





Eftertankar

e Ta en liten stund, kanske fem minuter, for att — om du vill — skriva ner tankar som
vackts under dagens samtal.

e GOr en avslutande runda da var och en som vill berattar vad han eller hon tar med
sig fran dagens traff.

Plats for dina tankar. /
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Traff 10
Forlatelse och forsoning

7

”Jag har till slut kunnat forldta mina foraldrar. Jag vill komma ihdg det goda de
gjorde for mig, dven om det mesta blev fel. Det var andra tider dd, och de gjorde
vad de trodde var ritt och mest karleksfullt.”

?Jag har forldatit mina mobbare. Jag forlit inte for deras skull, utan for min egen.
Jag ville lagga vreden och hamndtankarna bakom mig. Mobbarna skulle inte
langre fd ba ndgon makt over mitt liv.”

”Att be henne om forldtelse var det svdraste jag gjort i hela mitt liv. Jag mdste se
det som jag stallt till med i vitogat och ta in hennes smdarta. Nu kinns det dndd
mycket battre. Hon har sagt att hon vill forldta mig och att hon jobbar pd att
gora det. Min hogsta 6nskan dr att vdr relation ska bli bra igen.”

?Jlag har sd ldnge plagats av sjalvanklagelser. Nu har jag insett att jag faktiskt
inte kunde ha gjort annorlunda med tanke pd vad jag visste dd. Jag har dntligen
kunnat slippa mina skuldkanslor och pd ndgot vis forsonats med mitt dde.”

Samtala med utgangspunkt i citaten

Las citaten och samtala utifrdn dem. Metod for val av citat att prata om och samtals-
metod beskrivs i forsta avsnittet.
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Tand ett ljus fér nagot som du vill limna bakom dig

Tand ett varmeljus for ndgot som du vill limna bakom dig.

Eftertankar

e Ta en liten stund, kanske fem minuter, for att — om du vill — skriva ner tankar som
vackts under dagens samtal.

e Gor en avslutande runda da var och en som vill berattar vad han eller hon tar med
sig fran dagens traff.

Plats foér dina tankar. /

25



Traff 11
Strategier for att ma bra

26

?Jag har med dren arbetat mig fram till strategier som jag anvinder mig av. Det
handlar dels om sddant jag tillgodoser for jamnan for att ha en hygglig stabilitet,
exempelvis motion, mindfulness, tid for reflektion och att bara sitta och glo, dels
sddana jag tar till ndar mitt stamningslige sjunker: att strukturera tillvaron timme
for timme, att prata med ndgon, att se till att fd praktiska saker utrittade.”

”Min vardag paverkas av att jag har ett sd vildigt daligt minne. Det hinger ihop
med mina utmattningar. Jag har antligen borjat ta mitt behov av dterhdminings-
tid pd allvar. Nu fungerar det bittre.”

”Risken med pensioneringen dr att all denna lediga tid blir helt strukturlos. For
mig leder det till kaos. Jag bebover se till att hdlla mig sysselsatt, se till att det
rullar pd hela tiden, ha en plan.”

?Jag har alltid haft en tendens for att oroa mig, ibland i onédan. Jag fick tipset
att ha en “orostimme” varje dag. Ndr oron kommer smygande sdger jag strangt
till mig sjilv: Det dir far du tinka pa forst klockan sex, da orostimmen bérjar.
Det funkar faktiskt ganska bra, fast ibland glommer jag bort vad jag skulle oroa
mig for.”

”Jag har en ldng lista pd mitt
kylskdp med saker som jag
tycker dr roliga eller skona att
gora. Jag gor minst tre av de
= ) hir sakerna varje dag. 1bland
ndr jag dr trott och ur bumor
far jag tvinga mig sjalv. Jag
~  madrker att de hir aktiviteterna
gor mig gott.”

I

i

~ —
—~

Samtala med utgangspunkt i
citaten

Lis citaten och samtala utifran
dem. Metod for val av citat att
prata om och samtalsmetod
beskrivs 1 forsta avsnittet.




Roliga listan

Var och en funderar: Vilka aktiviteter tycker jag dr mysiga, roliga eller skona? De far
inte kosta mycket pengar.

Skriv upp varje aktivitet pa en post it-lapp. En aktivitet per lapp.
Fast samtliga lappar pa vaggen.
Las de samlade idéerna. Kanske du kommer pa ytterligare ndgon aktivitet att lagga till?

Vilka aktiviteter lockar dig? Gor en egen lista utifran intressen och laggning. Nu
kanske du far annu nagon idé.

Ta hem din lista och fist den gdarna pa kylskapsdorren.

Gor gdrna nagon — eller kanske ndgra — av dessa aktiviteter varje dag hela den
kommande veckan. Det kanske blir en trevlig vana?

Eftertankar

Ta en liten stund, kanske fem minuter, for att — om du vill — skriva ner tankar som
vackts under dagens samtal.

Gor en avslutande runda da var och en som vill berattar vad han eller hon tar med
sig fran dagens traff.

Plats for dina tankar. /
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Traff 12
Dags att sdga adjo. Eller pa aterseende

Till den sista triffen finns inga citat. I stillet ges har forslag pa tva dikter att samtala kring.
Den forsta dikten ar Tomas Transtromers ”Romanska bagar”.
e Nigon i gruppen ldser dikten hogt.

e Var och en funderar och skriver ner nagra stolpar: Vad sager dikten mig? Vad tar jag
sarskilt till mig?

e Gor en runda da den som vill far beratta.

Lis Gudrun Bergs dikt I huvudet pa en senior” som finns pa sidan 30.
e Vad tar du sarskilt till dig fran dikten?

e Gor en runda da den som vill far beratta.

Se tillbaka pa era traffar och fundera:

e Vad har varit viktigt for mig?

e Vad tar jag med mig?

e Gor en runda da den som vill berittar.

Ge varandra en god halsning

Nu nir ni har lart kdnna varandra men star i fird med att bryta upp samtalsgruppen
kan det kdannas gott att ge nagot till dem man limnar och fa med sig nagot sjalv.

e Tank pa var och en av de 6vriga deltagarna. Vad uppskattar du sarskilt hos dem som
personer?

e Skriv tva lappar (anonymt) till var och en av dem dér du berittar vad du uppskattar.
Skriv personens namn med stora bokstiaver pa baksidan av respektive lapp.

e Ligg lapparna pa bordet.
e Var och en tar lapparna med sitt namn pa och laser dem.
® Den som vill far garna beritta vad han eller hon gladde sig sarskilt at att lasa.

Tack for samtalen!

Tacka varandra for den hir tiden. Kanske ni vill fortsatta att traffas i en annan studie-
cirkel eller i annat sammanhang?
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| huvudet pa en senior

av Gudrun Berg, engagerad i brukarforeningen RSMH

”Du ser sa ung ut, att du ar sa gammal...
det kan man inte tro...”
ett utslag av smicker?

men...

Du ska se pa ditt aldrande med kirleksfulla 6gon
Du ska vara karleksfull

mot ditt eget dldrande

och bira dldrandet med vardighet

alla rynkor

Bara ditt aldrande stolt som en fura

Du ska slianga offerkoftan

tjohej! tjohej, tjolahoppsansa!

Du ar ok

Om ndgon lyssnar finns dar

Visst matt av klokskap i ditt tal

baserat pd livserfarenhet och kompetens
Du kan framfoéra din mening

utan omsvep eller blygsel.

Du ska vara en del
av gemenskapen i samhillet

inte lagd pa soptippen att formultna.

30



Ledarhandledning

Den hir texten vill ge rad och inspiration till dig som leder samtalscirkeln.

Inledningsvis finns en mer generell text om studiecirkeln. Direfter finns texter som
kommenterar varje traff.

Studiecirkeln

En kortfattad definition av studiecirkeln ar att den 4r en liten grupp manniskor som lar
sig av och med varandra. Samma grupp traffas regelbundet under 6verenskommen tid.
I studiecirkeln — och mellan traffarna — ska finnas utrymme for reflektion och eftertanke.

Cirkelledaren i en samtalsgrupp

Cirkelledaren i en samtalsgrupp ar processledare och inte larare. Uppgiften ar att initie-
ra samtalen och 6vningarna, se till att alla i gruppen ar delaktiga och halla strukturen.
Det handlar bade om att halla gruppen till det upplagg man valt och se till att samtalen
héller sig till temat.

Det ar bra om ledaren tar ganska liten plats sjdlv for att istallet ge utrymme for
deltagarna. Det ar till exempel battre att deltagarna kommer med goda forslag dan att
ledaren sjalv gor det.

Cirkelledaren ar ocksa den som har kontakten med studieforbundet.

Rummet har betydelse

Miljo har stor betydelse for hur samtalsgruppen upplevs. Det ideala rummet har skona
soffor eller fatoljer. Deltagarna sitter i en ring med kanske ett lagt bord emellan sig. Det
finns vaxter och girna ljus och en fruktskal och belysningen ar angenam. Ni behover
svangrum for att mala och en tavla och bladderblock att skriva pa.

Kaffe

Kaffe och te hor till. Prata med studieférbundet som du samarbetar med om hur det
kan ordnas pa enklaste vis. Gor antingen en paus for kaffe/te eller drick under samtal.
Om ni skippar pausen sa tink pa att ta en paus for eventuella toalettbesok.

Om studieforbund

Det finns tio statsbidragsberittigade studieforbund. Samtliga verkar for alla
manniskors ratt till bildning och kultur. Alla vill erbjuda moétesplatser dar manniskor
starks och utvecklas.

Studieforbunden har lite olika inriktningar vilket till storsta delen styrs av vilka organi-
sationer som ar respektive studieférbunds huvudmin/medlemsorganisationer. NSPH:s
organisationer dr knutna till ndgra olika studieférbund. Om du vill vara cirkelledare:
kontakta i forsta hand det studieférbund som din organisation — i det fall du sjilv
tillhor en forening — ar kopplad till. T studieforbundet ska du ha kontakt med en verk-
samhetsutvecklare som ger dig praktiskt och pedagogiskt stod. Det kan handla om
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lokalfragan, om ledarutbildning och om materiel som du behéver till de kreativa meto-
derna. Verksamhetsutvecklaren 4ar ocksa den du rapporterar till och den som hanterar
arvoderingsforfarandet. Om du inte far kontakt med studieférbundets verksamhets-
utvecklare genom en forening som du ar medlem i kan du sjalv ta kontakt. Du hittar
studieforbunden pa nitet.

Om ”’Sa blev mitt liv — En samtalsgrupp fér seniorer som har levt ett liv med psykisk
ohilsa”

Det hir ar ett studiematerial for samtal om livet som vander sig till manniskor som kan
ha manga tunga erfarenheter. Uppslag till teman och citat kommer till storsta delen
fran moten med och texter av dldre Hjarnkollambassadorer.

I studiecirkeln reflekterar deltagarna over, och berattar om, sina egna erfarenheter,
tankar och kianslor. Det finns inget tving att dela ndgot som man helst haller for sig
sjalv. Deltagaren viljer hur 6ppen han eller hon vill vara i samtalen. Det ar viktigt och
nagot som du kan behova paminna om. Ingen ska kinna sig pressad att rota i sina
minnen och ingen ska kinna sig pressad att beratta.

Forslag till upplagg och struktur for studiecirkeln

Det ar bade tryggt och effektivt att ha en struktur som man haller sig till vid varje traff.
Den forsta traffen, di man ska borja lara kdnna varandra och prata ihop sig om cirkel-
arbetet, dr forstas speciell och faller utanfor den struktur som foreslas har:

Incheckning

Inled varje traff med en enkel fraga som skickas laget runt. Exempel pa en sddan fraga:
”Namn nagot roligt som hiant sedan sist.”, ”Har ndgon sett ett vartecken?”

Du kan ocksa gora ”smileys”, gula ansiktscirklar med olika uttryck som neutral, glad,
jatteglad, intresserad, tillbakadragen, sur, ledsen, arg. Da blir incheckningen att vilja
en ”smiley”; ”Det har ar jag i dag.” Den som vill berittar helt kort varfér man valt just
detta uttryck. Nar man visat och eventuellt berdttat om sin smiley ligger man tillbaks
den pd bordet sa att ndgon annan ocksa kan ta den.

Poangen med en incheckning ar att vi landar tillsammans, alla intar rummet genom att
bli horda och sedda. Det ar bra att alla sager nagot i borjan av traffen. Det har visat sig
att den som tidigt yttrat sig tenderar att vara mer aktiv under traffen.

Backspegel

Temat och samtalen vid foregdende traff kan ha vackt tankar efterat. Nagon kanske vill
beritta.

Val av citat for samtal

Forslaget ar att gruppen rostar fram citaten de vill prata kring. Om det kdnns omstand-
ligt gar det forstds att ta upp citaten i den ordning de star. Samtalet blir vildigt kort
kring de for deltagarna mindre angeldgna citaten och gruppen gar vidare till citaten
som ger mer samtalslust. Gar ni genom citaten i den ordning de star sd behover du som
cirkelledare se till att ni som avslutning har tid for ett citat som har en positiv ton.
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Samtal utifran de valda citaten

En metod for samtal finns beskriven i texten om den forsta triffen. Ibland kan det vara
nog med att gora en runda da var och en far beratta. Da kan du runda av samtalet
med att siga nagot enkelt som: ”Sa manga erfarenheter det finns!” Ibland vill nagon
ha feedback pa det hon eller han delade. Ibland kan det bli ett livligt samtal efter run-
dan. Du som ar samtalsledare ska vara lyhord for hur det dar lampligt att ga vidare efter
rundan.

Ett positivt citat for det sista citatsamtalen

Det ar viktigt att det sista citatet riktar sokarljuset mot nagot som ar konstruktivt,
positivt eller hoppfullt. Ingen ska lamna triaffen med en dalig kansla.

En 6vning av annan karaktir

Flera 6vningar gar ut pa att uttrycka sig i bild. De ar lagtroskelovningar dar ingen ska
kdnna att hon eller han inte kan. Om man inte anvant firger sedan man var barn kan
det 4nda kidnnas obekviamt. Uppmuntra de tvekande att testa. Podngtera att resultatet
inte ska bli ”fint”. Det finns heller inget tvang att visa eller att berdtta om sin bild. Det
ar inte ovanligt att cirkeldeltagare som inte malat pa mycket lange tycker att det ar
bade roligt och frigorande for tanken.

Plats for egna tankar
Den som vill noterar sina tankar i sin bok. Ge tid for det.

Utcheckning

Utcheckningen ar en uppsamling infor uppbrottet och kan vara en fraga som skickas
laget runt: ”Vad tar du sarskilt med dig fran dagens traff?”

Paminnelse om ndsta traff
”Tack for idag. Vi ses igen nista tisdag klockan 15.30.”

”Bonusovningar”
Skapa en gemensam bild

Det hir dr en Ovning som passar for gruppen som trivs bra med att skapa men dar
samtalet gar lite trogt och man far tid over:

Ett stort papper ligger pa bordet. Deltagarna tar farg pa en pensel eller liten svamp och
malar eller skriver ndgot, vad som helst. Lat det vara tyst eller spela eventuellt lugn
musik.

Bilden behover inte bli klar vid forsta malningstillfallet. Inte ens vid det andra eller
tredje, utan ni kan fortsidtta med er gemensamma bild cirkeln ut.

Vid det sista tillfallet far deltagarna valja en del av bilden som de ”mattar” med en liten
ram. Ni delar alltsa pa bilden och var och en far en liten tavla med sig hem som ett
minne av samtalsgruppen.
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Samtala utifran Bildsprak eller Photo language

Ett Bildsprak ar ett set av svart-vita fotografier sarskilt utvalda for att viacka associatio-
ner, lyfta tanken och ge idéer. Bildsprak kan anvindas vid presentationsévningar och i
sammanhang da deltagarna ska berdtta om sina tankar och kanslor. Manga av bilderna
ar valda for att de 4r mangtydiga. Det ar viktigt att forsta att en och samma bild kan
forestilla olika saker for olika manniskor.

Presentationsévning med Bildsprak

Bilderna sprids pa ett bord sa alla kan se samtliga bilder. Instruktionen 4r: ”Valj en bild
som sager nagot om dig sjalv. Ta inte upp bilden, utan lat den ligga kvar. Kanske ndgon
annan vialjer samma bild.” Nar alla deltagare gjort sitt val berdttar de kort varfor de
valt just den bilden. ”Tack” ir en tillracklig kommentar efter varje presentation.

Andra anvandningsomraden for Bildsprak ar:
e Ligesbeskrivning: ”Sa har kdnner jag mig just nu”.

e Hjilp att formulera sina tankar kring nastan vad som helst: ”Vilj den bild som siager
nagot om hur du tinker om/kanner infor... ” Stall garna fragor som leder tankarna
i en positiv inriktning: ”Vailj en bild som du tycker kan beritta nagot positivt om dig
sjalv.” ”Vilj en bild som vacker varma kanslor hos dig.” ”Vilj en bild som uttrycker
nagot som du vill utveckla.”

e Utvardering: ”Vilj en bild som sdger ndgot om det basta med var studiecirkel”.
”Vilj en bild som sdger ndgot om hur var studiecirkel skulle kunna fungera battre.”
En sddan utvirdering av hur arbetet fortskrider kan goras flera gdnger under
cirkelns gang.

Ledarens forhallningssatt

Ledaren ska ha ett uppmuntrande och positivt forhallningssatt. En stor del av citaten

i materialet ger uttryck for tunga erfarenheter. Svara minnen och smartsamma kanslor
kan vickas till liv hos deltagarna. Sorg, besvikelse och andra kanslor maste fa plats.
Den har samtalsgruppen vill ju vara en trygg plats for de svara kanslorna. Du kan dnda
behova vara vaksam och styra sa att traumatiserande erfarenheter inte beskrivs detalje-
rat i gruppen. Da kan det bli for tungt for samtalsgruppen. I samtalsgruppen kan delta-
garna ge varandra ett mellanminskligt stod men det ar absolut inte en terapigrupp.

Det finns en risk att deltagarna sanker varandra om man enbart ger plats for det
negativa. Deltagarna kan hamna i ett dltande och de kan genom att 6verbjuda varan-
dra i negativa erfarenheter styra gruppen i diket. Du behover darfor vara observant
och forsiktigt forsoka lyfta fram det positiva och/eller konstruktiva sa ofta som mojligt,
utan att ifragasitta den enskildes erfarenheter och utan att for den skull bli icke-
empatisk och hurtig. ”Ar det nigon som har erfarenhet av ett gott bemétande?” kan
vara en fraga om samtalet handlar om bemétande i varden. ”Var det ndgon som var
schysst?”, ”Vad var det som gjorde att det blev lite bittre sedan?”, ”Ar det nigon som
minns ndgot positivt fran skoltiden?” och sd vidare. Undvik att ge rad. Deltagarna ska
inte heller ge varandra rad, om inte nagon sarskilt fragar efter det. Hjalp i stallet delta-
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garna att lagga marke till bemastringsstrategier nar sidana nimns: ”Det funkade jitte-
bra for dig att komma igang med promenerandet da du schemalade dina promenader.”

Observera att uppmaningarna att bemota det som deltagarna sager inte géller for
rundan, da ska alla far prata utan att det som sdgs kommenteras, utan uppmaningarna
galler for det fria samtalet.

Det ar viktigt att halla fast vid sin uppgift som samtalsledare och inte agera terapeut.
Grav inte djupare da en deltagare berattar nagot. Spekulera inte i forklaringar eller
diagnoser. Om du misstanker att en deltagare berattar ndgot som inte stimmer sa lat
det vara. Ge inga synpunkter pa psykologers eller likares behandlingar och ordination-
er. Om nagon deltagare vill vara terapeut for ndgon annan sa satt stopp for det. Vi ar
dar for varandra som ett mellanmanskligt stod, inget annat.

Samtala med hjalp av en samtalsmetod

I gruppen delar vi tankar, idéer och erfarenheter. Allas erfarenheter, tankar och idéer ar
lika viktiga. Alla som vill ska kunna komma till tals. Alla lyssnar pa de 6vriga utan att
avbryta, kommentera eller opponera sig. Vi anviander en samtalsmetod for att det ska
fungera: ”Rundan” kallas den metoden.

Rundan gar till sa att var och en, i tur och ordning, far ordet. De 6vriga lyssnar utan
att kommentera. Manga ganger ar det bra att ha ett foremal som den som talar haller i.
Da personen talat klart skickar hen foremalet vidare. Ett vackert dpple eller en rundad
och slit sten kan vara ett sadant ”talforemal”, men det gar ocksd bra med en penna.

Efter rundan kanske nagon vill ha feedback pa det hon eller han berittade. Da kan ett
varsamt samtal ta vid. Rundan kan méanga ganger ge deltagarna nog sa mycket. Har
handlar det mycket om vilken grupp man har. Var lyhord for vad som passar gruppen.

Om en deltagare har en tendens att dominera

Ett ganska vanligt problem i en studiecirkel 4r att en deltagare dominerar pa de 6vrigas
bekostnad. Du behover ta ansvar for att varje deltagare som vill kan komma till tals
och sitta granser. Vid starten av en runda kan du sidga att du haller koll pa tiden sa att
alla ska hinna komma till tals och att du knackar i bordet nar det 4r dags for den som
pratar att runda av. Ett annat alternativ ar att anvinda sma enkla timglas vid rundor-
na, det finns sidana som sanden rinner igenom pa tva minuter. D4 4r taltiden slut nar
sanden runnit igenom. Du kan peka pa timglaset och referera till det i stillet for att tala
direkt om den som behover hejdas.

Om den pratsamme dnd4 har svart att halla sig till sina tvd minuter behover du siga
till: ”Tack, nu ar det dags att ordet gdr vidare sa att vi hinner lyssna pa alla.” Om del-
tagaren fortfarande inte forstar vad du menar bor du ta ett samtal pa tu man hand men
honom eller henne. ”Det ar roligt att du 4r engagerad och jag hor att du har mycket att
sdga”, kan du sidga, “men alla deltagare behover fa tid att berdtta”. Om inte ord racker
till ar tipset att du vid kommande tillfallen sitter dig bredvid personen och bokstavligt
talat trycker till om det inte blir stopp pa flodet. Satt dig sd att du ldtt kan na personens
arm for att trycka till den, milt men bestamt.
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Om négon deltagare har svart att lata bli att avbryta andra kan det underlitta att den
som har ordet haller ett sarskilt foremal i sin hand. Det gor det sa tydligt vem som ska
prata och vilka som nu ska vara tysta och bara lyssna. Det ar littare att siga: ”Nu har
Adam stenen.” dn ”Var tyst. Nu ar det Adams tur att prata.”

Om nagon deltagare ar tyst

Vi har olika personligheter. Vissa dr 6ppna och vissa dar mer indtvinda. Vissa har litt
for att satta ord pa sina kanslor och for andra ar det svart. For den som har svart for
att sdtta ord pa sina kinslor kan det vara sirskilt berikande att lyssna pa de andra i
gruppen, att fa hora uttalas sadant som personen kanner igen sig i. Det behover inte
vara ett problem att ndgon deltagare standigt "passar” i rundorna, men det kan vara sa
att det viacker osikerhet hos de 6vriga deltagarna: ”Vad tycker och tanker han, egent-
ligen?” Fraga gdrna den extremt tyste dd ni 4r pa tu man hand hur han trivs i gruppen.
Om personen trivs och har utbyte av att delta sa ar det okej for dennes del. Du kan
eventuellt forsiktigt papeka att det kunde vara bra om han nagon gang deltog i rundan,
och att det kan racka med att sdga ndgot som att ”Det dar citatet kdnner jag igen mig i.”

Om nagon deltagare mar daligt

Det ar sa klart en stor fordel om man ar tva personer som delar pa cirkelledarskapet.
Om nagon av deltagarna behover ga ut fran rummet en liten stund sa kan nagon av
ledarna folja med.

Om samtalet triggar en reaktion som du kidnner att ni ledare inte kan hantera behover
du veta vart du ska vinda dig eller vart du kan tipsa deltagaren att vinda sig. Ar det
riktigt akut ringer du 112. Marker du att en deltagare behover prata enskilt sa kan du
tipsa om Minds aldrelinje: 020-22 22 33, om Hjilplinjen: 0771- 22 00 60, eller om

jourhavande prist som ndas via 112.

Du sjilv ar cirkelledare och har en pedagogisk uppgift. Du ska inte ha radgivande sam-
tal med deltagarna vid sidan av cirkeln. Det ar inte heller bra fér gruppdynamiken om
ndgon far tid vid sidan av.

Tid for reflektion och eftertanke

Ge tid for reflektion och eftertanke. Be deltagarna att fundera en stund, tyst for sig
sjalva innan ni inleder rundan. D3 far man inte vara spontan och borja prata! I stillet
kan man girna anteckna de tankar som dyker upp. Om berittandet borjar innan alla
funderat klart blir det svart att lyssna.

Avsitt tid i slutet av varje traff sa att var och en som vill kan skriva ner det som han
eller hon vill ta med sig fran samtalet. Det finns en plats i boken for det och den platsen
anvander man precis som man vill och bara for sig sjalv.

Bra att rora pa sig

Det ar inte bra for ndgon att vara ororlig lange. Gor garna sma rorelsepauser som
passar just din grupp. Det kan vara att resa sig och ta ndgra stora ”simtag” i luften,
det kan vara att ”plocka applen”, det kan vara att klappa sin kropp varm eller nagot
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annat. Be deltagarna att passa pa att ta nagra djupa andetag och 6ppna fonstret om det
inte blir besvarande kallt.

En enkel 6vning som kan skapa lugn

En enkel 6vning som vi kan ta till for att trosta eller lugna oss sjdlva ar Fjarilskramen.
Sa hir ser instruktionen till deltagarna ut:

o Aterkalla ett gott minne. Nagon ging d4 du kinde dig glad, stark, siker.
(Vanta in alla)

e Nar du fatt fatt pa minnet ska du korsa armarna 6ver brostet. Sedan klappar du
rytmiskt och omvixlande dina 6verarmar, nastan uppe vid axlarna. Fortsatt sa nagra
minuter. Avbryt genast om det inte kidnns bra.

Du som ir ledare kan gidrna googla pa ”Fjarilskram”. Det dr en 6vning som kan ge
kraftfulla effekter. Filmade instruktioner att lita sig inspireras av hittar du ocksa.

Ta vara pa de utbildningstillfallen som ditt studieforbund erbjuder sina cirkelledare.
Det finns sa mycket att lara sig.

Om traff 1 - Tankar om att aldras

Att ta med

Material for bildovningen: Papper, vattenfarger och malarsvamp eller tviattsvamp som
du river i sma bitar.

Att sarskilt tanka pa vid den forsta traffen

Malen for den forsta traffen ar att deltagarna ska kinna sig trygga, motiverade och
intresserade av att samtala vidare med varandra.

Vid den forsta traffen ska deltagarna lara kianna varandra och dig. De ska forsta vad
det innebar att delta i en studiecirkel och fa en bild av upplagget — och kunna péaverka
det- och materialet. De ska ocksa komma 6verens om spelregler som gor att alla ar
trygga och trivs.

Presentationen ar viktig

Presentationen ar viktig. Gor 6vningen som star i materialet eller ndgon annan 6vning
som du tycker dr bra. Gor gdrna ett par eller tre korta presentationsévningar av olika
karaktdr. En presentationsovning finns i avsnittets text. En annan kan vara att du ber
deltagarna att valja en sak som de har pa dig eller i sin vaska eller som finns i rummet
som sdger nagot om dem. Om du rdkar ha en samling av knappar av olika karaktarer
kan du ta med dem och be deltagarna vilja den knapp som de ar mest lik och sedan
presentera sig med hjalp av sin knapp. Fran studieforbundet kanske du kan ldna en
uppsittning bilder, ett sd kallat Bildsprak, och da kan deltagarna presentera sig genom
att vilja en bild som sidger ndgot om dem. Delta sjilv i presentationsovningarna.
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Alla kanske inte vet vad en studiecirkel ar

Beritta for deltagarna om studiecirkeln: Det hir dr en liten grupp som traffas ett

antal ganger. Det ar vardefullt for alla att man deltar vid varje traff. I studiecirkeln
delar man kunskap, tankar och erfarenheter. Men ingen ska beritta nagot som hon
eller han hellre behaller for sig sjalv. Tala om att din roll inte 4r att vara larare, utan
samtalsledare: du ser till att alla som vill fair komma till tals och att gruppen haller sig
till amnet. Gruppen ”dger” sin studiecirkel och ska vara med och utforma den. Det kan
exempelvis innebidra att ni samtalar om andra fragor kring temat 4n de foreslagna
citaten, eller att ni dgnar tva traffar at ett tema som gruppen tycker ar sarskilt intres-
sant och i stillet stryker ett annat tema, om tiden blir knapp. Det innebar ocksa att
gruppen kan ha forslag pa andra 6vningar som ni gor i stillet for de foreslagna. (Du
som ar ledare ska se det som ndgot positivt att deltagarna aktivt tar del i utformningen
av studiecirkeln. Ju mer de gor det desto battre.) Beradtta ocksa for gruppen vilket stu-
dieférbund ni samarbetar med och att du 4r den som har kontakten till studieférbundet
och rapporterar studiecirkeln. Du kan i samband med det tala om att alla person-
uppgifter hanteras enligt gillande lag. Ingen utomstaende kan fa tillgang till dem och
de kommer att raderas nar de inte langre behovs.

En valfungerande grupp behover spelregler

I en trygg grupp vet alla vad som giller. Darfor ar det bra att tillsammans ta fram spel-
regler. Spelreglerna ska vara tydliga och uttalade. D4 du fragar efter tidigare goda
erfarenheter av studiecirkel eller samtalsgrupp kan manga positiva kvaliteter namnas
som kan vara bra att stanna till vid en stund och fundera: Hur féar vi till det hir i var
grupp? Hir kan du sjidlv komplettera med sidant som att mobiltelefoner ska vara pa
tyst lage och undanstoppade, att allt som sigs stannar i rummet, att vi lyssnar pa
varandra utan att avbryta, att vi kommer i tid etc. Anteckna det som sidgs och fraga
gruppen om det hir kan bli spelregler som ni héller er till. Spara era spelregler. Om
ndgon bryter mot dem kan de vara bra att peka pa: ”Det hiar kom vi 6verens om”.

Berdtta kort om forslaget pa upplagg av studiecirkeln
® Vi borjar varje traff med en incheckning, en kort runda som samlar oss.

e Vi tittar sedan kort tillbaka pa vad vi samtalade om vid traffen innan, och det blir
tillfalle att ta upp tankar eller fragor som uppkommit sedan sist.

e Dairefter samtalar vi om triaffens tema utifrdn citaten i kapitlet. Vi behover inte prata
om varje citat, utan vi pratar om de citat som vacker vart intresse. Om vi kommer pa
ndgon annan fraga som ligger inom cirkelns tema kan vi prata om den.

e Till varje traff foreslas ocksa en 6vning, ndgra ganger en malarévning, ett par ganger
en skrivovning, men de ar alltid valdigt latta och ingen kan gora ”daligt” eller ”fel”.

e Som ni ser finns det plats for egna anteckningar i boken. Du kanske vill hélla kvar
nagra av dina tankar och funderingar och da ar det en bra idé att anteckna dem for
dig sjalv.

e S3 ”checkar vi ut” med en avslutande runda.
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Fraga deltagarna om forslaget later som ett bra upplagg. Ni kanske kommer fram till
att ni vill géra nagot pa ett annat satt. Ni ager cirkeln.

De forsta citatsamtalen

Da blir det dags for samtal utifran citaten. Ska ni rosta fram dem eller ta dem som de
kommer? Du som ir ledare ser till att ni avslutar med det i boken sista citatet som ar
av positiv karaktar.

Poidngtera for deltagarna att i rundan utgar vi fran oss sjalva. Vi dr personliga och talar
i jag-form. Vi delar kanslor, tankar och erfarenheter. ”Forskning sdger att” eller ”Man
brukar oftast” ar alltsd inga bra inledningar.

Citaten finns dar som uppslag for samtal och ingen ska kidnna att varje citat maste
hinnas med.

For gruppen som beh6ver mer input

Vid den forsta traffen ar deltagarna fortfarande ganska frimmande for varandra. De
har kanske darfor svarare att prata. Rundan kan kdnnas kravande och deltagarna
kanske hellre pratar utifrin mer fokuserade fragor. Da kan man exempelvis fraga,
angdende det forsta citatet:

e Tianker du ocksd mer pa din barndom nu 4dn vad du gjorde nir du var yngre?
e Har du erfarenheten av att ett minne plotsligt kommer tillbaka?

e Har du ndgon som kan hjilpa dig att minnas din barndom? Har du gamla saker eller
fotografier? Vad betyder de?

e Varfor, tinker ni, dr det vanligt att méanniskor ser tillbaka p4 sin barndom nir de blir
gamla? Vad kan det ha for funktion?

e Vilka dr fordelarna med att bli gammal?

Du kommer sakert pa fragor sjalv om det skulle behovas!

Traff 2 - Sa blev mitt liv

Att ta med

Material for bildévningen: Papper, pennor, garna fargpennor eller kritor.

Om man vill utveckla illustrerandet av livslinjen kan man ta med sig sma saker som
kan laggas pa/limmas fast pa livslinjen for att mer illustrera den. Det behovs da ocksa
mer tid och storre papper och lim. Saker man kan ta med (och da i sd stor mangd att

de racker till varje deltagare) ar exempelvis: smasten, klistermarken som guldstjarnor
och hjartan, svarta fjadrar och tidskrifter som man kan riva/klippa bilder ur.

Be gidrna var och en beritta om sin hogsta punkt pa livslinjen.
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Att sarskilt tanka pa

Om du tror att livslinjedvningen kan bli svar pa sa satt att nagon eller ndgra av del-
tagarna riskerar att hamna och fastna i dalarna, att det alltsa blir alltfor djupt for en
studiecirkel, kan du ge 6vningen mycket kort tid, kanske tre minuter.

Traff 3 - Framtiden, oro och fortrostan

Att ta med

Material for bildovningen: Papper, vattenfarger och sma bitar av svamp. (Det gar bra
att riva vilken tvattsvamp som helst i bitar.)

Att sarskilt tanka pa

Be deltagarna att till nasta gang ta med sig en sak eller en bild som star for nagot som
ar positivt i livet. Ge exempel. Det kan vara kaffekoppen som jag dricker morgonkaffet
ur, det kan vara en bild av katten, det kan vara en duk som mormor broderat och sa
vidare.

Traff 4 - Tunga erfarenheter och ljus i morkret

Att ta med

Vanligt skrivpapper och pennor, om det inte redan finns i lokalen.

Att sarskilt tanka pa

Om ndgon deltagare glomt att ta med sig en sak eller bild, fraga vad hon eller han
skulle ha tagit med sig.

G4 igenom formeln for sinquin-dikten. Ordklasserna kanske behover repeteras. Borja
garna ovningen med att skriva en sinquin-dikt tillsammans.

Pipeka att det inte dr ett dugg viktigt att halla sig till formen. (Det blir ju inte en sin-
quin om formen ar en annan, men det blir en dikt!) Du kanske sjilv har forslag pa en
annan ”formel”.

Traff 5 - Okad sjalvforstaelse

Att ta med

Material for bildovningen: Papper, vattenfarger och sma bitar av svamp.

Att sarskilt tanka pa

Lat inte deltagarna analysera varandras bilder da de malat livets farger. Bara positiva
kommentarer ar tillatna.
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Traff 6 - Skam och stolthet

”Min trygga plats” dr en meditationsovning. Det kan vara vardefullt att ha identifierat

sin trygga plats. Det kan bli en plats att dterkomma till i stunder av oro.

Be deltagarna sitta sig stadigt och bekvamt p4 sina stolar. (Nu ar det battre med riktiga

stolar an med fatoljer och soffor!) Sedan kan du siga ungefar sa hir, och du ska tala
med lugn och tydlig rost. Gor en liten paus efter varje stycke:

1. Sitt tungt pa din stol med rak rygg och fotterna i golvet. Lat handerna vila i knat.
Slut 6gonen eller titta pa en punkt framfor dig pa golvet.

2. Kinn golvet under fotterna. Kann stolen under baken. Dra upp axlarna mot 6ro
nen — och slipp ner dem igen. Kédnn att dina axlar dr avspianda och att hinderna
vilar 6ppna pa dina lar.

3. Ta ndgra djupa andetag sa magen spanns ut. Dra in luften genom nasborrarna — och

slapp ut den genom munnen.
4. Tank nu pa en plats diar du kdnde dig fullkomligt lugn, trygg och val till mods.

5. Leta i ditt minne... (Gor har en lite langre paus sa att alla verkligen hinner leta
bland minnena.)

6. Har alla hittat sin plats? Om alla svarar jakande sa fortsatt: (Om inte, se lingre ner i

texten!)
7. Se dig runt pa din plats. Vad ser du? Hurdant ar ljuset? Fargerna?
8. Hur kinns det pa din plats? Hur kdnns det mot kroppen? Svalt? Varmt? Mjukt?
9. Hur doftar det pa din plats?
10. Vilka ljud hors pa din plats?
11. Stanna kvar en stund och bara vila... Andas...

Om négon deltagare inte hittat sin odelat trygga plats kan du foresla att personen

plockar element fran olika platser och med hjilp av fantasin sammanfogar dessa till en

god, lugn och trygg plats.

Om det ar svart kan du forsiktigt komma med forslag: Kan platsen vara nagonstans i

naturen? Kan den vara i ndgot hem?
Nar alla hittat sin plats fortsatter du med punkt sju och s vidare.

Vill ndgon beritta for de andra om sin trygga plats?
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Traff 7- Existentiella fragor blir viktigare

Att ta med
Material till kollage. Ni behover stora papper, minst i A3-format, massor av tidskrifter,
kataloger och broschyrer av olika slag, lim, saxar, kritor och pennor. Tala giarna med

studieforbundet i god tid om behovet av en stor mangd tidskrifter och broschyrer sa att
du kan fa hjalp.

Traff 8 - Acceptans och sjalvmedkansla

Att ta med

Papper och pennor om det inte finns i er lokal.

Traff 9 - ”Jag vill inte do, jag vill bara inte leva”

Det har tunga temat balanserar vi med 6vningen ”Tre saker jag ar tacksam 6ver”. Det
ar en beprovad 6vning som visat sig ha en positiv inverkan pa manga. Den gor helt
enkelt att manniskor mar bittre. Uppmuntra deltagarna att gora 6vningen hemma.

Traff 10 - Férlatelse och férsoning

Att ta med

Lika manga varmeljus som ni ir deltagare.

Fraga giarna deltagarna hur det gatt med 6vningen ”Tre saker jag ar tacksam for”.
Uppmuntra dem som dagligen gjort den att fortsidtta — och att hela tiden forsoka hitta
nya saker. Uppmuntra dem som inte gjort den att testa.

Traff 11 - Strategier for att ma bra

Att ta med

Post it-lappar, eventuellt pennor.

Paminn girna igen om 6vningen “Tre saker jag ar tacksam 6ver”!

Traff 12 - Dags att sdga adjo. Eller pa aterseende

Att ta med

e DPost it-lappar, eventuellt pennor.
e Utskrift av Romanska bagar x antal deltagare.

e Om ni malat pd en gemensam bild som ni nu ska dela pa behover du ha med lika
madnga smd ramar som det finns deltagare och en sax.

Tomas Transtromers Romanska béagar finns i Diktsamlingen ”For levande och doda”.
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Den hittas ocksa latt pa natet. Av upphovsrittsliga skal kan den inte finnas med i
studiematerialet.

Be ndgon att lasa dikten hogt. Skriv garna upp dikten pa ett bladderblocksblad sa att
alla har texten framfor sig.

Om deltagarna, eller ndgon av dem, har svart att komma pa vilka goda saker man kan
skriva om varandra sa kan du bidra med lite inspiration. Sag att det kan handla om
nagot personen gor som du uppskattar, till exempel att personen ar en bra lyssnare eller
kommer med intressanta inldgg i samtalet. Det kan vara ett personlighetsdrag, som hu-
mor, omtanke, eftertinksamhet, spontanitet. Det kan vara att du uppskattar personens
roliga kladstil eller forsynta framtoning. Ge uppgiften den tid som den kraver.

Det kan vara svart att separera da man kanske delat djupare tankar i den hir gruppen
an 1 ndgot annat sammanhang och kommit varandra nira. Foresla giarna att deltagar-
na fortsatter att ses. Om de vill ses i en annan studiecirkel kan studieforbundet ge tips
om amne, om deltagarna inte sjdlva hittar ett gemensamt dmne de vill fortsatta med.
Kanske man kan komma 6verens om att ses en viss tid varje vecka pa biblioteket, eller
annan lattillganglig plats.

Vad vill du sjdlv gora av de erfarenheter som du har tillignat dig genom att leda
gruppen? Du kanske vill fortsitta med en ny grupp eller ett annat amne? Prata med din
forening eller ditt studieférbund!
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Sa blev mitt liv

En samtalsgrupp for seniorer som har levt ett liv med psykisk ohdlsa

Det borde vara lika naturligt att beradtta att man mar daligt psykiskt som att beritta
att man har problem med en smirtande hoft. And4 4r det inte si. Bristande kunskaper,
fordomar och negativa attityder gor att vi manga ganger ar tysta och haller vara
kanslor, tankar och erfarenheter for oss sjilva.

I dag finns det mer kunskap i skola, vard och samhille 4n det fanns nir dagens dldre
generation var ung. Manga aldre har fatt utsta daligt bemotande fran flera hall och bar
pa en skam pa grund av sin ohilsa. Det gor det dnnu svdrare att prata.

Studiecirkeln ”Sa blev mitt liv” vander sig till dig som ar senior och som har levt ett liv
med psykisk ohalsa. Studiecirkeln ar en plats for trygga samtal med andra med liknan-
de erfarenheter. I studiecirkeln far du prata om livets svdra fragor, om tunga erfarenhet-
er och om framtidsoro och framtidshopp och om strategier for ett battre maende. Det
finns inget berittartvang, utan du delar med de 6vriga precis sa mycket som du sjalv vill.

Du som vill delta i studiecirkeln maste ma sa pass bra sa att du orkar intressera dig for
andra och lyssna pa deras berittelser.

Hjarnkoll ar en riksforening som arbetar for att vi ska vaga prata om psykisk ohilsa.
Malet ar att sla hal pa fordomar och motverka negativa attityder och att alla ska ha
samma rattigheter oavsett psykiskt funktionssatt.

Sensus studieforbund finns i hela landet och lyfter fram relationer, rittigheter,
héllbarhet och livsfragor. Allt Sensus gor dr folkbildning.

(H)JARNKOLL Sensus

Riksforbundet Hjdrnkoll



