa stress

Att uppleva stress ar en del av livet. Alla blir stressade nagon gang. Det hénder i si-
tuationer som kréver nagot extra, det kan galla bade fysiska och psykiska reaktioner
och kroppen brukar da fa extra kraft och energi. Men om stressen pagar lange kan
kroppen ta skada. Darfor ar det viktigt med aterhamtning och vila. Stressreaktionen
har tidigare varit nédvéandig for att 6verleva, men i det moderna samhéllet behover
man séallan kdmpa rent fysiskt for att Gverleva. Under speciella omstandigheter som
en flykt handlar det om liv och déd. Oavsett om du upplever ett verkligt hot eller om
du springer ikapp en buss sker samma stressreaktion i kroppen. Stressreaktionen
satts aven igang vid psykiska anstréangningar, till exempel nar du blir arg pa nagon
eller kanner att du har fér mycket att gora.

Olika situationer stressar

Situationer som orsakar stress behover inte alltid vara negativa. Man kan till exempel
kdnna sig stressad av att ga pa jobbintervju, eller av att m&ta nya manniskor. Da kan
stressen ocksa ge en positiv effekt och man blir mer alert, eftersom stressen ger de
extra krafter som behdvs for uppgiften.

En situation som en person uppfattar som stressande kan en annan uppfatta som
trevlig. Hur man reagerar i en situation beror pa olika saker, till exempel vad man har
varit med om tidigare i livet och hur man fungerar som person. Mest stressande &r
kravande situationer som du har liten kontroll 6ver, och som du kénner dig ensam
om att hantera.
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Om man utsétts for ldngvarig stress kan det fa andra féljder, som magont, angest,
panik, irritabilitet, obeslutsamhet, atstérningar, dverdriven alkohol- eller drogan-
vandning och minnesforlust.

Hjérnan misstolkar

Det &r inte bara verkliga hot som kan stressa, eftersom hjarnan inte kan skilja pa ett
riktigt hot eller ett som du bara tanker dig. Darfér kan du bli stressad bara av att f6-
restalla dig ett hot eller en svar situation som egentligen inte finns och som kanske
aldrig kommer att intréffa. Kroppen reagerar anda pa hjarnans signaler.

Posttraumatisk stress

Posttraumatiska stressreaktioner och stressyndrom ar psykiska reaktioner som f6-
rekommer efter upprorande upplevelser. De forekommer ratt allmant i alla aldrar.
Behandlingen for posttraumatiskt stressyndrom ar i férsta hand psykoterapi bade
for vuxna och for barn och unga. Fér vuxna ar andra behandlingsalternativ antide-
pressiva lakemedel eller en kombination av psykoterapi och ldkemedel.

Exceptionella handelser kan vara upprorande, oberoende av om personen sjalv har
skadats. Det ar ocksa av betydelse vilket slag av uppréorande hindelse personen
utsattes for och hur allvarlig den var (exempelvis en narstaendes eller ett barns déd,
valdsupplevelse och sexuellt vald, stor olycka, tortyr eller krig).

Vissa manniskogrupper utsatts mer an andra for traumatiska handelser beroende pa
sitt yrke (réddningspersonal, poliser, militarer och fredsbevarare, sjukvardspersonal)

eller pa grund av sina omstandigheter (flyktingar, asylsékande, tortyroffer).

Texten ar hamtad fran kdypahoito (https://www.kaypahoito.fi/sv/khr00125)
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Ge exempel pa olika former av stress och anteckna
pa bladderblock eller motsvarande.

Vanliga utmaningar i vardagen:

» Cykeln ar trasig nar du behéver anvanda den.
» Du ska skriva ett prov.

» Taget ar forsenat — du anlander for sent.

Akut stress — ndgot allvarligt sker plotsligt eller
ovantat:

» Nagon du bryr dig om dor plotsligt.

» Naturkatastrofer.

»  Olyckor.

Langvarig stress:

» Langvarig sjukdom.

» Lang vistelse i asylcenter eller flyktinglager.

»  Stor och konstant arbetspress.

» Langsiktig osakerhet gallande situationen for
familj och vanner.

Nagra av dessa situationer kan leda till vad man
kallar stressymptom. Manniskor ar olika och man
reagerar pa olika satt. Vissa far manga och langva-
riga symptom, andra tillfalliga. Stress paverkar var
kropp, vara kanslor och vart beteende.

Det ar viktigt att kdnna till hur man sjélv reagerar pa stress och hur man kan minska
pa sin stress. Rita en tabell med 4 kolumner enligt modell pa féljande sida, be delta-
garna ge fler exempel pa situationer och konsekvenser.
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Vanliga utmaningar
i vardagen:

Man ska skriva ett prov

Akut stress:
Man upplever en trafik-
olycka

Langvarig stress

Lang vistelse pa asylcen-
trum och osakerhet
kring uppehallstillstand

Okad fysisk aktivitet,
man blir spand och
svettig, skakar

Chock, man upplever
situationen i
slowmotion, har hjart-
klappning, adrenalinet
pumpar

Somnproblem,
huvudvark, sjukdom
och anspanning

Man ar spand och
orolig, det kanns utma-
nande

Man &r radd, men
samlad

lIska, irritation, sorg och
maktloshet

Man far battre koncen-
tration, blir fokuserad
och malinriktad

Man agerar: stoppar
olyckor, ger forsta hjal-
pen, eller blir handlings-
forlamad. | efterhand
gdr man igenom upple-
velsen flera ganger, blir
trott.

Man blir spand, irrite-
rad, far vredesutbrott
eller blir passiv och slo.
Kan inte koncentrera
sig och blir utmattad

Ovning - Vad kan jag gora da jag blir stressad?

Hur kan du se att ndgon annan ar stressad och vad kan du sjalv gora nar du
kanner dig stressad?

Lat deltagarna jobba i par eller i grupp.

Be deltagarna fylla i tabellen enligt modell nedan och diskutera darefter alla
pars/gruppers forslag.
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Man ar spand, rastlos Ova sport och utéva fysisk aktivitet

Man verkar obalanserad Gora avslappningsoévningar
Man isolerar sig sjalv Fa medicin (sdmntabletter eller lugnande
Man reser sig hastigt, blir arg snabbt medel)

Vara med vanner
Ha olika ritualer
Be

Meditera

Lyssna pa musik

Att lindra stress och stressymptom

Man kan lindra av stress och dess konsekvenser pa tre nivaer. Man kan forséka paver-
ka orsaken till stress, tdnka 6ver de personliga egenskaperna som paverkar stressre-
aktionen och konsekvenserna av stress.

Orsaken till stress

| vissa fall kan man bdrja med sjédlva anledningen till att man har blivit stressad. Man
kan undvika specifika situationer eller forsdka andra dem. Att undvika vissa situatio-
ner eller ndgot som paminner om det som fororsakar stressen ar effektivt om situ-
ationen verkligen ar obekvam och man inte vill eller kan dndra pa det. Det kan till
exempel handla om att bo i en bullrig miljo eller ha ett jobb man inte gillar. Att éndra
pa det som utlGser stressen ar likasa effektivt, men ofta inte maojligt eftersom man
inte kan paverka situationen, s har maste man hitta andra satt att hantera stressen.

Personliga egenskaper

| de flesta fall ar det mest effektiva sattet att hantera stress att lara kanna sig sjalv och
sina egna reaktioner pa stress sa val att man kan ta hand om sig sjalv dven i framti-
den. Pa det sattet kan man till exempel lara sig att hantera stressiga situationer pa
ett béattre satt. Insikt, nya fardigheter och andra perspektiv ar nyckelord i detta avse-
ende.

Konsekvenserna av stress
Det ar viktigt att kanna till konsekvenserna av stress och veta hur man bearbetar
upplevelser, slapper taget, och lar sig att slappna av battre. Efter en stressig situation
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eller period kommer kroppen att vara paverkad och det tar tid att lugna kropp och
sjal. Om paverkan av stress ar langvarig kan det ta manga manader for kroppen att
bli avstressad.

Stressreducering
Lyckligtvis finns det manga effektiva satt att minska stress, gora stressen hanterbar
och kringga stressiga situationer. Det kan vara:

Att ldra sig att slappna av
» Avslappningsdvningar
»  Andningsévningar

» Meditation

Att @ndra livsstil

» Halsosam mat

» Sport och rorelse

» Minska pa saker man ar beroende av

» Hobbyer och battre anvandning av fritiden

Personliga fardigheter

» Agera sjalvsakert

» Forbattra kommunikationen

» Reagera positivt, med humor och optimism
» Sjalvmedvetenhet och sjalvinsikt

» Tanka konstruktivt och uppbyggande

» Braplanering

» Agera mdlmedvetet och ta beslut

» Konflikthantering, férhandlingar, delegering

Problembaserat tillvigagangssatt
»  Aktivt |6sa problem

Bearbetning

» Visa kanslor

» Socialt stod

»  Professionellt stod

» Hitta avledning och avkoppling

N
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Avslutning

Gor en sammanfattning av det tema som behandlats och fraga deltagarna om de vill
kommentera eller fraga nagot i anslutning till temat.

Vad har varit bra idag, vad har varit utmanande under traffen och har det som tagits
upp varit till nytta?
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Traff 8

En normal reaktion pa onormala upplevelser -
trauma och traumatisering

Syfte: Att fa kainnedom om och storre forstaelse for
normala reaktioner pa onormala handelser, lara sig om
hur man kan medvetet andra sina reaktioner och aven fa
insikt om nar man behover professionell hjalp.




Sammanfattning fran forra traffen och
introduktion

Det ar viktigt att starta varje tréff med en aterblick pa den féregdende traffen, ge
mojlighet for deltagarna att reflektera dver det foregadende temat och dven stélla
fragor. Ga garna igenom spelreglerna och hdng upp dem pa védggen sa att alla kan
se dem.

Dagens tema berdr normala reaktioner pa onormala upplevelser. Det ar viktigt att
deltagarna blir medvetna om att en del av deras eventuella reaktioner ar normala
foljder av tidigare traumatiska hédndelser. Deltagarna far lara sig att det ar normalt att
reagera pa onormala upplevelser pa olika séatt, och att de sjalva kan géra mycket for
att ma battre - att det &r en process som man sjélv har inflytande 6ver. De behéver
ha kunskap om olika reaktionsmonster i samband med “onormala upplevelser”, och
att man kan traumatiseras av hemska handelser, men ocksa att inte alla hemska upp-
levelser behdver resultera i ett trauma. Deltagarna ska veta att man kan komma 6ver
en del pa egen hand eller lara sig leva med det, men annat kan man behéva hjalp
med. Deltagarna behover ocksa vara medvetna om att dven barn kan bli traumatise-
rade, bade direkt (egna upplevelser) och indirekt (sekundart traumatiserade genom
foraldrarnas upplevelser).

Syfte: Att fa kdnnedom om och storre forstaelse for normala reaktioner pa onormala
handelser, ldra sig om hur man kan medvetet dndra sina reaktioner och dven fa insikt
om nar man behover professionell hjalp.

OBS! Det ar INTE meningen att deltagarna ska beratta om
sina traumatiska upplevelser. Avsikten ar att gruppen ska
prata om allmanna orsaker till och konsekvenser av
trauma, samt fa goda rad for att hantera traumatiska
reaktioner. GOr gruppdeltagarna medvetna om att de inte
behover beratta om sina egna upplevelser — bade for att tyd-
liggora och for att skapa en lugnare atmosfar kring det tunga
temat som behandlas under traffen.

Avbryt med energizers for att skapa andningspauser under
traffen.
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Trauma

Trauma ar ett begrepp som inte finns i alla kulturer eller pa alla sprak. Ordet ar ur-
sprungligen grekiskt och betyder “sar”. Begreppet har ofta anvants i vasterlandsk
litteratur i samband med radgivning i krigs- och flyktinglager. Man talar bildligt om
"sarisjalen/sinnet”. Att bli traumatiserad betyder att en person har haft extrema och
smartsamma upplevelser som ar sa svara att de pa kort eller Iang sikt leder till allvar-
liga mentala, fysiska och sociala problem. Traumatisering ar en reaktion som ocksa
kan bero pa langvarig eller kraftig stress.

En av skillnaderna mellan att vara traumatiserad och stressad ar att man som trauma-
tiserad ofta har férandrade asikter om sig sjélv och livet, och att man har stor misstro
mot andra. Manga kanner inte igen sig sjalva, och det kan ta sa stor plats i vardagen
att man behover professionell hjalp.

Forutom de fysiska konsekvenserna som skador och kroppsskador uppkommer
ocksa mentala och kanslomassiga konsekvenser, som kanslor av hoppldshet, brist pa
fortroende for andra manniskor och férandrad syn pa omvéarlden. Man kan ocksa fa
en forandrad syn pa sig sjalv och kdnner sig hjalplos och 6mtalig. Dartill foljer sociala
konsekvenser, sdsom ett behov av att isolera sig och undvika andra méanniskor.

Symptomen pa trauma kan kdnnetecknas av féljande:

» Aterupplevelse: man upplever de hemska handelserna om och omigen,
som om de dgde rum har och nu, sa kallade “flashbacks”.

» Undvikande: man forsoker undvika sddant som kan paminna en om han-
delserna och orsaka allvarligt obehag.

» Standigt 6kad beredskap: man ar standigt uppmarksam pa faror, har
svart att slappna av, och har inte kontroll 6ver sin egen kropp och sina
tankar.
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Ovning - Vad ar normala reaktioner pa onormala upplevelser?

Trauman kan manifesteras bade fysiskt, psykiskt och socialt, och kan darfor
paverka manga aspekter av en manniskas liv, som arbetsfunktion, familjeliv
och humor.

Rita en tabell med tre kolumner pa bladderblocket, och ge exempel fran
listan nedan pa reaktioner inom varje kategori: fysisk, psykisk och social.
Valj bara nagra exempel ur formuldret sa att deltagarna senare kan lagga till
nagra egna.

Se till att deltagarna har en gemensam forstaelse for de tre begreppen, till
exempel genom att anvanda dina egna exempel.

Be deltagarna tanka pa de reaktioner och konsekvenser de kopplar till "onor-
mala” och hemska upplevelser. Betona att sorg efter en forlust ar en normal
reaktion, dven ndr sorgen ar langvarig och svar att komma 6ver. Deltagarna
kan eventuellt prata med varandra parvis om vilka reaktioner de kanner till.

Utoka formularet med deltagarnas forslag.
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Exempel pd normala reaktioner pa onormala upplevelser:

Fysisk »  Forhojd och sténdig fysisk beredskap

reaktion »  Huvudvdrk som kan paga i flera manader eller &r — kan ocksa uppkomma i
vissa situationer

»  Smadrta i kroppen utan ndagon omedelbar anledning, kroppen kdnns tung

»  Aterkommande magproblem utan pévisbar orsak

»  SOémnproblem

»  Mardrommar

»  Kraftiga svettningar utan fysisk anledning

»  Hjdrtklappning eller oregelbundna hjartslag

»  Glomska och brist pa koncentration

»  Oroikroppen

»  Svarigheter med att andas, antingen hyperventilation eller andfaddhet

»  Menstruationsproblem. Mensen ar oregelbunden eller uteblir.

»  Mindre sexlust. Bdde hos man och kvinnor kan en minskad sexlust uppsta,
alternativt ingen sexlust alls. Detta kan vara 6ver en langre period.

Psykisk »  Aggression och ilska, att bli arg utan anledning

reaktion » lrritation — en mindre stark reaktion dn aggression eller ilska

»  Radsla for ett sammanbrott eller forlust av kontroll 6ver situationen, eller for
att handelsen ska upprepa sig

»  Brist pa energi till att ta itu med nagot. En kénsla av utmattning och maktlos-
het.

»  Regelbundna gratattacker utan specifik anledning

»  Hopploshet, till exempel att man inte ser nagon vag ut ur situationen.

»  Rastloshet

»  Djup bedrovelse eller sorg

»  Koncentrationssvarigheter

»  Daligt minne

»  Aterupplevelse: tankar som upprepas och atervander till upplevelserna, eller
aterupplevelser som kanns helt realistiska (flashbacks)

»  Skuldkanslor att t.ex. kdnna sig skyldig till att leva ndr andra inte gor det, att
fraga sig sjalv om man kunde ha handlat annorlunda

»  Man skams over sina innersta kanslor eller 6ver sin reaktion i en viss situation

Social »  Man beter sig annorlunda an tidigare.

reaktion »  Man undviker manniskor, t.o.m. familj och vanner. Man undviker allt som
paminner om de hemska upplevelser man har haft.

»  Man kan borja dricka alkohol i ett forsok att glomma vad som har hant eller att
for att stilla smdrtan. Detta kan i vérsta fall utvecklas till missbruk.

»  Man kan bérja anvanda droger for att undvika att ma daligt. Som med alkohol
kan ett 6verdrivet bruk leda till missbruk och allvarliga problem.

»  Inldrningssvarigheter, bdda som ett resultat av nedsatt minne och av sémre
koncentrationsférmaga.
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Var uppmaérksam pa att amnet ar kansligt och latt vacker svara kanslor hos delta-
garna, och att deltagarna i gruppen férmodligen alla har svara upplevelser bakom
sig, men att de inte nédvandigtvis ar traumatiserade. Det kan vara bra att séga att
manniskan ladker och ocksa att man kan komma over svara handelser. Det ar viktigt
att informera om detta men att inte underskatta det trauma som kan finnas hos na-
gon av deltagarna.

Det &r viktigt att bade under och efter 6vningen klargdra att reaktionerna (inklusive
traumatisering) ar en konsekvens av hemska upplevelser. Det ar ocksa viktigt att
betona att de namnda exemplen pa reaktioner oftast ar normala och med tiden
kommer att minska och till och med f6érsvinna, &ven om upplevelsen som utl6ste
reaktionen eller minnet av det inte férsvinner. Man lar sig olika satt att leva med
upplevelsen.

Betona ocksa att om kraftiga reaktioner inte minskar, eller till och med férvarras med
tiden, behovs professionell hjalp. Har ar det nédvéandigt att den sakkunniga kommer
med information om var denna hjélp kan sokas lokalt.

Filmen "Att leva med trauma”

Filmen "Att leva med trauma” kan vara relevant att visa i MindSpring-grup-
pen. | filmen berattar fem flyktingar sin historia om kampen for att skapa ett
gott liv trots trauman. Var medveten om att filmen kan vacka starka kans-
lor och att det kan vara en bra idé att ha en kort paus efter filmen, kanske
anvanda en energizer, samt vara uppmarksam pa alla deltagare som verkar

paverkade. Det sistnamnda galler sarskilt den sakkunniga ledaren. Filmens
speltid ar cirka 20 minuter.

Filmen finns pd www.traume.dk under "Viden om traumer” och "Film”.
Filmen finns pad danska, arabiska, somaliska, franska, burmesiska, albanska,
bosniska, persiska och nepalesiska.
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Professionell hjalp

Om man upplever allvarliga tecken pa trauma &r det viktigt att man séker professi-
onell hjélp. Man kan fa hjélp genom traumabehandling via halso- och sjukvarden.
Behandlingen inkluderar inte enbart tidigare handelser, utan beaktar hela familje-
situationen, samt sociala och ekonomiska problem i Finland. Lat den sakkunniga
ledaren vid behov beratta om de lokala alternativen fér traumabehandling.

Ovning - Sjélvhjilp

I den har 6vningen ska deltagarna bli medvetna om vad man sjalv kan gora
om man upplever tecken pa trauma. Syftet med 6vningen ar att ge insikt

i de mojligheter man har for att sjalv hantera sina trauman, och att lara av
andra och deras satt att gora det pa.

Gor i ett bladderblock eller motsvarande samma modell som i dvningen un-
der Traff 7, dar deltagarna diskuterade vad man ska gora ndr man ar stressad.

Frdga deltagarna:
Vad kan du gora ndr du upplever tecken pa trauma?

Skriv deltagarnas svar pa ett bladderblock eller tavla och det & OK om sva-
ren till en del blir samma som under évningen pa Traff 7

Barn och trauma

Barn kan ocksa traumatiseras. Nar barn blivit utsatta for hemska upplevelser, eller
nar de lever i en familj dar en eller bada foréldrarna ar traumatiserade, kan detta
paverka dem. Barnen kan, liksom vuxna, ha reaktioner bade fysiskt, emotionellt och
socialt, i sddan grad att de behdver hjalp. De kan ocksa traumatiseras av bristen pa
foréldrarnas formaga att skapa en trygg uppvaxtmiljo, till exempel om barnen ofta
utsatts for (eller upplever att andra utsatts for) vald i hemmet, eller om ett barn bor
hos en foradlder som ar allvarligt traumatiserad. Detta kallas sekundart trauma.
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Det ar viktigt att man som forélder &r medveten om barns reaktioner. Barnet kan ex-
empelvis andra beteende, bli valdigt tyst och introvert, eller motsatsen, det villa sdga
reagera mycket valdsamt till exempel i skolan. Du bor séka hjélp om du ar orolig for
ditt barns valbefinnande.

Har ar det ndédvandigt att den sakkunniga kommer med informa-
tion om var man kan fa hjalp pa sin egen ort.

Ovning - Att hjéilpa barn med trauman

| den har dvningen ar syftet att deltagarna i gruppen ska bli medvetna om vad
man kan gora for att hjalpa dem som har upplevt trauma eller har traumarela-
terade reaktioner.

Fraga deltagarna om de kanner till vilka reaktioner hos barn som kan indikera
att de har utsatts for trauman eller hemska upplevelser. Skriv pa bladderblock
eller motsvarande de forslag som foraldrarna ger. Be sedan foraldrarna kom-
ma med forslag pa hur de kan stddja sitt barn i att hantera konsekvenserna av
upplevelserna eller traumat. Det kan galla upplevelser de sjalva har bevittnat,
eller om de bor med en person som ar traumatiserad och vars trauma kanne-
tecknar vardagen i familjen.

Du kan komplettera med idéer fran foljande lista 6ver sadant som du som

foralder kan gora:

» Vara medveten om barnets reaktioner.

» Se till att skapa en saker och trygg miljo for barnen: Du haller vad du lovat,
du avsatter tid till att prata med dina barn om hur de mar, lyssnar pa dem,
och sa vidare.

Rutiner i vardagen - det skapar trygghet
Visa omsorg.
Sok hjalp om du ar osdker pa vad du kan gora eller vad ditt barn kan gora.
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Avslappningsdvningar

Efter ett tungt 8mne som trauman ar det bra att satta in en avslappningsévning i pro-
grammet eller avsluta dagen med detta. P4 samma satt kan avslappningsmusik vara
bra att lyssna pa, och dven introducera som metod at féraldrarna att kunna anvanda
sig av hemma. Se exempel pa avslappningsovningar i bilagan (Energizers).

Avslutning

Go6r en sammanfattning av det tema som behandlats och fraga deltagarna om de vill
kommentera eller frdga nagot i anslutning till temat.

Vad har varit bra idag, vad har varit utmanande under traffen och har det som tagits
upp varit till nytta?

Eftersom temat kan berdra deltagarna djupt &r det bra att paminna om att man kan
prata med varandra om svara saker for att fa lindring och att man kan vanda sig till

halsovardscentralen om man kanner att stressen i livet tar dverhand.

Avsluta med att beratta om nasta tema.
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Traff 9

Att reagera med kanslor. Deltagarintyg

Syfte: Att deltagarna ska bli medvetna om sina egna reaktioner
och orsakerna bakom dem, samt lara sig att fa kontroll 6ver radslor
och kanslor. P4 sa satt har man mer ork till att fokusera pa uppfost-
ran och kanner att man har kontroll 6ver situationen.




Sammanfattning fran forra traffen och
introduktion

Det ar viktigt att starta varje tréff med en aterblick pa den féregdende traffen, ge
mojlighet for deltagarna att reflektera dver det foregadende temat och dven stélla
fragor. Ga garna igenom spelreglerna och hdng upp dem pa védggen sa att alla kan
se dem.

Traffen handlar om nar kanslorna tar kontroll over oss och vara reaktioner. Som for-
alder ar det normalt att man upplever situationer med sina barn nar det ar kanslorna
snarare an fornuftet som tar dverhand.

Syfte: Att deltagarna ska bli medvetna om sina egna reaktioner och orsakerna bak-
om dem, samt lara sig att fa kontroll dver radslor och kadnslor. Pa sa satt har man mer
ork till att fokusera pa uppfostran och kénner att man har kontroll dver situationen.
Betona samtidigt att detta ar den sista traffen, och att det snart ar dags sédga adjo till
varandra.

Att reagera med kanslor

| vissa situationer kan en kansla av radsla eller angest ta kontroll och man agerar
irrationellt. Andra ganger kan man som féralder forséka dolja negativa kanslor och
smarta for barnen, for att skona dem. Men alla barn kan kdnna nar deras foraldrar
mar daligt. Det paverkar inte bara en sjalv nar man ar traumatiserad - indirekt paver-
kas aven barnen, genom att det inverkar pa hur man reagerar gentemot sina barn.
Detta behandlades pa den senaste traffen om trauma.

Det ar viktigt att vara medveten om sina reaktioner och hur man som foralder &r mot
sina barn, och sarskilt vad som kan ligga bakom dessa reaktioner. Vi kommer att titta
lite nérmare pa detta idag.

Anvand situationen nedan, som handlar om hojdskrack, som ett exempel pa hur
man pa ett bra satt kan prata sig till att 6vervinna radslan.

Hojdskrack

Du star pa en lang brant stentrappa som ar flera hundra ar gammal. Du ar tvungen
att ga nerat. Du ténker, "Ah hjalp, trappan kan kollapsa. Jag faller ner och sedan dér
jag”. Konsekvensen blir att du inte vagar ga. Du blir 6vervaldigad av angest och kan
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till och med fa panik. Du forlorar kontrollen 6ver situationen. Har &r det bra att forso-
ka fa tillbaka kontrollen éver situationen till exempel genom att starta en diskussion
med dig sjalv: "Kommer trappan att kollapsa? Nej, det ar inte sarskilt troligt”. Det ar
dock majligt att du halkar och faller om du inte ar forsiktig. Om du ar forsiktig kom-
mer du inte att halka. Kanske vagar du ga nerfor trappan om du backar och tar ett
steg i taget hela vagen ner.

Du marker att angesten forst dvervéldigar dig och att din angest eller panik styr dina
tankar, och det ar forst efterdt du kan formulera en fornuftig tanke om hela situatio-
nen. Vi tenderar ofta att reagera pa en situation baserat pa var egen uppfattning om
situationen, utan att forst rakna ut vad som realistiskt kan hdnda och varfér nagot
hander.

Pa samma sétt tenderar manga féraldrar att omedelbart forestalla sig det varsta i en
situation dar de upplever radsla eller angest, till exempel: “A nej ...! Nu kommer min
son definitivt att bli kriminell” eller “"Nu kommer min dotter aldrig att gifta sig och fa
en bra utbildning”.

Vivar inne pa liknande exempel under tréffen som behandlade teman som oro, tillit
och misstro, straff och beloning (Tréff 4), sa ténk eventuellt pa exempel dérifran, dar
du har ként att du tappar kontrollen. Vi har ocksa diskuterat orsaker till reaktioner
(sdsom angest) som eventuellt orsakats av tidigare trauman, rédslan foér vad du tror
att din familj kan sdga, eller radslan for samhéllets reaktioner och krav.

Ovning - Nér kénslorna tar kontroll

Syftet med 6vningen ar att deltagarna ska fundera Over sina val i olika situa-
tioner som beror deras barn och att ha kontroll 6ver kanslorna. Be deltagar-
na att tanka pa situationer eller exempel pa barnens beteende, dnskemal
och liknande som gor att de blir nervosa och tappar kontrollen.

Dela ut formular 8 till deltagarna och be dem skriva ner exempel pa situatio-
ner i formularet. Be sedan deltagarna fylla i de tva falten dar de ska beskriva
situationer dar kanslorna har kontroll 6ver dem, och déar de inte har det.

Vid 6vningens slut ber du deltagarna dela med sig med resten av gruppen.
Exemplen sammanfattas pa ett bladderblock eller motsvarande.
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Exempel pa en situation och hur man kan agera da man later kanslorna styra eller
nar man sjalv tar kontroll 6ver kanslorna:

Nar kanslorna tar kontroll 6ver dig

Du raknar med att det varsta tankbara kom-
mer att handa, blir nervos och férbjuder
darfor besoket.
"Du far inte, punkt slut!”

Situation

Din 14-ariga dotter vill ga
pa bio med sin basta van.
Nar du har kontroll 6ver dina kanslor

Du blir forst radd, men bdérjar analysera och
reflektera Over situationen. "Jag kanner min
dotter och kan lita pa henne, kanske kan
jag hamta henne. Du tillater biobesoket
med villkoret: "Det ar okej, men jag foljer
dig dit och hamtar dig. Och jag vill ocksa
veta vilken film ni ska se.”
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Goda rad for att fa kontroll

Ovning - att ta kontroll 6ver kénslorna

Deltagarna ska nu férsoka hitta satt att ta kontroll 6ver sina kanslor. Frdga
deltagarna vad de kan gora for att ta kontroll dver sina kanslor, och skriv
deltagarnas svar pa ett bladderblock eller motsvarande. Som inspiration kan
man namna:
» Nar ndgot hander ska du inte reagera omedelbart. Rdkna till tio och
skapa dig en bild av situationen.
Beskriv situationen for dig sjalv som du ser den. Vad hdnder i verklighe-
ten, samma som du ser eller ndgot annat?
Beskriv sjalv vad du tror ska handa? Vad ar du radd for?
Fundera sedan pa om radslan eller oron dr befogad, eller om den kom-
mer fran en djupare angest eller osdakerhet - och darmed inte nédvan-
digtvis ar rationell (handlar den om din egen angest, méjligen som ett
resultat av ett trauma, eller om oro f6r vad din familj kommer att saga?).
Kanske dr det egentligen nagot annat du reagerar pa an vad du star
infor, och darfor ser du inte realistiskt pa situationen.
Ta reda pa om du har en annan reaktionsmajlighet.

Gruppens framtid

| en MindSpring-grupp far deltagarna vanligtvis en speciell kontakt med varandra,
da deti gruppen har skapats en fortrolighet géllande viktiga @mnen. Vissa ar ledsna
Sver att de maste sdga adjo, och skulle verkligen vilja fortsatta utveckla anknytning-
en till gruppen. De kan ha uppnatt speciella relationer med varandra som de vill
uppratthalla. Under den sista traffen ar det darfér en bra idé att uppmuntra gruppen
att prata om:

» Hurvill de ha kontakt med varandra i framtiden?

» Om de vill behalla gruppen, hur kan de goéra det?

» Hur kan de ha nytta av varandra i framtiden?

» Behover de hjalp? - i sa fall med vad?
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Avslutning och utdelning av deltagarintyg

Vid avslutningen kan man be deltagarna dela med sig av vad som har varit bra under
kursen och vad de hade dnskat férdjupning i eller om det finns ett annat tema an de
som behandlats som kunde vara aktuellt for en MindSpring-kurs. Kom ihag att tacka
alla for deltagandet - for alla bidrag, exempel o.s.v.

Tacka ocksa for alla fina upplevelser och beréattelser som deltagarna har delat med
sig av.

"Lycka till med MindSpring = en ny borjan som foréldrar i Finland!”
Till sist ar det dags att dela ut deltagarintyg - helst pa ett festligt och hogtidligt satt.

87 Att reagera med kanslor. Deltagarintyg.



Bilaga: Extramaterial for
de olika traffarna




Extramaterial Traff 1

Det kan vara svart att hitta sin egen plats i det nya samhallet med ny kultur, normer
och varderingar, seder och traditioner. MindSpring traffarna skall hjalpa féréldrarna
att diskutera med varandra, far ny kunskap och insikt sa att de som féraldrar kan gora
sd manga medvetna val som majligt for sina barn och for sig sjélva. Dérmed und-
viker de att basera sina beslut pd myter och bristande kunskap om det finlandska
samhallet.

Barn lar sig att tala spraket snabbare och battre &n vuxna och lar kdnna det nya sam-
hallet genom skolan, sociala aktiviteter, utbildning och sa vidare. Hur kan man hjélpa
foréldrar vagleda och beskydda barn om de inte kénner till och forstar samhéllet dar
de bor tillrackligt bra?

Som forélder vill man ge det basta man kan ge at sina barn, men samtidigt kan man
vara nervds for att forlora kontrollen dver barnets utveckling, just for att barnen pa-
verkas av det omgivande samhéllet, t.ex. skolan. Det kan vara svart for foraldrar som
inte har tillracklig kontakt med det finlandska samhéllet, som inte beharskar spraket,
kanske inte har fatt jobb, bar pa trauman eller ar osékra pa om familjen far stanna i
landet.

Goda rad till féraldrar:

» Prata med dina barn om utmaningarna.

» Var nyfiken och uppriktigt intresserad, man kan frdga av barnen, deras lara-
re, dagvardspersonal, socialvarden, andra organisationers stodpersoner (t.ex.
Réda Korset) om rad

» Sok och utvardera kunskap

» SOk aktivt deltagande i samhallet

» Delta i foraldraevenemang pa institutionen, skolan och sa vidare.

» Fa sa mycket kunskap som mojligt pa egen hand.
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Formular 1

Hur gamla ska barnen vara
for att...

Hur blev du sjalv
uppfostrad?

Hur uppfostrar du dina
barn idag?

Vara ute sent pa kvallen?
Pojke
Flicka

Vara ensam pa stan?
Pojke
Flicka

Sova over hos en kompis?
Pojke
Flicka

Sjalv vdlja utbildning?
Pojke
Flicka

Vilja/kopa klader sjalv, fa
pengar till klader?

Pojke

Flicka

Ha en flick- eller pojkvan?
Pojke
Flicka

Bo ensam?
Pojke
Flicka

Aka pa resa ensam med
skola/fritidsklubb?
Pojke

Flicka

Ga ensam hem fran skolan?
Pojke
Flicka

Ha sin egen asikt och vilja?
Pojke
Flicka

Tilltala andra vuxna utan
att forst ha blivit tilltalad?
Pojke

Flicka

Ovningen kan féljas upp med en diskussion om skillnader och likheter mellan pojkar

och flickor, och varfor det kanske finns skillnader.
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Extramaterial Traff 2

FN:s barnkonvention hittas pa Unicef.fi och via Barnombudsmannens sidor lapsias-
ia.fi

Ovning i hur man kan hantera konflikter under tonarstiden

Formular 2

Exempel pa utmaningar med tonarsbarn

Foraldrarnas reaktioner Konsekvenser for barn och vuxna

—*

Exempel pa utmaningar med tonarsbarn

Foraldrarnas reaktioner Konsekvenser for barn och vuxna

—*

Exempel pa utmaningar med tonarsbarn

Foraldrarnas reaktioner Konsekvenser for barn och vuxna

—*

Exempel pa utmaningar med tonarsbarn

Foraldrarnas reaktioner Konsekvenser for barn och vuxna

—*
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| det 6vre faltet (Exempel pa utmaningar med tonarsbarn) ska féraldrarna ge ett ex-
empel pa en konflikt, utmaning eller fraga som berér dem och deras barn eller ett
bekymmer som de sjalva har.

| faltet till vanster (féraldrarna reaktioner) reflekterar deltagarna over olika séatt att
agera pa utmaningen (detta kan goras individuellt eller parvis).

| faltet till hoger (konsekvenser for barn och vuxna) skriver deltagarna vilka eventu-
ella konsekvenser deras satt att agera kan ha fér deras barn och fér dem (detta kan
goras i sma grupper och bygger pa diskussion).

Ovningen kan gdras pé olika satt: antingen med alla deltagare samtidigt i par/min-
dre grupper. Nar deltagarna har fyllt i formularet, eller nar tiden har gatt ut (de hin-
ner férmodligen inte fylla i hela formularet), tas fragorna upp gemensamt genom
exempel fran deltagarna

Extramaterial Traff 3

Cykelexempel med Leary-rosen

Du vill lara ditt barn att cykla

Jag hjalper dig. Vi gor det tillsammans.

Jag hjalper dig att kunna sjalv. Jag ar har om du behéver mig.
Du lar dig sjalv hur man gor.

Jag bestammer och sétter villkoret: Ta pa cykelhjalmen.

PN =

Forklaring till exemplet:

Forhallningssatt 1. Skyddar och samarbetar.
Satt forst ditt barn pa cykeln och hall i medan du fér barnet och cykeln. Du styr. Se-
dan haller du i lite, men later barnet cykla sjalv. Du ser till att barnet inte faller.

Risk: Var noga med att inte 6verbeskydda - att inte vaga slappa kan betyda att bar-
net inte kommer att kédnna hur det ar att cykla sjalv. Om du haller pa for lange tar det
langre tid for barnet att lara sig cykla.
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Forhallningssétt 2. Foljer pa avstand.

Du haller ett 6ga pa barnet pa avstand och ser om barnet sjalv kan. Du later barnet
forsoka sjalv (6va) och hjalper om du blir ombedd. Sedan backar du och later barnet
cykla sjalv inom ett sakert omrade. Du haller dig inom samtalsavstand eller cyklar
bakom pa avstand.

Risk: att vara for mild eller slappa for tidigt. Barn tenderar att 6verskatta sina egen
formaga, vilket kan sluta daligt - de faller och skadar sig och kan bli rddda for att
cykla.

Forhallningsséatt 3. Du later barnet lara sig pa egen hand
Om barnet cyklar langre bort an du vill, protesterar du men ingriper inte. Du later
barnet ldra av sina egna misstag.

Risk: Att inte ingripa och backa for mycket ar att Ilamna barnet at 6det. Barnet kan
raka illa ut.

Forhallningsséatt 4. Du bestammer hur och stéller villkor.
Du ingriper och tar kampen, dven om barnet tror att det kan sjalv. Du bestammer vad
barnet far och inte far. Du staller krav.

Risk: Om barnet inte lar sig att satta granser for vad han eller hon far och kan gora,
utan hela tiden far veta hur man gor, lar sig barnet inte att vara sjéalvstandigt. Barnet
lar sig bara att du

bestammer.
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Lagerskolexempel med Leary-rosen

Ditt barn i 6:e klass ska aka pa lagerskola for forsta gangen. Du vill lata ditt barn
delta. Har ar fyra satt pa vilka du som foralder kan bete dig, baserat pa Leary-rosen:

Foraldrarna har kontroll

Jag bestammer och satter
granser

Du fdr adka om din Iérare kan
férsdkra mig att du delar rum
med ndgon jag kénner. Jag pra-
tar med din Idrare och kommer
Overens om det som gdiller dig.

Jag lar dig och vi samarbetar
Vi pratar om lédgerskolan och vi
go6r gemensamma beslut. Jag
kommer pa besdk.

Jag viker undan, ar passiv
Jag tar ett steg tillbaka och dr
passiv. Jag ignorerar min oro for
ldgerskolan och sdger ingenting
till mitt barn.

Jag vantar tills du ber om
hjalp

Jag avvaktar och hjdlper om

du vill det. Jag pratar med din
Idrare om vad som ska hdnda pa

Idgerskolan. Du ringer om det
blir problem och du vill aka hem.

Barnet har kontroll

Forhallningsséatt 1. Skyddar och samarbetar.

Forst tar du reda pa vad som kommer att handa och ar i kontakt med lararen. Du
besodker ocksa platsen och kollar vad som hander dar. Barnet upplever ditt intresse
och din omsorg, men ocksa att du vill hjalpa honom eller henne att klara uppgiften.
(Du har kontrollen).

Risk: Att dverbeskydda och inte vaga slappa pa taget kan leda till att barnet isoleras
och missar upplevelser med kamraterna, och i slutdndan att barnet inte lar sig att
klara sig sjalv och bli sjalvstandig.

Forhallningssatt 2. Foljer pa avstand.

Du pratar med barnet om vad som kommer att hdnda pa lagerskolan och avtalar att
ni ringer varandra. Da kan du hora hur det gar och erbjuda ditt stod, och till exempel
hamta ditt barn om det skulle behdvas. Du stoder ditt barn i att hantera saker sjalv
och visar barnet tillit. (Barnet har kontrollen).
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Forhallningsséatt 3. Du later barnet lara sig pa egen hand.
Du later ditt barn ta reda pa allt sjalv, vilket delvis kan gora ditt barn otryggt och osa-
kert pa uppgiften, och kanske blir barnet radd for att aka med. Men det kan ocksa
vara ett tecken pa tillit och tro pa ditt barns férmagor, och barnet far mojlighet att
visa att det kan hantera uppgiften. (Barnet har kontrollen).

Forhallningsséatt 4. Du bestammer och stéller villkor.

Du bestédmmer vad barnet far och inte far géra. Du stéller villkor och krav. Du kollar
forst upp lagerskolan med lararen och staller vissa villkor fér barnets deltagande.
Barnet upplever ditt intresse och omsorg, men ocksa din tro pa att barnet klarar sig
och lar sig genom att vara borta. (Du har kontrollen).

Risk: Om du ar for kontrollerande och styrande kan det innebéra att ditt barn kénner
att du inte litar pa dess férmaga och omdéme. Om barnet inte lar sig att satta grén-
ser for vad det kan och inte kan goéra, utan hela tiden far hora hur det maste gora, lar
sig barnet inte att bli sjalvstandigt. Barnet lar sig helt enkelt att du bestammer.

Forsok att tydligt visa att man som foralder valjer olika satt att uppfostra barn (som
med ldgerskolan och cykelexemplet) och att det finns manga faktorer som avgor
vilket sétt barnet lar sig bast och mest av. Det handlar ocksa om alder och férmagor
samt hur mycket barnet redan har lart sig, sa det finns inget sétt som alltid &r béast

Jag- och du-budskap

Jag-meddelanden é&r inte ett universalmedel for att framkalla dnskat beteende. Nar
barn eller unga manniskor ignorerar jag-meddelanden, kan foljande vara orsaken

Barnet har bara hért en del av jag-meddelandet (upprepa meddelandet).

» Barnet ar inte uppmarksamt, utan ar upptagen med nagot annat (kalla barnet till
dig och be om dess uppmarksamhet).

» Barnet haller inte med (har kan du reagera med aktivt lyssnande, det vill sdga
lyssna och forsoka forstad vad ditt barn sédger och vill).

Undvik att ge dolda budskap och att betona det negativa. Kom ihag att vara arlig i
din kommunikation.
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Exempel pa du-budskap omgjorda till jag-budskap:

Du-budskap

Du ar stokig

Jag-budskap

Det stor mig att du inte stadar
upp och att jag sedan maste
gora det

Dolt du-budskap

Jag tycker att du ar stokig

Du &r sa besvarlig nér jag ber dig
om nagot

Jag kénner mig inte hord eller
tagen pa allvar nér jag ber dig
om nagot. Jag gillar inte det, for
det betyder mycket for mig att
vi respekterar varandra

Jag tycker att du ar besvarlig
nar jag ber dig om nagot

Du maste halla det du lovat

Jag vet inte om jag kan rékna
med dig nar du inte haller vad
du lovat. Det gor mig otrygg och
osaker

Jag tycker att det ar bast att du
haller vad du lovat

Du maste komma hem pa det
overenskomna klockslaget

Jag ar radd att du har

varit med om en olycka néar du
kommer hem senare an éver-
enskommet. D3 far jag panik,
for att jag tror att det varsta har
hant

Jag tror inte att du respekterar
mig, ndr du inte kommer hem
pa det dverenskomna klock-
slaget.
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Extramaterial Traff 4

Formular 3

Orolig for

Vad kan jag goéra?

Exempel pa hur formularet kan fyllas i, inspiration till gruppen:

Orolig for

1. Att han tappar motivationen i skolan, ar slarvig
2. Huruvida han valjer rdtt vanner
3. Att han kommer att prova hasch

1. Att hon ska glomma vara rotter och traditioner
2. Att hon skaffar en finlandsk pojkvan och har sex
for tidigt

Vad kan jag goéra?

1. Beléna Ali ndr han &r mindre slarvig.
2. Bjud hem Alis vdnner sd att du far traffa dem
3. Upplys Ali och farorna med hasch och liknande

1. Tala med Maria om vikten av traditioner och
normer, och vad de betyder for dig.

2. Avtala med Maria och diskutera pa vilka villkor
hon skulle vilja ga ut ensam. Forklara vad du ar
radd for, kanske det inte finns nagon anledning att
oroa sig?
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Skydda eller slappa taget?

Manga foréldrar tenderar att (Over)beskydda sina barn. Man vet att man maste slap-
pa taget om dem s att de kan véxa upp till oberoende personer, men oron éver hur
det ska ga med barnen kan motverka detta. Det ar viktigt att lara sig att satta ord pa
varfér man inte kan slappa taget om barn, eller vad man ar radd for.

Vad beror det pa att man ibland dverreagerar? Det kommer vanligtvis fran det fak-
tum att man inte kan beddma situationen. Ibland kan det orsaka panik eftersom man
ar okunnig, maktlés, osdker eller obekant med situationen. Man vet inte om man
kan lita pa barnen eller situationen eftersom man inte kan bedéma den. Det finns en
radsla for att barnen inte kommer att kunna hantera situationen. A ena sidan vill man
slédppa taget lite, sa att de kan uppleva nagot pa ett forsiktigt sétt och lara sig av att
férsdka. A andra sidan vill man (fortsitta) skydda dem och vagar inte sldppa dem.
Ofta finns det en verklig radsla som bakgrund till ens reaktion, men radsla ar en dalig
vagvisare nar man som forélder ska uppfostra sitt barn.

Sjalvstandighet och inlarning eller begransning och férbud?

Barn ar ofta nyfikna och vill lara sig allt sjalva. De vill vara sjélvstdandiga och obero-
ende, sarskilt som tonaringar. Som foréldrar &r man rédd for att de inte &r redo for
det eller att samhéllet inte ar tryggt. Man férbjuder (utan att ange skal) for att man ar
radd och kan inte bedéma konsekvenserna. Féljden blir att barn inte far chansen att
bevisa att de faktiskt kan, och att de darmed inte lar av egna erfarenheter och inte
utvecklas till sjdlvstdndiga individer. Manga ganger ar det svart att sdga varfér nagot
inte ar tillatet eller vad man ar radd for. Rédslan kan ocksa smitta av sig pa barnet
och istéllet for att fostra barnet till en sjalvstandig individ, skapar radslan foréldrarna
kdnner och férmedlar en otrygghet hos barnet.

Oro och tillit

Gor en lista och skriv efter varje barns namn nagra exempel pa situationer dar du
oroar dig for ditt barn (litar inte pa eller tror inte pa barnets férmagor). Slutligen
skriver du vad du kan géra for att minska oron. Om det behdvs, prata med varandra
parvis om vad man kan gora.
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Formular 4

Barnets namn

Vad ar du orolig for
gallande ditt barn?

Vad kan du goéra?
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Extramaterial Traff 5

Identitetscirklar

Formular 5

Identitet tidigare

Identitet nu

Identitet i framtiden
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Extramaterial Traff 6

Formular 6

Namn

Namn

Hemland

Alder
Tid i Finland
Barn

Sysselsattning

Vad dr nytt i Finland fér mannen

Vad ar nytt i Finland for kvinnan

| arbetet

I hemmet

| utbildningen
Intressen/fritid
Kladseln
Gallande barnen

Gallande vanner/
familj

Annat?
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Extramaterial Traff 7
Stressymptom

Syftet med detta tema ar att 6ka deltagarnas kunskaper om stress och stressiga situ-
ationer for att de ska kunna hjélpa sig sjélva att hantera dem.

Stressymptom kan grovt delas in i fyra kategorier:
» Fysiska symptom
» Beteendessymptom
» Psykiska och emotionella symptom
» Andra symptom

Stress paverkar var kropp, vart beteende, vara kéanslor och vara tankeprocesser.
Stress kan komma till uttryck genom bland annat buksmartor, angest, panik, irrita-
bilitet, obeslutsamhet, atstérningar, dkad alkoholkonsumtion, minnesférlust. Ofta
uppstar en ond spiral eller ond cirkel, dar stress till exempel leder till somnproblem,
vilket i sin tur kan vara en kélla till stress.

N&r man hamnar i en situation dér kroppen och hjarnan beddémer att en fara hotar,
och det ar en situation som man inte kan hantera, utloses ett “larm” i hjarnan. Stress-
hormonerna kortisol och adrenalin produceras, sinnena skarps och ens beteende
paverkas. Det kan ses bland annat genom svettning och hjartklappning (se fler ex-
empel i tabellen).

Om hjarnan sedan beddémer att man kan ta bort hotet och ddrmed fa kontroll, kom-
mer de lugnande medlen dopamin och serotonin att produceras och kroppen mot-
verkar pa det sattet pafrestning. Om hjérnan déaremot bedémer att man inte kan
eller inte vet hur man tar bort hotet, blir man kvar i en stressig situation och riskerar
att utveckla en regelratt stressjukdom.

Vilka symtom ar vanliga vid stressbelastning?

P& Mieli Psykisk halsa Finlands hemsidor (mieli.fi) hittas mycket information on stress
och stressens inverkan pa halsan.
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Sémnstérningar ar vanligt nar man kanner sig stressad men de gar oftast 6ver nar
belastningen minskar. Man upplever trétthet. Langvariga somnstorningar och trott-
het och som inte gar dver efter en period vila, kan vara tidiga tecken pa utmattning.

Var tankeférmaga och minnet kan paverkas tillfalligt vid en fér hég belastning. Du
far svart att koncentrera dig pa uppgifter. Vid langvarig belastning utan chans till
aterhamtning kan man f& mer markanta problem med att minnas, strukturera och
planera aktiviteter.

Humoéret blir ofta labilt, manga far symtom pa depression och angest.

Det ar inte ovanligt med olika kroppsliga symtom som onti magen, huvudvark, vark
i kroppen och yrsel. Manga hojer tempot ytterligare da tiden inte racker till och det
blir allt svarare att varva ner. Kvarstar belastningen tillréackligt 1ange, utan chans till
aterhdmtning, sa kan vissa individer utveckla Utmattningssyndrom - UMS. En lind-
rigare form dar stressbelastningen inte forelegat mer an en till tre manader, kallas
anpassningsstorning.

Las om posttraumatisk stress: https://www.kaypahoito.fi/sv/khr00125

Symtom pa stressbelastning utan tillracklig aterhamtning

Fysiska symtom
»  Ospecifik huvudvark
» Ostadighetsyrsel
» Tryck 6ver brostet
» Hjartklappning
» Vark i nacke och axlar
» Orolig mage
» Somnstorningar, framférallt svart att somna men aven standiga
uppvaknanden
» Trotthet
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Kognitiva symptom
» Koncentrationen ar forsdmrad, svart att halla fokus
» Man kan fa svart att lasa bocker
» Man minns inte alltid vad som sagts
» Man har svart att "halla manga bollar i luften”

Mentala symptom
» Svarare att kanna sig nojd
» Nedstamdhet
» Hopploshetskansla i perioder
» Labilitet i humoret, "kort stubin”
» Oro
» Panikangestattacker kan férekomma

Reaktioner i en stressig situation

Situation

Fysisk reaktion

Psykisk reaktion Vad sker

Vanliga utmaningar Okad fysisk aktivitet, Man ar spand och Man far battre koncentra-
i vardagen: Man ska man blir spand och orolig, det kanns tion, blir fokuserad och
skriva ett prov svettig, skakar utmanande malinriktad

Akut stress:
Man upplever en

Man &r radd, men
samlad

Chock, man upplever
situationen i

Man agerar: stoppar olyck-
or, ger forsta hjalpen, eller

trafikolycka

slowmotion, har hjart-
klappning, adrenalinet
pumpar

blir handlingsférlamad. |
efterhand gar man igenom
upplevelsen flera ganger,
blir trott.

Langvarig stress
Lang vistelse pa
asylcentrum och
osakerhet kring
uppehallstillstand

Sémnproblem,
huvudvark, sjukdom
och anspdnning

lIska, irritation, sorg
och maktloshet

Man blir spand, irriterad,
far vredesutbrott eller blir
passiv och slo. Kan inte
koncentrera sig och blir
utmattad
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Fysiska symptom Beteendemdssiga symptom

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Huvudvark

Ryggont

Styvhet i nacke och axlar
Matsmaltningsbesvar

Magont

Hjartklappning, "galopperande hjarta”
Fuktiga och svettiga hander
Rastléshet och oro

Utmattning

Yrsel

Det susar i 6ronen (sjunger/piper)

Psykiska/kanslomassiga symptom

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Irritabilitet, blir snabbt irriterad

Tappar snabbt fattningen, frustration
Har tendens att fa utbrott

Nervositet, oro, kansla av kaos
Overvildigande kénsla av att vara under
press

Kansla av maktléshet och modl6shet
Kanner sig olycklig utan nagon speciell
anledning

Oférmaogen att andra pa saker och ting
Tristess, och en tom, bedévad eller odefinier-
bar kénsla

Saker betyder ingenting mera

Kénsla av ensamhet eller att vara ensam
Kan inte skratta langre, ser tungt pa allt

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Blir dominant, sndser

Ar 6verdriven kritisk mot andra

Det gar inte att avsluta saker

Skar tanderna nar man sover
Overdrivet alkohol- och drogmissbruk
Ater alltfor mycket/lite

Roker for mycket

Plotslig grat eller tarar i 5gonen
Somnproblem

Ovriga symptom

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Svart att tanka klart

Glomska

Obeslutsamhet

Minnesproblem

Minnesforlust

Koncentrationsproblem

Brist pa kreativitet

Brist pa formagan att I6sa problem
Tankar kring att sticka ivag

Forlust av férmagan att anvanda humor
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Extramaterial Traff 8

Trauma

Traumatisering &r normala reaktioner pa onormala upplevelser som extremt vald,
krig och flykt, men ocksa pa langvarig stress. Manga lar sig att hantera de konse-
kvenser som kan uppsta efter traumatiska upplevelser, men konsekvenserna kan bli
sa svart invalidiserande att professionell hjalp behovs.

Under traffen gar vi bade in pa vad som kan orsaka trauman, vilka reaktionerna kan
vara och vad man sjélv kan gora for att motverka dessa. Dessutom ska deltagarna
fa kunskap om var de kan hitta specialiserad professionell hjalp tillgénglig i Finland.
Det kommer i forsta hand att vara den sakkunnigas uppgift att informera om denna
mojlighet, och forklara var den ndrmaste behandlingsmaéjligheten finns.

Foljder av barns traumatiska upplevelser

Vissa barn & mer 6mtaliga dn andra. Hos en del barn kan symptomen férekomma
i flera veckor, manader eller till och med ar. Skadorna kan vara bade sma och stora,
och kan paverka flera aspekter av barnets utveckling. Barn i svara situationer kan re-
agera olika och deras reaktioner &r beroende av manga faktorer, till exempel vilken
typ av incident barnet har varit med om, barnets alder, personlighet, omfattningen
av hotet, huruvida barnet ar ensamt eller med familjen.

Barn kan ha samma reaktioner som vuxna, och det kan paverka bade inlarningsfor-
maga och utvecklingsmajligheter. Det ar ocksa viktigt att veta att barn kan bli det
som kallas sekundart traumatiserad, genom att bo med traumatiserade foraldrar.
Vald i hemmet kan ocksa vara en orsak till att barn traumatiseras.

Resiliens

Resiliens betyder motstandskraft. Under lang tid har studier gjorts av barn och ung-
domar som har utsatts for stora pafrestningar och anda klarar sig bra i livet. Forsk-
ningen har undersokt vilka faktorer som bidrar till att barn eller ungdomar klarar sig
trots att de har genomlevt stora belastningar som krig, katastrofer eller svara upp-
vaxtvillkor. Det kallas forskning om resiliens nar man fokuserar pa de faktorer som
skapar hélsa och motstandskraft.
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Erfarenheter fran Norge, och dven annan forskning, visar att féljderna av trauman ar
av stor betydelse for ett barns maojlighet att ga vidare senare i livet. Det spelar ock-
sa en stor roll, om barnet sjalv har goda fysiska och mentala resurser, om familjen
har goda resurser, och vilken hjalp som finns tillganglig i natverket omkring barnet.
Dessutom visar forskning att foljande faktorer ar helt avgérande:

Bemastring
» Att barnet far hjalp att starka sin identitet och utveckla sina formagor
» Att barnet far hjélp med att motverka stress
» Att barnet far uppleva att det gar att férandra nagot i situationen
» Att barnet forvarvar social kompetens, dvs. lar sig att samarbeta med andra,
utbyta asikter, kunna lyssna, félja regler med mera

Kreativitet
» Att barnet ges mojlighet att utvecklas kreativt, till exempel genom att rita och
mala, lyssna pa musik, delta i teater, drama och sa vidare
» Upplevelse av mening i livet
» Att barnet far en kansla av att livet ar vart att leva trots svara upplevelser

Gemenskap
» Att barnet tillsammans med andra far méjlighet att dela tankar och kénslor
» Att barnet far sin identitet bekraftad
» Att barnet kdnner grupptillhérighet med andra barn

Kontinuitet
» Att barnet far en kénsla av att livet ar forutsdgbart igen, att dagen imorgon
och néasta vecka kommer se ut ungefar som idag
» Att det finns minst en vuxen som foljer barnet under en langre tid

Kalla: Trine Waaktaar og Helen Christie: “Styrk sterke sider, Handbok i resiliensgrup-
per for barn med psykosociale belastninger.” Kommuneforlaget, Oslo, 2000.
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Extramaterial Traff 9

De flesta manniskor tenderar att reagera baserat pa sina omedelbara kdnslor. Man
har inte tillrackligt bra 6verblick 6ver vad som hander, utan reagerar kdnslomassigt.
Till exempel reagerar man med panik, angest eller utgaende ifran ett annat kans-
lomassigt tillstand. Vi vet alla att om det brinner ar det bra att halla sig lugn, slacka
elden och ringa brandkaren vid behov. Om man far panik blir det bara fel och sa
lyckas man inte |6sa situationen.

Foraldraskap &r ocksa ett omrade som far manga foréldrar att reagera med kanslor-
na for att man vill gora ett sa bra jobb som méjligt, for att man ar radd for att forlora
sitt barn, eller for att man inte ar séker pa vad som hander.

Vi har alla upplevt att tankarna snurrar och man hittar ingen utvag pa ett problem?
Nar till exempel den 16-ariga sonen eller dottern vill kdpa en moped, och man blir
radd for allt som eventuellt kan hdnda och sédger nej och argumenterar att det ar for
farligt och att hen kommer till skada. Eller nar den 15-ariga dottern ska pa ett disko
med sin van. Du séger omedelbart att det far hon inte for att det ar farligt. Hon kan
skadas, traffa en pojkvan, forsdka ha sex. Vad blir konsekvenserna for mig, for min
familj? Du forbjuder det.

Vi brukar omedelbart forestélla oss det varsta mdjliga. Fragar vi oss nagonsin:
"Hmmm ar det sa det ar nu? Varfor tanker jag det? Har han varit med om andra olyck-
or? Ar han oansvarig eller ... "Alla dessa argument behdver inte vara sanna eller ens
troliga om du vanligtvis vet att du kan lita pa ditt barn! Nar vi inte har kontroll dver
vara kénslor kontroll, reagerar vi ofta utgaende ifran angest, frustration eller negativa
forvantningar. Om man har upplevt manga daliga saker forvantar man sig automa-
tiskt &nnu mer daligt istéllet for nagot positivt. Allt detta ar helt manskligt, men inte
sarskilt produktivt.

Om man borjar analysera situationen och téanker: "Har hon skadats tidigare? Beter
hon sig utmanande mot pojkar? Varfor skulle hon plotsligt géra det nu? ” ar det latt-
are att fa kontroll 6ver sina kanslor. Vi tenderar dock att géra det okdnda for stort och
anta det varsta. Vi ser saker som férmodligen aldrig kommer att hdnda. Vi ser inte
den konkreta, verkliga situationen, men reagerar utifran vara omedelbara kanslor.
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Formular 7

Nar kanslorna tar kontroll 6ver dig

Situation

Nar du har kontroll éver dina kanslor

Nar kanslorna tar kontroll 6ver dig

Situation

Nar du har kontroll 6ver dina kanslor

Om avslutningen av gruppen

Det ar viktigt att det finns gott om tid for att avsluta kursen, eftersom det maste finnas
tid till att fraga deltagarna hur det har varit, om de har fatt med sig nagot anvandbart
fran kursen, att ge tid for utvardering. Samtidigt ar det viktigt att tacka dem for deras
bidrag och deltagande. Till sist maste det finnas tid till att dela ut deltagarnas intyg.
Att dela ut dessa bor goras pa ett hogtidligt satt med en personlig 6verrackning.
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Bilaga: Bra energizers under
MindSpring-kursen

Energizers ar




Att lara kanna varandra - "icebreakers”

Hitta nagon som du

Tid: 5 minuter

Beskrivning:

»

»

»

»

»

»

Be deltagarna sta utspridda pa golvet.

Be dem att sa snabbt som mgjligt hitta en som har samma harfarg som dem sjal-
va.

Be dem eventuellt att skaka hand och presentera sig nar de har hittat en partner.
Be dem nu hitta nagon av samma kén som de sjalva.

Fortsatt med 4-6 personer de behdver hitta, till exempel ndagon med samma
dégonfarg, alder, 1angd, arbetsplats, antal barn med mera.

Hall ett hégt tempo!

Nya namn

Tid: 5 minuter

Beskrivning:

»

»

»

»

Std i en klunga pa golvet.

Be alla halsa pa nagon. Nar de héalsar maste bada parter sédga sitt namn och ett
intresse eller en egenskap hos sig sjalva. Intresset eller egenskapen kan vara na-
got man tycker om eller ndgot man identifierar dig med.

Nar man hélsar tar den ena dver den andras namn och egenskaper. Sa om du har
halsat pa Anna som gillar att cykla, blir ditt namn Anna och du gillar att cykla nasta
gang du ska séga hej till ndgon. Pa sa sétt kan namnen vandra runt.

Fortsatt i 2-3 minuter tills det inte langre ar roligt.
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Att fokusera uppmarksamhet och
skapa koncentration

Blomsterhand

Tid: 3-5 minuter

Beskrivning:

»

»

»

»

Deltagarna sitter pa sina platser. Alla sluter dgonen, knapper handerna och pla-
cerar dem i knat framfor sig.

Nar du sager "nu” ska de sakta dppna sina hander som en blomma, som spricker
fram under exakt en minut.

Nar en minut har gatt séger du till och alla slutar med att 6ppna sina hander.

Fa kommer att traffa ratt. Vissa har dppnat handerna alldeles for snabbt, medan
andra bara ar halvfardiga.

"Det @r en get ...”

Tid: 5 minuter

Beskrivning:

»

»

»

»

Staien cirkel. Ledaren tar fram nagon typ av rekuvisita (till exempel en tuschpenna
eller en kopp), ger at personen till hdger och sager, "Det ar en get.” Personen till
hoger tar féremalet och séger, "Vad ar det?” och lamnar tillbaka den till dig. Du
tar den och upprepar: "Det ar en get” och ger den igen.

Personen till hdger vénder sig till nésta, delar ut féremalet och sadger, "Det &r en
get”. Sedan upprepar sig replikskiftet.

Medan “geten” ar pa vag runt tar trénaren ett nytt féremal och skickar runt (an-
tingen samma vag eller &t andra hallet) och sager till exempel: “Det ar en ko".
Dérefter upprepas samma sekvens som tidigare.

Skruva upp tempot och skicka i bada riktningarna tills ingen klarar det langre. Det
viktiga &r att det &r mycket aktivitet, sa att flera inte bara star och vantar pa sin tur.
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Att skapa positiv energi (efter behandling av
ett tungt amne)

Fantasi bollspel

Tid: 5 minuter

Beskrivning:

» Starta 6vningen genom att latsas dribbla en tennisboll upp och ner pa golvet
framfor dig och sédg under tiden att du nu kommer att kasta bollen till en av del-
tagarna, som sedan kastar den till en annan, men som istéllet véljer en ny typ av
boll att kasta (basketboll, handboll, badboll, volleyboll, ballong, apelsin, dpple
eller vad man nu dnskar).

» Be alla sta upp och vara redo och kasta sin boll. Den som kastar maste séga vem
man kastar till: Jag kastar min tennisboll till Omar. Omar tar tag i den som en ten-
nisboll och formar den till ndgot nytt som han kastar till ndgon annan i gruppen,
och sa fortsatter aktiviteten.

» Se till att alla far bollen och att den sista kastar tillbaka till dig innan évningen
avslutas.

"Frys!”

Tid: 3-5 minuter

Beskrivning:

Be deltagarna ga runt varandra och svénga med armarna, och nar du séger "frys
bor de stanna i den position de var precis nar du sa detta. "Ga!” satter igang rérelsen
igen. "Frys!” stoppar den. En liten kort évning som far igang kroppen om man har
suttit dig lange.

|Il
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1-2-3

Tid: 5 minuter

Beskrivning:

» Delain deltagarnai par

» Paren staller sig framfor varandra och ska nu rékna till tre.

» Paren séger siffrorna i tur och ordning. Forsta person raknar “ett”, andra person
raknar “tva", forsta person raknar “tre”, andra raknar "ett” igen...

» Nar paren har hittat en rytm ersatter de "ett” med ett ljud och en rorelse (till ex-
empel "hej” och en viftande hand). Ledaren kan hitta pa ljudet och rorelsen for att
gOra det |attare for deltagarna, men paren kan ocksa bestdmma sjalva.

» Efter en stund ersétts tvaan ocksa av ett ljud och en rorelse och slutligen ocksa
trean.

"Svish-spoing”

Tid: 5 minuter

Beskrivning:
Std i en cirkel sa att alla kan se varandra. Vand dig och svang armarna mot personen
till hoger om dig och sag “svish”.

Personen till hdger vidarebefordrar meddelandet till ndsta med samma rérelse, och
foljande skickar den vidare tills den har akt runt cirkeln.

Skicka “svishet” runt nagra ganger tills du ar saker pa att alla har forstatt det.

Nu gar du in pa nésta niva, som ar en "spoing”. En “spoing” far “svish” att andra
riktning. En “spoing” gér man genom att stracka upp armarna medan man ropar
"spoing"”. "Svishet” andrar nu riktning och far at andra hallet. Nar du val har rorelsen
under kontroll kan du inféra en "bang”. Med denna kan du skicka “svishet” tvars
over cirkeln. Du kan inte anvédnda en "bang” pa personen bredvid dig, har maste du
anvanda “svish” eller “spoing”. En "bang” gors genom att rikta fingrarna mot nagon
person pa andra sidan cirkeln medan man sager "bang”. En "bang” kan bara skickas
nar man tagit emot ett "svish” eller en "spoing”. Fortsatt tills ni inte orkar langre, eller
|4t folk falla ur leken nar de gor ett misstag.
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Avslappning — att slappna av i
kropp och sinne

Lyssna pa avkopplande musik

Tid: 10-15 minuter

Lugn musik kan gora kropp och sjél avslappnad. MindSpring-ledaren kan instruera
deltagarna till att sitta eller ligga i en avkopplande position, sluta dgonen och lata
musiken fylla deras tankar, kropp och narvaro i rummet.

Niels Ejes CD-skivor med MusiCure-musik kan ha en avstressande och lugnande ef-
fekt och ar darfor bra att anvanda efter “tyngre” @mnen. Hitta mer pa www.musicure.

dk.

Stretchovningar

Tid: 3-5 minuter

MindSpring-tranaren instruerar alla deltagare till en serie stretchdvningar som pla-
neras i férvag. Det kan till exempel handla om att stiga upp, strécka bada handerna
upp mot taket, sta pa tarna, gaspa, massera sig i ansiktet, svanga med armarna, lata
huvudet falla fran sida till sida, skaka loss kroppen, etc.
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Spann - slappna av

Tid: 5 minuter

MindSpring-tranaren instruerar féljande:

»

»

»

»

"Sitt bekvamt pa stolen. Ta tre djupa inandningar, var och en foljd av en langsam
utandning. Du kommer nu att omvéaxlande spanna och slappna av i musklerna.
Vi héller musklerna spanda i 10 sekunder, slapper sedan och slappnar avi 15-20
sekunder.

Under hela 6vningen ar det viktigt att du ar medveten om skillnaden mellan
spanning och avslappning.”

Man kan valja mellan olika delar av kroppen att géra dvningen med, till exempel:

»

»

»

Benen. “Lat tarna peka uppat mot nasan och lyft halarna fran golvet. Hall posi-
tionen i 10 sekunder medan du fortsatter att andas tyst. Sldpp och slappna av i
15 - 20 sekunder.”

Buken och nedre delen av ryggen. "Pressa landryggen mot stolen och kdnn mag-
musklerna bli spanda. Hall andan i denna position medan du réknar till 6. Andas
sedan ldangsamt och slappna avi 15 - 20 sekunder.”

Armar, axlar, brost och nacke. "Boj dina armar och placera dem &ver brostet,
sa att armbagarna pekar nedat och de knappta handerna uppat. Spann hander,
armar, axlar, brost och nacke, och kom ihag att fortsatta andas lugnt. Hall span-
ningen i 10 sekunder. Sléapp och slappna av 15 - 20 sekunder. “"Ansiktet. "Dra ihop
ansiktsmusklerna som om du precis hade satt tanderna i en citron. Pressa ihop
lapparna och bitihop ténderna sa att kakmusklerna spanns. Hall spanningeni 10
sekunder medan du andas lugnt. Slapp och slappna av i dessa muskler 15-20
sekunder.”

Du kan upprepa hela processen med de fyra muskelgrupperna tva ganger.

»

»

»

“Kann till slut hela kroppen. Lat hela kroppen bli avspand och avslappnad. Lat ditt
sinne lugnas, till exempel genom att sluta 6gonen och visualisera att du ar pa en
trevlig och avkopplande plats. Fortsatt koncentrera dig pa denna fantastiska plats
i nagra minuter och sla sedan upp égonen.

Avsluta med att stracka pa dig och gaspa om du kdnner behov av detta.”

Under denna 6vning sker en reflexiv avslappning av musklerna efter anspanning-
en, och évningen fungerar darfor indirekt avslappnande pa kroppen.
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Skaka kroppen

Tid: 5 minuter

Beskrivning:

Stig upp, sta i en cirkel. Skaka forst din hogra hand fyra ganger, medan du raknar
hogt. Deltagarna foljer dig. Skaka sedan din vanstra hand fyra ganger, sedan hoger
fot och vanster fot, och sa smaningom hela kroppen. Du kanske vill inkludera nagra
annorlunda kroppsdelar, sasom huvud, nacke, tunga, dgonlock och 6ron. Nar ni val
har provat alla kroppsdelar en gang tar ni alla kroppsdelar i rad, och for varje pass
gor du rundan kortare: fyra skakningar med din hogra hand, vanster hand, héger
fot, vanster fot och hela kroppen. Tre skakningar, tva skakningar och slutligen en
skakning.

Kélla: Moving Minds och Hornstrup Kursuscenter

Folkhélsan har pa sin hemsida flera avslappningsdvningar https://vimeo.com/
showcase/4658902
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