"HEJ FRAMLING! |

Tillsammans fér innanférskep.

LEDARENS STEG FOR STEG-GUIDE
FOR LATTA TRYCKET SAMTALSGRUPPER

SR

/ ATT TANKA PA: \

Ha 6gonkontakt och ett bekraftande kroppssprak bade nar du talar och lyssnar.
Stressa inte! Lat gruppens engagemang ta plats och lat samtalet ha sin naturliga gang.
Ta en rorelsepaus nar det kanns som att det behdvs - garna efter 4560 minuter.
Anteckna garna deltagarnas egna halsotips, Youtube-klipp, Podd-rekommendationer
och annat. Det ger mervarde och kan bidra till metodens utveckling.

® “Hejframling! -kdanslan” ar var hogsta prioritet. Det betyder att alla som deltar ska
trivas, vaga vara delaktiga och ha roligt. Vi hoppas dven att samtalen ska bli givande;
att deltagarna kanner att de lart sig ndgot om psykisk halsa och upplever starkare

\ band till de andra deltagarna i gruppen. /

Symbolférklaring:

Steget genomfors vid forsta traffen: 1
Steget genomfors vid andra traffen: 2
Steget genomfors vid tredje traffen: 3
Steget genomfors vid flera tillfallen: Exempelvis 1+2+3

HEJA DIG SOM VILL PRATA OM VANLIGA KANSLOR
SOM KAN VARA JOBBIGA ATT HA!
NU KOR VI

Fragor om materialet? Kontakta Emma Arnesson (emma@hejframling.se) eller din tilldelade Hej framling!-koordinator.



mailto:emma@hejframling.se
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1. 1 Samla hela gruppen stdendes i lokalen och inled passet med en lattare tavling eller évning
som kan fa deltagarna att borja prata med varandra. Det racker att Ovningen pagarica 57
minuter. Malet for dig som ledare &r att borja lara kdnna gruppen; se vem som tar mycket
plats och vem som dr mer tillbakadragen. Informationen ar vardefull nar du ska hjalpa alla att
fa synas och horas under gruppsamtalen. Du som ledare far garna forbereda egna lekar eller
ovningar men om du vill ha forslag sa kommer det har;

Férslag pd 6vning: Be deltagarna att placera sig sjalva i olika formationer pa sa kort tid som mojligt.
Exempel: Be alla att stélla sig i bokstavsordning, utifran nar pa aret man ar fodd, utifran langd, utifran
hur manga bokstaver man har i sitt fornamn, eller hur stark mat man gillar.

Forslag pad tévling: Dela upp gruppen i mindre lag och be dem att bygga ett sa hogt torn som maijligt
med hjalp av okokt/ré spagetti, gelatinfria godisar och tejp. Bestam en sluttid och appladera sedan det
vinnande laget som vid slutsignalen byggt det hogst fristdende tornet.

2. 1+2+3 Placera lika manga stolar som antalet deltagare i en cirkel mitt i rummet. Lat det
avstandet vara ca 30 cm mellan varje stol och tomt pa moébler inuti cirkeln. Du vill att alla
deltagare ska kunna se varandra i 6gonen under samtalen. (Tank pa att halla extra stort
avstand mellan deltagarna om det till exempel finns risk for smittspridning av Covid-19)

3. 1+2+3 Du som ledare satter dig i cirkeln tillsammans med deltagarna och sitter sedan med
gruppen under resten av passet -forutom nar du behdver anteckna sa att alla ser eller for att
demonstrera nagot.

4. 1 Presentera dig sjalv for gruppen, garna kort men personligt. Forklara att du dr gruppens
samtalsledare och ndmn garna varfér du tagit initiativ till- eller kdnner engagemang for
samtalsgruppen. Vad ar din drivkraft och 6nskan med samtalen?

5. 1+2+3 Lat deltagarna fa presentera sig sjdlva med namn + till exempel favoritdjur,
favorithobby, favoritmat eller favoritfilm for 6vriga gruppen. Du som ledare bestdammer det
tema som alla ska presentera sig med. Borja med dig sjalv som exempel; “Jag heter Emma och
min favoritmat ar falafel”. Du som ledare sager sedan “tack” till personen som precis
presenterat sig for gruppen och visar tydligt nar nasta person kan ta vid.

6. 1+2+3 Presentera dagens program.

Férslag: Berdtta om start- och sluttider, rorelsepauser och fika. Ge ocksa information om nédutgangar
och toaletter och paminn om ljudlésa mobiltelefoner.
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7. 1 Dela kort information om Hej framling!.

Forslag: Beratta att Hej framling! ar en ideell forening som finns for att 6ka halsa och innanforskap i
Sverige. Hej framling! vill f3 manniskor att ma battre, bade fysiskt och psykiskt, och att alla ska kdnna
sammanhang och delaktighet i samhallet. Féreningen ordnar massor av gratis aktiviteter som ar éppna
for alla, fran Gallivare i norr till Malmo i soder. Beratta att féreningen har konton pa Facebook och
Instagram som ar bra att folja for den som vill vara med pa foreningens halsoframjande aktiviteter.

8. 1+2+3 Beratta om Hej framlingls vardegrund och lyft féreningens vardeord.

Férslag: Hej framling!s grund ar FN:s deklaration om de manskliga rattigheterna. Det ar universella
rattigheter som galler for alla. De manskliga rattigheterna innebadr att alla manniskor, oavsett land,
kultur och sammanhang, ar fédda fria och lika i varde och rattigheter. Alla har till exempel ratt att
bestdmma over sina egna liv, dlska vem man vill, tillhora vilken religion man vill och har ratt att fa leva i
trygghet.

Hej framling!s arbete bygger ocksa pa vara vardeord:
Gemenskap: Vi hjalps at och gor saker tillsammans
Gladje: Vi gor varandra glada
Oppenhet: Vi undviker férdomar
Transparens: Vi ar arliga och star for det vi gor
Mangfald: Vi uppmuntrar olikheter
Respekt: Vi visar respekt for oss sjalva och andra
Hos oss far alla vara med utifran sina egna forutsattningar

Affisch med vara vardeord far du dven separat. Den kan med fordel sattas upp i lokalen dar
samtalsgruppen haller till.

9. 1 Beréatta kort om Hej framling!s bok ”Latta trycket -en handbok for dig som vill ma battre”.

Férslag:

-Latta trycket ar en sjalvhjalpsbok pa latt svenska som ger tips till den som vill paverka sin halsa till det
battre.

-Boken guidar till olika sorters ideell och professionell hjalp som finns att fa for den som mar daligt.
-Boken bestar av 50 avsnitt som dnskats av unga och unga vuxna som ar nya i Sverige.

-Latta trycket &r gratis till alla mellan 15-30 ar och gar att bestalla via Hej framling!s hemsida.

10. 1+2+3 Formedla att gruppen kan se dig som en van som vill métas i samtal om psykisk halsa.
Alla ménniskor kan prata om hélsa tillsammans. Man beho6ver inte vara psykolog! |
samtalsgruppen sa kommer ni att moétas som vanner med mal att dela kunskap om olika
kanslor som kan vara jobbiga att ha.
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11. 1+2+3 Demonstrera och forklara rutinen att “checka in”. Rutinen upprepas varje gang som
gruppen ses for samtal. Syftet ar att alla deltagare ska fa landa i gruppen och fa tréana pa att
satta ord pa hur det kdnns pa insidan.

Forslag: Lat alla deltagare checka in genom att kort ndmna tva kdnslor som de upplevde pa vag till
gruppsamtalet. Du som ledare kan borja. Exempel; “Jag kénde mig férvintansfull och nervés pa vig
hit.” Du som ledare sdger “tack” efter varje persons incheckning och kommenterar inte de kdanslor som
personen valt att dela infor gruppen.

Byt tema pa incheckningen for varje pass. Exempel: “Checka in med en kénsla som du upplevde i
helgen/ndr du vaknade i morse/som du far ndr det snéar/ndr skolan eller arbetsdagen dr slut”.

12. 1 Kom 6verens om “husregler” tillsammans med gruppen. Husreglerna skapas under
gruppens forsta pass. Vid andra och tredje trdffen ricker det med att pdminna om de
husregler som gruppen redan bestdmt.

Forslag: Stall fragan “Vad ska vi tillsammans gora fér att alla ska trivas och kdnna sig trygga bade
under och efter det hdr samtalet?” Anteckna sedan gruppens svar pa ett stort pappersark eller tavla sa
att alla kan se. Du som ledare kan ge forslag pa saker som borde std med om gruppen inledningsvis
tvekar; exempelvis att Iata andra prata till punkt, att 1ata alla i gruppen fa komma till tals, att
uppmuntra delaktighet, att inga fragor ar daliga, att respektera olikheter och att vi inte delar andras
personliga historier utanfér samtalsgruppen.

VAD AR KLOCKAN? GIém inte rérelsepaus!
Férslag: Kor raketen; évningen dar alla klappar i handerna och stampar i golvet, forst langsamt och
sedan snabbare for att till sist explodera i ett hogt jubelrop.
Se garna till att det finns vatten att dricka.

13. 1 Skapa en tankekarta om psykisk ohélsa tillsammans med gruppen. Be alla att bidra med ord
som kommer upp nar de tanker pa psykisk ohalsa/att ma daligt och skriv upp dessa sa att alla
kan se. Inget ord ar ratt eller fel. Exempel: oro, jobbigt, skam, deprimerad, ensamhet, 1177,
ldkare, psykolog, skolan, ont i magen, trott, radd, svart att sova och sa vidare.

14. 1 Dela ut handboken Latta trycket till alla deltagare.
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15. 1 L&t gruppen utse passets samtalsamnen. Be alla att rosta pa tva kapitel/avsnitt var som de
helst vill prata om.

Forslag: Skriv upp alla/eller av dig utvalda avsnitt som finns att finna under “Jobbiga kénslor &
trauman” i Latta trycket pa ett stort pappersark sa att alla ser. Ge samtliga gruppdeltagare en
penna/klistermarken/nagot att marka med och |at dem markera de tva avsnitt som de helst vill prata
om i samtalsgruppen.

16. 1+2+3 Starta gruppsamtalet med det avsnitt som fick flest rdster. Ett avsnitt brukar ta minst
30 min. Ha din diskussionshandledning redo pa det avsnitt som gruppen valt.

17. 1+2+3 Borja med hoglasning av det valda avsnittet i Latta trycket. Be gruppen att folja med i
boken. Las hogt och tydligt med paus efter varje stycke. Kontrollfraga gruppen om det finns
nagra svarigheter med spraket. Kan nagon deltagare erbjuda sig att forklara svara ord?

18. 1+2+3 Inled diskussionen med en “ja eller nej-frédga” dar deltagarna svarar genom
handupprackning. Exempel: “Réck upp din hand om du ndgonsin kommit i kontakt med det
som vi nyss ldst, eller kdnner till ndgon annan som har?” Var tyst och 1at hdanderna i luften tala
for sig sjalva. Du behover inte kommentera handupprackningen.

19. 1+2+3 Anvand diskussionshandledningen for att fylla pd med extra kunskap om det amne
som ni valt att prata om. Lds hogt direkt ur materialet eller anvand det som stod for att
fortydliga och utveckla @mnet.

20. 1+2+3 | diskussionshandledningen finns forslag pa diskussionsfragor som hor till det &mne
som ni valt att prata om. Anvand dem garna! Valj en, ett par stycken eller allihop beroende pa
hur sjalvgdende gruppen ar.

VAD AR KLOCKAN? Glém inte fika!
Ta en paus for att fika och stracka pa kroppen i ca 15 minuter.

21. 1+2+3 Hoppa vidare till det &mne som fick nast flest roster av deltagarna om du bedémer att
samtalet kdnns fardigt och det finns tid dver. Det ar okej att paborja ett samtal utan att helt
hinna klart. Det gar att avbryta och sedan fortsatta vid nésta tillfalle.
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22. 1+2+3 Avbryt det pagaende samtalet i tid for att hinna avsluta dagens pass pa ett bra satt.
(Ca 30 minuter innan passets planerade sluttid)

23. 1+2+3 Tacka for goda samtal och be gruppen att stélla sig upp. Be deltagarna att l3gga sina
hander pa varandras axlar i en stor ring, blunda och 1at dem forsiktigt massera den som star
framfor i ca 1-2 minuter. Det ar ocksa okej att bara vila handerna pa den andres axlar om det
skulle kdnnas bast sa. Be gruppen att titta de andra deltagarna i 6gonen och sedan sédga tack
till alla som deltagit.

24. 1+2+3 Dags for utvardering och avslut! Samla gruppen i cirkeln av stolar igen.

25. 1+2+3 Paborja rutinen for “utcheckning”. Be samtliga deltagare att “checka ut” genom att
dela ett exempel pa nagot som de kommer att ta med sig fran samtalet som ni haft. Gor garna
minnesanteckningar eftersom deltagarnas utcheckning blir en viktig del i utvarderingen.

Exempel: "Emma - jag kommer att komma ihGg det som stod i Léitta trycket om dtstérningar” eller
“Emma - jag kommer att komma ihdg att det dr viktigt att vara utomhus i dagsljus fér att ma
bdttre”. Kom ihag att sdga “tack” till varje enskild deltagare nar de gjort sin utcheckning.

26. 1 Be deltagarna att skriva ner sina mejladresser till dig som ledare. Syftet ar att Hej framling!
ska kunna skicka en enkat for utvardering. Att dela sin mejl ar frivilligt. Be eventuella nya
deltagare (de som kommer till pass tva eller tre) att skriva upp sin mejladress nar de ansluter
till gruppen.

27. 1+2+3 Stanna kvar i lokalen tills alla deltagare lamnat.

28. 1+2+3 Fotografera anteckningarna som gjorts under passet for att inte glomma allt till nasta
samtal med samma grupp. Anteckningarna ar ocksa vardefulla i aterkopplingen med Hej
framling!s medarbetare.

TACK FOR DIN INSATS!
DITT ENGAGEMANG GOR SKILLNAD!

NU HOPPAS VI ATT DU SER FRAMEMOT FLER GODA
SAMTAL OM PSYKISK HALSA TILLSAMMANS MED 0SS.



