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'HE) FRAMLING!

Diskussionshandledning till Létta trycket

-En handbok for dig som vill ma béttre

trycket

En handbok for dig som vill ma battre

Rekommenderas fran 15 &r




HE) FRAMLING!

Det har ar en form av guide for dig som vill leda enklare
gruppdiskussioner och samtal om amnen som kan hjalpa
manniskor att ma battre. Handledningen ar ett verktyg som bland
annat ger praktiska tips pa hur du som ledare kan bidra till
tryggare samtal, forslag pa diskussionsfragor och mer kunskap
om de amnen som lyfts i sjalvhjalpsboken Latta trycket.

REKOMMENDERAD ANVANDNING

Ha garna handledningen nara till hands! Beratta for samtalsgruppen att du har ett
stodmaterial som du kan komma att titta i ibland. Visa inledningsvis upp
handledningen, t.ex. din datorskadrm, sa att deltagarna forstar att du inte tappar
uppmarksamheten, haller pa med annat eller pa nagot vis dokumenterar
samtalen nar du vander dig till materialet. Placera helst din dator sa att den inte
blockerar dig fran gruppen - att stéalla den vid sidan om, istallet for rakt framfor
dig, gor att du upplevs mer 6ppen och mottaglig.
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INNEHALL

Forberedelser och rutiner, sida 4-9
Handledningens forsta sidor ger tips pa hur du som ledare kan gora for att skapa
ett tillgangligt och tryggt samtalsklimat. Pa sida 9 hittar du en fiffig checklistal!

Jobbiga kanslor & trauman, sida 10-61

Har hittar du kompletterande fakta till alla avsnitt under kategorin "Jobbiga
kanslor & trauman" i var bok Latta trycket. Varje avsnitt har tva sidor med extra
kunskap som sedan avslutas med forslag pa diskussionsfragor till gruppen.
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| FORBEREDELSER OCH RUTINER

Skapa en trygg samtalsmiljo - LOKALEN

TILLGANGLIGHET AVSKILDHET

Forbered garna en Det ar viktigt att ni far
neutral lokal som kan tala ostort. Se till att
kannas trygg for alla, rummet har dorrar som
oavsett bakgrund och gar att stanga sa att
funktionalitet. gruppen far vara ifred.

SITT | CIRKEL

Du vill att alla deltagare ska kunna se varandra i dgonen under samtalen.
Placera darfor ratt antal stolar, med ca 30-40 cm mellanrum, i en cirkel mitt i
rummet. Lat det vara tomt pa mobler inuti cirkeln.

INREDNING

Ni behover mobila
mobler sa att gruppen
kan sitta i en ring samt
stora pappersark eller
en tavla att skriva pa.
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T

$100 RACE

Titta garna pa det har filmklippet om
hur socioekonomiska forutsattningar
och ojamlikhet paverkar manniskors

chanser i livet.
(https://youtu.be/4K5fbQ1-zps)

P2 .

BYGG SAMTAL PA LAG OCH RATT

Det ar viktigt att du som ledare alltid utgar ifran de manskliga rattigheterna och svensk lag. Markera om
nagon deltagare uttrycker personliga asikter som kan upplevas krankande, diskriminerande, elaka eller pa
nagot vis uppmuntrar olagligt beteende. Lat deltagaren fa chans att sjalv korrigera sitt uttalande genom att
stalla fragan "Hur tanker du nu..?" Bemo6t sedan med uttryck som "Enligt de manskliga rattigheterna sa..." eller

'| Sverige sager lagen att..."

Skapa en trygg samtalsmiljo - DU SOM LEDARE

Dina perspektiv formas utifran de sammanhang du ar
eller har befunnit dig i. Fundera over vilka
forutsattningar som kan ha format dig till den du ar
idag. Hade ditt liv och dina asikter sett annorlunda ut
om du fotts i ett annat land, haft ett annat kon eller en
annan sexualitet, hudfarg, funktionalitet eller tro? Om
du hade haft mer eller mindre pengar?



https://youtu.be/4K5fbQ1-zps
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| FORBEREDELSER OCH RUTINER

Skapa en trygg samtalsmiljo - DU SOM LEDARE

DU AR TILLRACKLIG!

| samtal om amnen som kan upplevas kansliga ar det bra
att valja sina ord och uttryck med omtanke. Forsok att Du behdver inte vara expert for att

prata om halsa med andra.

anvanda inkluderande uttryck for att skapa ett oppet
samtalsklimat dar alla deltagare kanner att de far plats och
passar in precis som de ar.

Komihag attinte dlla...

familjer bestar av mamma, har nagonstans karleksrelationer
pappa och barn att bo ar hetero

har vanner att kan delta fritt i samhallet eller i aktiviteter utan hinder av
prata med funktionalitet, alder, ekonomi, sprak eller kon
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Sitt i cirkeln
tillsammans med

gruppen.

Anteckna
deltagarnas tips och
idéer [0pande pa ett

stort ark eller tavla sa
att alla ser.

Se den som pratar
| ogonen.

i FORBEREDELSER OCH RUTINER

Skapa en trygg samtalsmiljo - DU SOM LEDARE

Prata langsamt, Kom ihag att det kan finnas personer
hogt och tydligt sa som bar pa svara upplevelser |
att alla hor. gruppen.

Tvinga inte nagon att prata om saker
den inte vill. Det maste vara okej att

Lat deltagarna :
bara lyssha pa andra.

prata till punkt.

Du behover inte veta allt. Hjalp till att
Det ar okej att saga att du fordela ordet om
vill ta reda pa hur saker flera vill prata

och ting ligger till om du samtidigt.
kanner dig osaker.
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Informera om allt praktiskt;

program, nodutgangar, toaletter,

mobiltelefoner osv.

Upprepa, forenkla och
fortydliga information och
fragor for allas majlighet att
delta

Undvik fragor som tvingar
gruppen att dela personliga
upplevelser eller erfarenheter

i FORBEREDELSER OCH RUTINER

Skapa en trygg samtalsmiljo - GRUPPEN

Skapa “husregler” tillsammans med gruppen.
Det ar lattare att halla sig till regler som man
sjalv varit med och bestamt. Stall darfor fragan:

“Vad ska vi tillsammans gora for att alla
ska trivas och kanna sig trygga bade under
och efter passet?”

Skriv ner gruppens svar sa att alla kan se.
Du som ledare kan ge forslag pa saker som
borde sta med; t.ex. att |ata andra prata till
punkt, att |ata alla i gruppen komma till tals,
att respektera olikheter och att allt som
sags ska stanna i rummet.
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"HE) FRAMLING!
Checklista

1.Boka och forbered en trygg och tillganglig lokal

2.Dela ut ett exemplar av handboken Latta trycket till alla deltagare

3.Se till att du har Hej framlingls genomforande-guide + diskussionshandledningen
nara till hands

4.Valj dina ord och uttryck med varme och omtanke, baserat pa lag och ratt

5.Var medveten om att det kan finnas oro och angslan i gruppen

6.Lat samtalen vaxa naturligt men forsok att halla er till de tidsramar som du

inledningsvis delat med gruppen

7.Tro pa dig sjalv. Du klarar det har! f——\
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AR DU REDO?
NU KOR VI!

Varje avsnitt bestar av tre sidor
och foljer Latta tryckets
kronologiska ordning.

LYCKA TILL!



T TRARLING] ENSAMHET & KANSLAN
- AV UTANFORSKAP

Mer kunskap
Ofrivillig ensamhet
De flesta manniskor som ar ensamma mot sin vilja mar daligt. Ofrivillig ensamhet
paverkar kroppen pa ungefar samma satt som stress. Det ar vanligt att personer som
ar ensamma mot sin vilja blir deprimerade, anvander sig av olika berusningsmedel
(t.ex. alkohol eller droger) och utvecklar sjukdomar som demens, stroke och hjart-
karlsjukdomar lattare an andra.

Manniskan ar inte skapad for att leva helt ensam. Att atminstone
ha en person att lita pa och kunna fraga om hjalp nar det behovs
ar nast intill livsviktigt. Det ar vanligt att t.ex. aldre, arbetslosa,
sjukskrivna och nyinflyttade personer ar ensamma mot sin vilja.




T TRARLING] ENSAMHET & KANSLAN
- AV UTANFORSKAP

Mer kunskap

Emotionell ensamhet

Aven personer som har massor av manniskor omkring sig kan kénna sig ensamma.
Manga ganger beror det pa att man kanner sig obetydlig, upplever att man inte fyller
nagot syfte eller kanske kanner att ingen ar intresserad av att lara kanna en pa riktigt.

Emotionell ensamhet kan byggas pa en kansla av att ens relationer
inte gar pa djupet eller inte ar oppna och arliga, utan for andra
kanske ganska oviktiga. Att kanna sig annorlunda, uppleva att

man inte passar in, kdanna sig missforstadd eller forbisedd kan
gora att man kanner sig valdigt ensam eller i ett standigt
utanforskap i samhallet -trots att man omges av andra.




ENSAMHET & KANSLAN
AV UTANFORSKAP

Diskussionsfragor

o Gar det att se pa en person att den kanner
sig ensam eller utanfor?

e Kan en person som har manga kompisar
kanna sig ensam?

e | vilka situationer kan det kannas extra
jobbigt att vara ensam?

e Ar det skillnad pa frivillig och ofrivillig
ensamhet? Att vara sjalv vs att vara ensam?

e Vad kan man géra om man tror att nagon i

ens narhet kanner sig ensam?
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SORG & SAKNAD

Mer kunskap

Sorg och saknad ar viktiga kanslor for att bearbeta forandringar. | stort sett alla
manniskor upplever sorg eller stor saknad nagon gang i livet och da ar det vanligt att
kanna tomhet inombords. En del tycker att allt kanns meningslost utan den eller det
som har forsvunnit eller forandrats. Vissa grater ofta och mycket men en del grater
ingenting alls.

Hur sorg och saknad kan se ut varierar fran person till person.
Det ar vanligt att det kanns valdigt jobbigt, att man blir trott
och att man barjar fundera mycket pa sitt eget liv. Personen
som sorjer och saknar kan till och med kanna sig sjuk och fa
ont pa olika stallen i kroppen.

NOLK SSIW
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SORG & SAKNAD

Mer kunskap
Symptom och beteenden
Beteende Tankar och kanslor Kroppen
e Drar sig undan e Kanner sig ensam eller e Har ont
° Grater. | overgiven e Kanner sig sjuk
e Orkarinte tatagi e Kanner inre tomhet o Artrott
saker e Langtar bort  Andrar sina
e Dricker eller drogar e Har sjalvmordstankar matvanor
e Grubblar over livet e Kanner ilska, &ngest
e Koncentrerar sig eller nedstamdhet ®
samre o Skuldbelagger

e Sover daligt

NOL SSYW
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M

e Hur kan sorg eller saknad kannas i kroppen?
e | vilka situationer ar det vanligt att kanna sorg

eller saknad?

e Gar det att se pa en person om den kanner

sorg eller saknad?

e Kanner alla manniskor sorg eller saknad for

samma saker?

e Vad kan man gora om man saknar nagon som
fortfarande lever men som man anda inte kan

traffa?

SORG & SAKNAD

Diskussionsfragor
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TG ORO, RADSLA & ANGEST

Mer kunskap

Kanslorna oro, radsla och angest ar delar av kroppens eget larmsystem som finns for
att skydda oss fran hot. Kanslorna kommer nar vi upplever att vi utsatts for fara.
Eftersom angest och radsla ar jobbiga kanslor sa forsoker vi oftast att gora allt for att
undvika dem. En del springer bort, gommer sig, undviker att prata eller vagrar att gora
vissa aktiviteter.

Oro lever framst i tanken och uppstar av saker vi tanker pa. Ofta
bygger kanslan pa olika tankar om saker som skulle kunna
handa. Radsla kan beskrivas som en valdigt stark

oro och &r vanlig i fysiskt hotfulla situationer. Angest ar

lite som en kombinerad oro och radsla - en kraftig reaktion da
kroppen nastan okontrollerat ringer i alla varningsklockor.




TG ORO, RADSLA & ANGEST

Mer kunskap

Panikangest kan komma efter sarskilt jobbiga eller stressiga perioder. En
panikangestattack ar stark angest som vaxer valdigt snabbt men som sedan gar over
av sig sjalv efter ca 10 minuter. Kroppen orkar inte ha panik sarskilt lange. Den som
ater eller sover daligt kan lattare fa panikangest.

Att forsoka separera sig sjalv fran kanslorna och se pa sin oro ur
ett utifranperspektiv kan vara lattare sagt an gjort, men att
forsoka tanka logiskt och komma fram till om radslan ar rimlig
eller verdriven kan gora stor skillnad for maendet. Tyvarr kan
man inte kontrollera sina tankar till hundra procent men att
forsoka tanka logiskt kan hjalpa i stunden. Ibland kan det handla
om att fa insikt i att det man kanner oro for ligger utom ens
kontroll men ibland gar situationen att paverka.
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Diskussionsfragor

e Aroro, radsla och angest samma eller olika
kanslor?

e | vilka situationer ar det vanligt att kanna oro,
radsla eller angest?

e Vad far en person som kanner radsla eller
angest lust att gora?

e Vill nagon i gruppen dela ett exempel om
overvunnen radsla?
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Mer kunskap

Nar nagon upplever stress sa reagerar hjarnan pa samma satt som vid
radsla. Hjarnan skickar signaler som bland annat far hjartat att sla fortare,
musklerna att hardna och stresshormonerna att frigora energi.

For lang period av stress kan leda till stelhet och vark,
koncentrationssvarigheter, somnproblem och utmattning.

Vissa far problem med orolig mage eller forstoppning och

vissa far ont i huvudet. Att tycka det ar jobbigt med mycket

ljud, starkt ljus eller vissa dofter ar ocksa varningssignaler for stress.

.-.-_ - f -
/

Hjarnans naturliga reaktioner vid akut stresspaslag ar att frysa (spela
dod), fly eller slass. De olika reaktionerna kan fa den som kanner stress  BR N\,
att bli rastlds, irriterad, arg, trétt, kraftlos eller deprimerad, samt fa allt att & N &
kannas hopplost och omojligt att Iosa.



'HEJ FRAMLING! | STRESS
| Mer kunskap

Kroppen behover balans mellan vila, rorelse och hdlsosam mat for att inte ma daligt.
Aven om det kan kannas roligt att ha mycket att géra sa behovs vila och avslappning.
Hjarnan mar inte bra av att bara skynda eller stressa, den behover fa pausa sa att den
inte hela tiden skickar signaler om stress ut i kroppen.

En del hittar avslappning i att yoga eller meditera, en del
prioriterar ordentlig nattsomn, en del vilar i samband med
maltider och en del forsoker att inte boka in sa mycket att
gora pa helgerna. Vissa gar pa skogspromenader, laser
bocker, lyssnar pa poddar, motionssimmar eller sloar i
TV-soffan. De flesta som arbetar tar ocksa ut semester
som ar en viktig vilopaus fran hog belastning. En person
som ar duktig pa att satta granser och som kan
kommunicera sina behov ar ofta bra pa att hantera
stressiga perioder.
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STRESS

Diskussionsfragor

e Kan man se pa en person att den kanner sig
stressad?

e | vilka situationer ar det vanligt att kanna stress?

e Finns det bade bra och dalig stress?

e Hur ofta ar det okej att kanna stress?

e Vilka rad skulle ni vilja ge till den som upplever
kortvarig stress?

e Vilka rad skulle ni vilja ge till den som upplever
langvarig stress?
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ILSKA

Mer kunskap

Den som kanner sig arg brukar fa djupare rynkor mellan 6gonbrynen, smala eller
uppsparrade ogon, mer fokuserad blick och spanda lappar och kakmuskler. llska gor
att andningen blir snabbare, pulsen gar upp, handerna knyts och det blir svart att sta
still. Nar ilskan kommer pumpas mer testosteron och adrenalin ut i kroppen och det ar
vanligt att borja svettas.

Det finns manga olika saker som paverkar hur en person reagerar vid
ilIska men sjalva situationen, stress, uppvaxt, kulturell bakgrund och kon
ar faktorer som ofta spelar in.

Det ar viktigt att inte vara jattearg under for langa perioder.
En person som ofta upplever valdigt starka kanslor sasom
ilska kan fa halsoproblem. En del far hjartsjukdomar, hogt
blodtryck, depression eller angest.
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ILSKA

Mer kunskap

Vissa kanner ilska lattare an andra, men alla blir arga ibland. Det ar

vanligt att ilska bara upplevs som negativt men den kan faktiskt vara bra ibland.
lIska kan hoja ens motivation som i sin tur kan leda till handlingskraft;

det kan till exempel betyda att en arg person agerar for att skydda famil;

och vanner eller engagerar sig for ett battre samhalle.

UTATRIKTAD ILSKA: Personen skriker, slass, svar eller forstor saker.

INATVAND ILSKA: Personen drar sig undan och straffar sig sjalv.

PASSIV ILSKA: Personen vill inte prata om det som gjort den arg men kan forsvara for
andra genom att inte vilja samarbeta, medvetet slarva eller saga spydiga kommentarer.

Manga relationer tar slut pa grund av att ens partner inte klarar av att
kontrollera sin ilska. For att battre hantera ilska kan man forsoka att andas
extra langsamt, spola handlederna i kallvatten, sla pa nagot mjukt eller
skrika sa hogt man kan pa en avskild plats, t.ex. i bilen.
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ILSKA

Diskussionsfragor

e Gar det att se pa en person att den kanner sig
arg?

e | vilka situationer ar det vanligt att kanna
iIska?

e Hur kanns det nar man ar riktigt arg?

e Vad kan man fa lust att gora nar man ar arg?

e Ar det skillnad pa hur man visar ilska i olika
lander?

e Ar det bara daligt att vara arg eller finns det
situationer da det ar bra att visa ilska?
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Mer kunskap

Drygt 2% av Sveriges befolkning har OCD och sjukdomen ar lika vanlig hos bada konen.
Ungefar halften far symptom innan de fyllt 15 ar.

Tvangshandlingar ar saker som man gor, om och om igen, for att undvika
katastrofer eller for att minska kanslan av angest och obehag. Tvangs-
handlingarna ar som ritualer, saker som alltid gors pa samma satt.

Den vanligaste tvangshandlingen ar att tvatta sig overdrivet mycket. En
del kanner ett sa starkt behov av att tvatta bort smuts eller bakterier fran
kroppen att de far svara eksem som behover lakarvard. Andra vanliga
tvangshandlingar ar att kontrollera sa att dorren ar last, lampan slackt
eller kaffebryggaren avstangd. En del kan kanna sig tvungna att lagga
flera timmar per dag at kontrollrundor for att sakerstalla att allt ar som
det ska.
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OCD-TVANGSSYNDROM

Mer kunskap

Tvangstankar ar tankar eller bilder som dyker upp i huvudet, om och om igen, trots att
man inte vill. Ofta stammer inte tankarna overens med ens varderingar eller sjalvbild.
Tvangstankar brukar kannas valdigt obehagliga, skapa angest eller fa en att kdnna
ackel. Tankarna brukar stora ens koncentration och kan gora det svart att fokusera pa
vardagliga saker.

Sjukdomen tar olika mycket tid for olika personer och hur mycket
sjukdomen paverkar ens vardag kan ocksa variera. En del med

OCD har svart att leva ett normalt liv med skola och arbete eftersom
symptomen kraver sa mycket tid och energi samtidigt

som andra inte alls har samma problematik. Om sjukdomen
upplevs valdigt jobbig for en sjalv eller ens anhoriga ar det

viktigt att soka professionell hjalp.
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OCD-TVANGSSYNDROM

Diskussionsfragor

e Hur kan det kdnnas att ha angest?

o Gar det att se pa en person att den har
tvangssyndrom?

o Varfor kan det kannas svart att soka
professionell hjalp ndr man mar daligt?
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SJALVSKADEBETEENDE

Mer kunskap

En person som sjalvskadar gor illa sig sjalv med flit. Anledningarna till varfor och hur
nagon valjer att skada sig sjalv, varierar fran person till person, men det ar vanligt att
den som sjalvskadar gor det for att straffa sig sjalv eller for att dampa sina psykiska
besvar. En del upplever det lattare att sta ut med fysisk smarta an med jobbiga minnen,
kanslor eller tankar.

Det ar viktigt att komma ihag att sjalva sjalvskadandet inte tar bort
anledningen till varfor nagon kanner ett behov av att gora sig sjalv illa,
och att det darfor ar superviktigt att soka hjalp for sitt
sjalvskadebeteende. Aven om det for en del kdnns béattre |
stunden sa gor sjalvskada ofta att man mar samre over tid.
Det ar vanligt att den som sjalvskadar forlorar sin sjalvkansla
mer och mer, ju langre tiden gar.
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SJALVSKADEBETEENDE

Mer kunskap

Sjalvskadebeteende kan triggas av situationer da nagon till exempel upplever stor press
pa sin personliga prestation eller kanner sig stressad, arg, ledsen, radd, sarbar eller
angestfylld.

Ett satt att ta sig ur sitt sjavskadebeteende ar att trana pa att stanna i- och vanta ut de
obehagliga eller jobbiga kanslorna. Det brukar bli lite lattare for varje gang som man
ovar. Efter ett tag sa minskar de allra jobbigaste kanslorna och da brukar aven lusten
att sjalvskada avta.

Att sjalvskada ar ibland ett medvetet rop pa hjalp. Den som upptacker
att nagon sjalvskadar ska alltid se det som ett tecken pa att nagot ar fel
och uppmarksamma personen pa att det finns hjalp att fa. Personen
behover bland annat fa stod i att stanna i starka kanslor pa ett mer
halsosamt vis, hitta andra satt att tillgodose sina behov pa och fa hjalp
att kontrollera impulser.
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SJALVSKADEBETEENDE

Diskussionsfragor

Hej, jag blev plotsligt lite orolig nér

e Kan man se pa en person att den jag inte hrt av dig p et tag. Gdr

allting bra dar hemma?

sjalvskadar?

 Varfor borjar nagon att sjalvskada?

e Vad kan handa nar en person
sjalvskadar, bade pa kort och lang
sikt?

e Vad kan man som van gora for nagon

som sjalvskadar?
o Ardet |att att sluta sjalvskada?
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SJALVMORDSTANKAR

Mer kunskap

Alla manniskor kan drabbas av sjalvmordstankar. Faktum ar att ca 500 000 svenskar
varje ar har tankar pa att ta sitt liv. Den som mar daligt kan ibland kanna att den inte
langre orkar eller vill leva och att doden skulle gora slut pa allt det jobbiga. Men, oftast
vill personen faktiskt leva vidare - fast utan sina storsta problem och svarigheter.

Den som funderar pa sjalvmord behover vanligtvis gora en del
svara forandringar for att kunna ma battre. Att be om hjalp kan vara
direkt avgorande for att lyckas. Det kan kannas jattesvart att se
|6sningar pa sina problem nar man mar daligt sa darfor ar det
superviktigt att beratta for andra om sina

sjalvmordstankar. Det basta ar att vara helt arlig infér nagon

som man litar pa. Det ar inte farligt att vare sig beratta for

eller fraga nagon om sjalvmordstankar.




T TR SJALVMORDSTANKAR

Mer kunskap

Ibland kan det vara svart att uppfatta signaler som tyder pa att nagon mar daligt. Det &r
forstas valdigt individuellt hur personer visar sitt daliga maende men det &r bra att vara

uppmarksam pa om nagon dricker ovanligt mycket alkohol, anvander droger,
sjalvskadar eller drar sig undan fran vanner och famil;.

Vad kan du gora om nagon berattar om sina sjalvmordstankar?
e Forsok halla dig lugn och lyssna pa personen som tagit sig mod

att beratta
* Fraga personen vad som skulle behdva férandras for att den ska

fa livslusten tillbaka
e Fraga om personen har funderat pa hur eller nar den skulle

kunna ta sitt liv
e Forklara att det finns bra stod att fa och erbjud dig att vara den

som tar kontakt med varden om personen sjalv inte vill
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SJALVMORDSTANKAR

Diskussionsfragor

e Gar det att se pa en person att den har
sjalvmordstankar?

e Ar det farligt att fraga nagon om
sjalvmordstankar?

e Varfor kan det kannas svart att fraga om
nagon har sjalvmordstankar?

o Varfor kan det kannas svart att beratta
om sina egna sjalvmordstankar?
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OLYCKLIG KARLEK

Mer kunskap

Nastan alla manniskor har erfarenhet av att vara kar i nagon utan att fa sina kanslor
besvarade. Olycklig karlek forknippas ofta med sorg och smarta. Den som har blivit
lamnad eller avvisad kan uppleva att det gor fysiskt ont i kroppen och kan behova
bearbeta sin sorg eller nedstamdhet under lang tid framover.

For att ma battre ar det valdigt viktigt att acceptera situationen,
aven om det kanns svart och jobbigt. Ett “nej” fran den andra
personen maste respekteras. Det ar aldrig okej att forfolja,
trakassera eller pa nagot vis bli aggressiv mot den som avvisat.
Det ar en mansklig rattighet att fa vara kar i vem man vill.

Obesvarad karlek kan paverka ens sjalvkansla negativt men
situationen sager ingenting om ens egenvarde. Det kan kannas
lockande att tanka daliga tankar om sig sjalv, men det gor bara
situationen varre.
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OLYCKLIG KARLEK

Mer kunskap

Det basta en person som ar olyckligt kar kan gora ar att ge sig sjalv extra mycket karlek
fram till dess att “ratt” person dyker upp. Det ar till exempel bra att gora saker som man
ar duktig pa, umgas med personer som tar fram ens basta sidor och forsoka att ha

roligt! En person som uppfattas som glad och trygg attraherar lattare nya bekantskaper.

For den som ar olyckligt kar kan vissa platser, sammanhang och
saker som paminner om den andra personen kannas valdigt
jobbiga. Det kan ocksa vara jattesvart att vanja sig vid tanken pa att
den man ar kar i kanske kommer att bli ihop med nagon annan, ha
sex med nagon annan eller gifta sig med nagon annan. Den som
mar daligt maste da forsoka lita pa att allt blir battre med tiden och
hitta kraft till att fokusera mer pa sig sjalv.




.; i -t._
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OLYCKLIG KARLEK

Diskussionsfragor

e Hur kdnns det att vara kar i nagon?

e Hur kan man visa att man ar kar i nagon?

e Hur kan det kannas nar den man ar kar i inte
.o .. . Jag saknar dig.. Kan vi
ar kar tilloaka? inte forsoka igen?

e Vad kan man fa lust att gora nar man 3
upplever olycklig karlek?

e Vad hjalper mot olycklig karlek?
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Mer kunskap

Atstorningar forknippas ofta med personer som lider av anorexia (kraftig undervikt)
eller med personer som lider av bulimi (vana av att krakas efter maltider) men personer
med overvikt eller fetma kan ocksa vara drabbade av atstorningar.

Det ar valdigt vanligt att bade tjejer och killar funderar 6ver sin vikt och hur man ser ut.
En del kanner sig missnojda och vill forsoka forandra sin kroppsform. Vissa provar att
andra sina kostvanor eller tar hjalp av traning for att na resultat men sadana
forandringar behover inte betyda att man har en atstorning.

Nar kroppshetsen blir sa pass stor att man varderar sig sjalv utifran
sin vikt, tycker det ar jobbigt att ata med familj och vanner eller
hemlighaller rutiner kring atande for andra sa kan det vara tecken

pa sjukdom. Om man till exempel upplever att man tappat kontrollen
over hur mycket man ater, kraks efter maltider eller svalter sig sjalv
sa ar det viktigt att soka professionell hjalp.
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ATSTORNINGAR

Mer kunskap

Om man inte ger kroppen den naring som den behover sa kommer den

att fungera samre och samre. Med for lite naring ar det naturligt att fa ont i magen,
kdnna sig frusen och trott och fa problem med att ga pa toaletten. Extra allvarliga
symptom pa atstorningar ar att hjartat borjar sla langsammare och att musklerna
fortvinar. Den som inte ater ordentligt kan drabbas av utebliven mens, forsenat
malbrott, svarare att bilda muskler och torr hud. Den som krakas efter maltider kan fa
daliga tander, svullet ansikte och magsar.

Det ar vanligt att personer med atstorningar lider av dalig sjalvkansla,
nedstamdhet, orkesloshet och svart att koncentrera sig. Manga slutar
att gora saker som de normalt tycker om. Den med atstorning kanske
inte alltid forstar att den ar sjuk och i behov av hjalp. Det tar ofta lang
tid innan personen kommer till insikt - det ar vanligt att vanner eller
familj ar de som forst inser allvaret. Det finns superbra hjalp att fa av
experter som specialiserat sig pa atstorningar.




ATSTORNINGAR

Diskussionsfragor

e Spelar det nagon roll vilkken mat man ater?

e Kan man se pa en person att den har
atstorningar?

e Finns det situationer da det ar vanligt att vilja
ata mer mat an vad kroppen egentligen
behover?

e Finns det situationer da det ar vanligt att vilja
ata mindre an vad kroppen behover?

e Vad kan man gora for att andra daliga
matvanor?
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MARDROMMAR & SVART
ATT SOVA

Mer kunskap

Inte ens forskare kan helt sakert saga varfor vi ibland drommer
mardrommar, men en del studier visar att mardrommar forbereder oss for
hotfulla situationer och en del tyder pa att de &r som en form av terapi
som gor att vi kan fungera battre under dagtid. Trots det kan
mardrommar gora att vi mar samre an vanligt dagen efter.

Laskiga drommar kommer vanligtvis nar man upplevt radsla eller
mycket stress. Bade sma och stora handelser i livet kan utlosa
mardrommar eftersom det ar valdigt individuellt vad som upplevs
som psykiskt pafrestande. Det ar vanligt att fa mardrommar efter att
ha upplevt krig, separationer eller nagon betydelsefull férandring.
Vissa mediciner eller att man ater middag for sent pa kvallen kan
ocksa framkalla mardrommar.
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MARDROMMAR & SVART
ATT SOVA

Mer kunskap

Ungefar 30% av Sveriges befolkning upplever att de har problem med somnen. En del
har somnbesvar nastan varje natt medan andra har det lite mer sallan. Om man har
langvariga problem med for lite somn sa paverkas halsan till det samre eftersom
kroppen behover fa tillracklig vila, méjlighet till aterhamtning och chans att bearbeta
intryck fran den vakna tiden. Nar man sover sa rensas hjarnan vilket gor det lattare att
komma ihag saker som ar viktiga och gor att vi kan lara oss helt nya saker.

Om man sover for lite sa tar hjarncellerna till sist skada och risken '
for hjarnsjukdomar som Alzheimers okar. Den som sover for lite PN
har ocksa okad risk for overvikt och olika typer av missbruk och
beroenden, samt nedsatt immunforsvar som gor att vi lattare blir
mottagliga for virus och bakterier.
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MARDROMMAR & SVART
ATT SOVA

Diskussionsfragor

..........

e Gar det att se pa en person att den sover
daligt?

e Nar ar det vanligt att fa somnproblem?

e Hur kanns det att ha mardrommar?

e Vad kan man gora for att somna snabbare?

e Kan man sova for mycket?




M
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HOT

Mer kunskap

Olaga hot kallas det brott som sker ndar nagon medvetet forsoker att
skramma nagon annan till att fa sin vilja igenom. Olaga hot kan vara
bade direkta och fortackta hot. Skillnaden mellan direkta hot och
dolda hot @ om nagon sager hotet rakt ut eller doljer det.

Exempel pa direkta hot: “Jag ska doda dig, din familj eller ditt husdjur”,

n o

“Jag ska sla sonder din moped, din bil eller din lagenhet”, “Jag ska elda
upp ditt hem eller din bil” eller “Jag ska sla dig gul och bla”

Som man baddar far man
n o

Exempel pa fortackta hot: “Jag vet var du bor”, “Jag vet var dina barn

Du borjade detta krig, nu far
N au

gar i skolan”, “Du borde borja se dig over axeln nar du gar hem”,

“Om du inte gor som jag sager sa kanske en svar olycka kommer att
handa”.
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| Mer kunskap

For att nagot ska raknas som ett olaga hot sa maste sjalva hotet handla om en
brottslig garning, till exempel ett hot om misshandel, mord eller skadegorelse. Det
spelar ingen roll om hotet skrivs pa internet eller i sms, eller sags over telefon, face to
face eller via nagon annan. Om personen som blir hotad upplever hotet som verkligt
sa ar det brottsligt. Det spelar egentligen inte nagon roll om personen som hotar ser
hotet som ett skamt — det ar hur hotet uppfattas av den som drabbas som raknas.

Exempel pa lagliga hot: “Betalar du inte fakturan sa gar den till

n o Som man baddar far man

inkasso”, “Ater du inte upp maten séa far du ingen efterratt” och “Om

Du bérjade detta krig, nu far

du stjal den dar cykeln sa kommer jag att ringa polisen”

Om den som blivit hotad upplever att hotet berott pa hens hudfarg,
religion eller sexuella laggning sa kan hotet klassificeras som
hatbrott eller hets mot folkgrupp.
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Diskussionsfragor

Som man baddar far man

.. ligga...
e Hur vet man om man utsatts for hot eller

ita? Du bérjade detta krig, nu far
INte: du ta konsekvenserna....

Jag ger mig aldrig

e Vem eller vilka hotar?

e Hur kan det kannas att bli utsatt for hot?

e Vad kan man fa lust att géra om man
utsatts for hot?

e Vad ska man gora om man utsatts for
hot av nagon som man kanner?




HEDERSVALD & FORTRYCK

Mer kunskap

"HE) FRAMLING!

Manskliga rattigheter bygger pa en overtygelse om att alla manniskor ar fodda fria
och med lika varde. Manskliga rattigheter galler for alla manniskor over hela
varlden, i alla situationer och lagen. Du har, bara genom det faktum att du ar
manniska, ratt att bestamma over ditt eget liv. Du far vara kar i vem du vill,
bestamma over din egen kropp och folja ditt eget hjarta och drommar. De
manskliga rattigheterna finns for att skydda dig och for att skapa rattvisa. Enligt de
manskliga rattigheterna sa far ingen tvinga dig att gora saker som du inte vill,
kranka dig, sla dig eller hota dig. Inte ens en kompis, familjemedlem, myndighet
eller landsman.

Hedersvald och fortryck ar nar en familj, slakt eller storre kollektiv
kontrollerar nagon for att skydda familjens anseende eller varderingar
genom vald, hot och krankningar. Man som kvinnor, unga som gamila,
kan utsattas for hedersvald och fortryck.




HEDERSVALD & FORTRYCK

"HE) FRAMLING!
- Mer kunskap

Exempel pa fortryck:
o Att inte fa vara med pa alla skol-och fritidsaktiviteter
o Attinte fa kla sig som man vill
o Att inte fa ha sin mobil, dator eller sociala medier ifred
e Attinte fa bestamma over sin egen tro/religion
o Attinte fa ha vanner eller partners som inte ar godkanda av familjen
e Att tvingas dolja sin sexuella laggning eller konsidentitet
e Attinte fa ha sex innan aktenskap
e Attinte fa utbilda sig och arbeta
o Att inte fa ta korkort, cykla, simma eller trana




wave]  HEDERSVALD & FORTRYCK

Diskussionsfragor

e Vad ar hederskultur?

e Gar det att se pa en person att den utsatts for hedersvald
eller fortryck?

o Hur kan det kannas att vara utsatt for hedersvald eller
fortryck?

o Kan killar vara utsatta for hedersvald eller fortryck?

e Kan man vara utsatt for hedersvald eller fortryck av
manniskor som ar i ett annat land an en sjalv?

e Vad kan man gora om ens manskliga rattigheter kranks?
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SEXUELLA OVERGREPP

Mer kunskap

Att gora nagot sexuellt med nagon som inte gett sitt samtycke ar ett brott som kan
leda till fangelse. Aven personer som ar gifta eller lever i en relation med nagon har
alltid ratt att saga nej till sex. Det allra vanligaste ar att bli utsatt for sexualbrott av
nagon som man kanner. Det kan till exempel vara nagon i familjen, nagon som man
traffar pa sin fritid, en larare eller nagon som man ar kar i. Det kan kdnnas extra svart
att anmala nagon som man kanner, men det ar jatteviktigt att gora det anda.

Det ar vanligt att inte skrika eller slass nar man blir utsatt for
sexuella overgrepp. Att frysa/ ligga helt still /spela dod ar ofta
en naturlig reaktion som inte gar att styra 6ver och som inte
raknas som samtycke. Det ar vanligt att ma valdigt dalig efter
att ha utsatts for sexuella Gvergrepp. Det kan ta manga ar e
att bearbeta traumat och kunna aterga till ett normalt liv igen. s

FA

TARANA BVRKE
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SEXUELLA OVERGREPP

Mer kunskap

Exempel pa sexualbrott:

o Att rora pa nagons kropp pa ett satt som den andre personen inte vill.

o Att prata med nagon pa ett sexuellt satt trots att den andre inte vill.

 Att tvinga nagon att se pa nagot sexuellt. (Att skicka oonskade “dickpics” pa natet
ar till exempel inte okej)

e Att gora nagot sexuellt med nagon som sover, ar valdigt paverkad av alkohol eller
droger, ar sjuk eller har nagon funktionsnedsattning som gor det svart att skydda
sig sjalv.

e Att anvanda sin makt eller overlage for att fa nagon att kanna
sig tvungen att stalla upp pa nagot sexuellt.

o Att fota eller filma nagon i ett sexuellt syfte trots att
personen inte vill, eller om personen som fotas ar under 18 ar.

o Att forsoka kopa eller byta till sig sex.




HE) FRAMUING:

e Hur kan man veta om nagon ger sitt samtycke eller

Inte?

e Varfor kan det kannas jobbigt att beratta om sexuella
overgrepp for nagon annan?
e Vad kan man gora for att hjadlpa nagon som utsatts

for sexuella overgrepp?

e Var kan man utsattas av sexuella overgrepp?
e Vad kan det finnas for bevismaterial efter ett sexuellt

overgrepp?

SEXUELLA OVERGREPP

Diskussionsfragor

STIFTELSEN

1000
MOJLIGHETE

FATTALE 8

TAMM’: B xr:
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MANNISKOHANDEL

Mer kunskap

Manniskohandel ar varldens tredje storsta olagliga verksamhet; bara handel med
vapen och droger ar storre. Sexuellt utnyttjande av kvinnor ar den vanligaste formen
av manniskohandel. Den som utsatter nagon annan for manniskohandel brukar

vanligtvis kontrollera sina offer med hjalp av vald, hot, pengar, osanningar och
overtalningar.

Personer som lever under stor utsatthet ar extra sarbara for manniskohandel. Det ar
vanligt att personer med stort behov av hjalp luras av andra som vill utnyttja deras
utsatthet for egen vinning. Fattigdom, skulder och arbetsloshet kan vara sadant som
manniskohandlare vill utnyttja. Extra sarbara ar vissa etniska grupper
och minoriteter, kvinnor, barn, personer med funktionsvariationer

och manniskor pa flykt. Bade vuxna och barn kan utsattas for
manniskohandel.




HE) FRAMLING MANNISKOHANDEL

Mer kunskap

Exempel pa saker som ofta visat sig vara sammankopplade med manniskohandel:

Prostitution Tiggeri Slavarbete Organstold

Drogforsaljning Arrangerade aktenskap Olaglig forsaljning av alkohol

Manniskor i olika roller (ibland aven poliser och gransvakter)
mutas for att mojliggéra manniskohandel. Over hela varlden
finns personer som far pengar for att “titta bort” medan den

olagliga verksamheten pagar.
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MANNISKOHANDEL

Diskussionsfragor

o Varfor kan det vara svart att ta sig ur sin situation om man blivit
offer for manniskohandel?

e Kan man se pa en person att den ar offer for manniskohandel?

e Hur kan man hjalpa nagon som utsatts for manniskohandel?

e Vem utsatter andra for manniskohandel?

e Vem kan bli offer for manniskohandel?

e Pa vilka platser sker manniskohandel i Sverige?

e Vad kan man gora for att motverka manniskohandel
Sverige?
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DISKRIMINERING &
MOBBNING

Mobbning ar ndr ndgon utséatts for en serie krankningar, Mer kunskap
det vill sdga nar nagon blir illa behandlad under upprepade tillfallen.

Det ar offret som avgor om det som den utsatts for ar mobbning, inte den som ar elak.
Ibland kan den som ar taskig saga att det ar en vanlig konflikt eller bara pa skoj, men det
ar den som blir ledsen som avgor om det ar mobbning eller inte.

Mobbning kan se ut pa manga olika satt men om nagon vid flera tillfallen blir kallad for
dumma saker, inte far vara med nar andra traffas, blir utsatt for ryktesspridning eller blir
fysiskt attackerad sa ar det ofta mobbning. T —

vafan héller du pa med
Imwanreewt S3 fucking onddig méanniska
epwniEiasies Din fkn idiot TANK!!I11I

oot Du 3r samst 7
wninedimay Jivia sopa

Bade mobbning och diskriminering ar krankningar som bryter mot allas
manskliga rattigheter. En del mobbning ar ocksa direkt brottslig; som att
sla eller hota nagon, smygfilma nagon i duschen eller uppmana nagon
att ta livet av sig.
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DISKRIMINERING &
MOBBNING

Mer kunskap

| lagen finns sju grunder for diskriminering.

Om du straffas eller blir orattvist behandlad pa grund av kon,
konsidentitet eller konsuttryck, etnisk tillhorighet, religion,
funktionsnedsattning, sexuell laggning eller alder sa ar det brottsligt.

| manga lander begransas och kontrolleras kvinnor, i massor av lander ar det olagligt
att vara homosexuell, i manga lander forfoljs och trakasseras minoriteter och i
mangder av lander frantas personer med funktionsnedsattningar sina manskliga
rattigheter. Black lives matter och Me too ar exempel pa rorelser som uppmarksammar
hur afroamerikaner och kvinnor systematiskt missgynnas 0Ch Kranks.  eawessmessss ae s i iass

vafan haller du pa med

Imwanseew# S3 fucking onddig méanniska

De flesta lander har skydd mot diskriminering i sina lagar men i manga
lander ger man valdigt lite stod och hjalp till den som utsatts. | Sverige
finns en egen myndighet som ska hjalpa personer som drabbas av
diskriminering och som jobbar for att diskrimineringen ska forsvinna.
Myndigheten heter Diskrimineringsombudsmannen (kallas DO).
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DISKRIMINERING &
MOBBNING

Diskussionsfragor

e Hur kan det kannas att bli utsatt for |
asnibwonsilNer Assad du e sa javia kass

mobbning eller diskriminering? vafan haller du pa med
wanreewt Sa fucking onddig manniska

e Kan vuxna bli utsatta for mobbning?

e Vad kan man gora om man misstanker
att nagon annan mobbas eller
diskrimineras?

e Hur ar man en god medmanniska/
snall kompis?
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Mer kunskap

En bra gruppdynamik ar nar olikheter respekteras och alla hjalps at for att stotta och
lyfta varandra. Man uppmuntrar andra att vara sig sjalva, arliga och sta upp for det man
sjalv tror pa. | en dalig grupp, dar det utdvas mycket grupptryck, ar den sociala
kontrollen stark och toleransen for olikheter liten. Deltagarna kanske forvantas kla sig
pa ett visst satt eller bete sig pa ett visst satt for att fa vara med eller undvika att
framstallas som konstiga.

Om nagon valjer att gora eller sdga nagot som den egentligen inte vill,
bara for att ens vanner, kollegor, klasskamrater eller

andra sociala grupper tycker att man ska gora pa ett visst satt,

sa har man rakat ut for grupptryck. Grupptryck ar ett socialt

tryck pa andra dar den som satter gruppens vilja framfor sin
egen ofta ar radd for att bli utfryst eller anses som onormal. Grupptrycl ‘f?‘
ar sjalva effekten som en grupp har pa en individs beteende. A
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GRUPPTRYCK

Mer kunskap

Den som ofta ar radd for att skamma ut sig, har lite daligt sjalvfortroende eller ofta
kanner sig osaker kan ganska latt falla for grupptryck. Det ar helt normalt att vilja fa
vara med i en grupp eller ett sammanhang och kanna sig omtyckt och accepterad, sa
alla manniskor faller troligtvis for grupptryck nagon gang i livet. En del utsatts oftare
an andra och det kan bero pa ens personlighet, hur stor gruppen ar och om gruppen
bestar av personer med hog status.

Negativt grupptryck kan till exempel leda till att personer valjer
att skolka fran skolan, prova tobak eller droger, ljuga, mobba,
kora for fort, borja dejta, ha sex eller vara uppe sent pa kvallen.
En del kanske borjar med fritidsaktiviteter som man egentligen
inte vill eller delar innehall i olika appar som kanske inte kanns
helt ratt.




GRUPPTRYCK

Diskussionsfragor

"HE) FRAMLING!

e Ar grupptryck alltid negativt?

e | vilka situationer ar grupptryck vanligt?

o Vilka konsekvenser kan uppsta av
grupptryck?

e Vad kan man gora for att undvika att
nagon mar daligt av grupptryck?
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TACK!

Du har nu tagit del av var
diskussionshandledning for Latta trycket.

For feedback och fragor: info@hejframling.se




