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FORORD

Tidigare kunde en vanlig dag for Robin se ut s hiar: Hem efter plugget och fixa nud-
lar till mellanmal. Sedan i vidg med elsparkscykel till centrum for att traffa kompisar.
Hemma igen pa kvillen blev det en varm dusch. Sedan plugg halva natten infor en
tenta dagen efter.

For ett ar sedan blev Robins elsparkcykel pakord av en bil. Robin kastades i viag med
hog fart och slog huvudet hart mot trottoarkanten. Det blev en traumatisk hjarn-
skada med lang tid pa sjukhus som foljd.

Robin har efter det haft en bra rehabilitering, men fortfarande kan de tidigare var-
dagliga aktiviteterna kdnnas som nastan ooverstigliga hinder.

En forvarvad hjarnskada kan ha manga olika orsaker. Den kan bero pa sjukdom,
syrebrist, infektioner eller vdld mot huvudet, till exempel ndgon form av olycka. En
forvarvad hjarnskada kan leda till nedsatt kognitiv formaga. Det innebar att hjarn-
ans forméga att tdnka, ldra och bearbeta information ar paverkad. Det kan bland
annat innebara svarigheter att minnas, koncentrera sig, planera, orientera sig i tid
och rum eller att ta beslut.

Ibland &ar problemen tillfalliga, men de kan ocksa vara mer eller mindre bestaende.
Den som varit riktigt sjuk under en lingre period kdanner sidkert igen svarigheterna
med kognitiv férmaga. Detsamma for den som varit utsatt for langvarig mycket svar
stress.

Materialet har arbetats fram i det arvsfondsfinansierade projektet Hjarntraff
dar Mimmi Darbo har varit projektledare och Merian Camacho Cabio varit forfat-
tare. Projektet har haft en tydlig vision: att unga vuxna som av nagon anledning fatt
en nedsatt kognitiv formaga ska kunna atererdvra sin vardag.

Vi tror att det finns en styrka i att gora en sadan ”aterresa” tillsammans med andra
i liknande situation. Materialet dr darfor utformat som en studiecirkel - eller, om
man sa vill, som triaffar for unga. Vi hoppas att manga foreningar, anhoriga, folk-
hogskolor, rehabiliteringsverksamheter och unga vuxna sjalva kommer ta initiativ
till att genomfora sadana triaffar — fysiskt eller digitalt.

Anna Barsk Holmbom, forbundsordforande






STUDIEMATERIALET
HJARNTRAFF

I Hjarnskadeforbundet Hjarnkraft har man saknat sammanhang diar unga vuxna
med forvarvad hjarnskada kan moétas. Med stod fran Allmdnna Arvsfonden och i
samarbete med Studieforbundet ABF har Hjarnkraft drivit ett nationellt projekt dar
det har studiematerialet har tagits fram.

Var stravan har varit att unga vuxna ska fa maojlighet att kdnna igen sig och ut-
vecklas tillsammans med andra. Materialet kan ses som en grund att utga ifran.

Strukturen foreslas vara en studiecirkelledare och en assisterande studiecirkelled-
are. Ledaren ar ansvarig for att halla ihop upplagg, struktur och grupprocesser och
assistenten ansvarar for andra delar, med stod fran och i 6verenskommelse med
studiecirkelledaren.

Genom studiecirkelns form far deltagarna stora mojligheter att paverka innehéllet.
Den som leder gruppens har ocksa en medvetenhet om detta och kan anpassa ut-
formningen av uppldgg och innehall efter gruppens behov och 6nskemal. Ovning-
arna och samtalsfragorna i materialet ar tankta som stod for gruppen och kan ut-
vecklas, bytas ut eller fordjupas. Cirkelledarens roll ar att med stor lyhordhet leda
larprocessen tillsammans med gruppen.

Med det hir studiematerialet vill vi skapa ett sammanhang dar unga vuxna med for-
varvad hjarnskada kan fa mojlighet att under trygga former motas och utbyta er-
farenheter. Materialet bygger pa delar av Folkhdlsomyndighetens dtta malomraden
for en god och jamlik halsa.

Vi har valt att rora oss kring amnen som:

» arbete, studier och sysselsattning
* boende och narmiljo

» delaktighet och inflytande

e identitet och sjalvbild

e levnadsvanor

e hjarnan och hjarntrotthet

e relationer och sociala aktiviteter.

Som studiecirkelledare ansvarar du for att se de personer som finns i gruppen och
bjuda in till samtal, 6vningar och utmaningar, bade pa individ- och gruppniva.
Tanken ar att varje traff ska vara cirka tva timmar inklusive paus. Hur ofta man ses
ar beroende av tid och sammanhang.



Ledarna och deltagarna far giarna tillsammans prioritera och fordjupa de delar som
kdnns angeldgna for varje unik grupp. I detta material finns hanvisningar till
hemsidor under nagra av temana for mer information om dmnet. P4 Hjarnkrafts
hemsida Hjarnkraft.se/hjarntraff-lankar finns en lanksamling med lankar till fler av
temana. Dar finns ocksa bilder ur materialet som kan anviandas i presentationer om
Hjarntraff halls digitalt.

Om gruppen har énskemal om andra 6vningar eller annat material kan ni 16sa det
tillsammans. Man kan till exempel hitta spannande teman och dmnesomraden i
olika poddar. Podden Funka olika (Habilitering & Halsa, Region Stockholm) har flera
avsnitt dir unga vuxna beridttar om sin vardag, det finns dven avsnitt dar personer
som deltagit i Hjarntraff berdttar pa temat ung vuxen. Det kan ocksa finnas deltag-
are i gruppen som vill leda 6vningar och samtal, ni kommer 6verens om upplagg till-
sammans.

Det finns ingen regel for hur lange man ska fortsatta traffas, dven det bestimmer
ledarna och deltagarna tillsammans. Malet &r att deltagarna ska vdxa och utvecklas.

Mimmi Darbo
Merian Camacho Cabio
Jane Sundelin

Ammie Rost Darbo



STRUKTUREN

TEMAN
DEMOKRATI OCH DELAKTIGHET RELATIONER OCH
- . SOCIALA AKTIVITETER
@ Vitillsammans i gruppen
Personerna i véra liv

® Ta dver hjarntréff

) LEVNADSVANOR
IDENTITET OCH SJALVBILD M3 bra fysiskt och psykiskt

@® Det harérjag
ARBETE OCH STUDIER

HJARNAN Nyfiken p3 arbetslivet

@ Utforska hjarnan . )
BOENDE OCH NARMILJO

HJARNTROTTHET Ett hem for mig
@® Nar hjérnans energi tar slut

TEMAN PA HJARNTRAFF

Materialet ar indelat i atta olika omraden:

» Demokrati och delaktighet

» Identitet och sjalvbild

e Hjarnan

o Hjarntrotthet

» Relationer och sociala aktiviteter
e Levnadsvanor

e Arbete och studier

» Boende och narmiljo

For att gora dem mer begripliga och tillimpbara for bade studiecirkelledare och
deltagarna i gruppen har vi valt att gora dem till nio teman och bendmna dem:

o Vi tillsammans i gruppen och Ta 6ver hjarntraff



STRUKTUREN

e Det har ar jag

» Utforska hjarnan

e Nar hjarnans energi tar slut

e Personernaivara liv

e Ma bra fysiskt och psykiskt

« Nyfiken pa arbetslivet

e Ett hem for mig
Materialet dr upplagt pa tio traffar med ett tema per traff (nio teman och en av-
slutning). Alla teman kan dock med fordel fordelas over fler an en traff och traffarna
kan paga under langre tid dn en termin. Studiecirkelledarna har stor frihet att lagga

upp antalet traffar och innehéallet pa ett satt som passar forutsattningarna och grup-
pen.

Temat ”Ta over Hjarntraff” ligger som traff nummer nio i materialet men det temat
kan gidrna komma in tidigare. Det handlar om deltagarnas delaktighet. Hjarntraff
ska dgas av gruppen tillsammans och darfor kan deltagare ocksa halla i och ansvara
for olika delar. Lds mer om att ta over Hjarntraff pa sidan 89.

Efter avsnitten med traffarna ett till tio, ligger avsnittet ”Digital hjarntraff” med
tips om hur du kan anpassa material och upplagg om traffarna ska ske digitalt. Allra
sist i det hdr materialet finns ett avsnitt med kopieringsunderlag som du kan kopi-
era och dela ut till olika 6vningar. Samma sidor finns ocksa i deltagarhaftena.

Sist i materialet, pa sidan 125, finns ett alfabetiskt register over 6vningarna.

DIGITALA TRAFFAR

Det gar utmarkt att genomféra Hjarntraff
digitalt men vissa dvningar behdver
anpassas eller bytas ut. Pa sidorna 93-99
kan du ldsa om vara erfarenheter av att
genomfdra Hjarntraff digitalt.

Lankar och bilder att anvénda i digitala
presentationer finns pd hjarnkraft.se/
hjarntraff-lankar/

10



STRUKTUREN

PLANERA EN HJARNTRAFF

Det hér ar ett forslag pa hur du kan lagga upp en traff. Ungefarliga halltider ar bra
for forutsagbarheten. De olika delarna beskrivs i detalj pa sidan 13.

1. Incheckning (runda, forra traffen, dagens agenda).

2. Tema.
3. Paus (langre fikapaus).
4. Ovning.

5. Paus (kort benstrackare).

6. Utcheckning (sammanfattning, eventuellt hemuppdrag, runda).

Dagens tema: HIFRNAN

AGENDA
Twcheckning
Tema
PAUS
Owvivg
PAUS
Utcheckning

INCHECKNING

Runda: Ga laget runt dar alla far moj-
ligheten att sdga nagot kortfattat, till
exempel ett ord som beskriver kidnslan
just nu eller nagot som har hint i vec-
kan.

Forra traffen: Sammanfatta det ni gjor-
de under forra traffen och fraga gruppen
om det har kommit upp nagra tankar
sedan sist.

Dagens agenda: Ga igenom innehal-
let for dagens traff.

11

Dagens tema: HIARNAN

e

AGENDA
Twucheckning K0
Tema
PAUS K. 10:45-11:00
Ovvivg
WMINIPAUS K. 11:20
Utcheckning
Slut kl. 12:00

UTCHECKNING

Sammanfattning: Sammanfatta dagens
traff genom att tillsammans aterberitta
vad som gjordes. Lyft reflektioner som
har kommit upp under tréaffen och fraga
gruppen om det har uppstatt fler tankar
eller vad de tar med sig fran dagens traff.

Hemuppdrag: Presentera eventuellt
hemuppdrag.

Runda: Avsluta med en runda dar alla
far mojligheten att sdga nagot kort, ex-
empelvis ett ord som beskriver kanslan
just nu eller nagot de ser fram emot.



STRUKTUREN

Exempel pa ledarens kdrschema for en tréff (ett tomt formular finns pé sidan 103 i kopieringsmaterialet).

‘ TRAFFNR. 2. DATUM: 12/2

HIARNTRAFF TEMA: Det har ar jag

Material: €Egenskapskarta, pevvor bladderblock
Foreberedelser:

@ AVSNITT ARBETSFORM

10:00 | INCHECK|  Ruwda — Kanslaw just v
Forra traffen
Tufopunkt — ingen traff nista vecka poa rsd dag

TEMA Twtroduktion +ill dmvet

Gruppens reflektioner kring dmnet
— Skriv “Vad gpr digy 1ill den du ar?” pa bladderblocket
~ Diskutera en stund i par
— Skriv parews reflektioner pa bladderblocket

PAUS

OVNING |  £E4ENSKAPER

= Visa kartan och ge exempel

- Dela ut egevskapskartor + pennor

— F8l) instruktionerva i ledarmaterialet

PAUS

UTCHECK | Sammanfatta +raffen

— Har det kommit upp wdora tankar kring dagevs traff/tema?
Ruwmda

— Nagot vi ser fram emot
Paminn om att det nte dr wagon traff wista veckal

Ledarens reflektioner fran dagens traff

Bra diskussisoner pa temat. Nagra hade svart at+ komma pa egenskaper som
de Ville wtveckla, fick Walpa dew gevom att stilla fragor om vardagssituationer.

Forssk fa gruppen att resa sig upp muder panserua. Blir mycket sittande.

12



STRUKTUREN

TRAFFENS OLIKA DELAR

RUNDA

Borja varje traff med att kolla av hur kdanslan ar just nu hos alla i gruppen. Informera
om att det ar okej att sdga “pass”. Skalet till att prata om "kanslan just nu” ar att alla
ska kunna landa. Nagon kanske beréttar att hen kdnner sig glad att vara har just nu
medan nagon annan istéllet ar extra trott och da passar pa att formedla att hen kom-
mer att behova ta flera pauser under triffen.

En runda gar till sa att deltagarna far ordet en i taget. Var och en talar till punkt
medan de andra lyssnar aktivt. Nar en person ar klar lamnar hen over ordet till en
ny person och pa sa sitt gar man laget runt. Ingen kommenterar eller avbryter in-
nan alla fatt prata.

Syftet med rundan ar att skapa lika villkor for alla i gruppen att prata och lyssna till
varandra. Oavsett om deltagaren viljer att sdga pass eller att berdtta hur hen mar
s& har man fatt tillfalle att anvanda sin rost, vilket brukar sdnka troskeln for att sdga
nagot vid ett annat tillfdlle under traffen.

For att variera rundan kan cirkelledarna be deltagarna beskriva sin kéansla just nu
med bara ett ord. En annan variant dr att ta med en karta med emojis diar man bara
pekar pa vilken figur som beskriver ens kidnsla bast, eller om nagon har en app i tele-
fonen for att visa kdnslor.

FORRA TRAFFEN

Inled varje traff med att kort repetera det som hiande under triffen innan och lyft
deltagarnas eventuella tankar som kommit upp under veckan.

DAGENS AGENDA

Beritta vad temat for dagens traff dr och ga igenom agendan for traffen, inklusive
planerade pauser.

DAGENS TEMA OCH IGANGSATTNING
Varje tema har en inledning och igangsattningsfragor (se nista avsnitt).

DAGENS OVNING
Vilj ut en 6vning under dagens tema och genomfor den med gruppen.

SAMMANFATTNING

Sammanfatta dagens traff genom att tillsammans aterberatta vad ni gjort. Lyft re-
flektioner som har kommit upp under triaffen och fraga gruppen om det har upp-
statt fler tankar eller vad de tar med sig fran dagens traff.

HEMUPPDRAG
Presentera eventuellt hemuppdrag.

AVSLUTANDE RUNDA

Avsluta med en runda dér alla far mojligheten att sdga nagot kort, exempelvis ett
ord som beskriver vilken kédnsla de har just nu eller nadgot de ser fram emot.

13



STRUKTUREN

TEMAINTRODUKTIONER OCH OVNINGAR

INTRODUCERA DAGENS TEMA OCH IGANGSATTNING

Varje nytt tema borjar med en inledning till temat och eventuella fakta kring am-
net. Den inledande texten under rubriken ”Ledaren introducerar temat” ar forslag
pa manus som ledaren kan ldasa upp for gruppen eller gora en egen variant av. Efter
det kommer rubriken igangsattning som syftar till att virma upp gruppen till att
borja tanka kring damnet. Igangsattningen kan till exempel vara att ledaren staller
en fraga som gruppen ska diskutera i par eller att ledaren skriver en rubrik pa tavlan
som gruppen far associera fritt kring.

OVNINGAR

Efter inledningen kommer forslag pa olika 6vningar pa temat. Genomfor vald 6v-
ning enligt instruktionerna eller anpassa 6vningen efter gruppen. Nagra av 6vning-
arna ger tips pa variationer eller forenklingar av samma 6vning. Se dven ”varia-
tioner pa 6vningarna” pa nasta sida.

Lika viktigt som sjdlva ovningen ar tillfallet nar gruppen diskuterar efter genom-
ford ovning. Har far deltagarna mojlighet att tillsammans reflektera 6ver temat och
dela med sig av erfarenheter och tips till varandra. Det finns forslag pa diskussions-
fragor till varje 6vning.

Avsluta ovningarna genom att gora en sammanfattning av vad som har belysts
under 6vningen, varje 6vning har ett forslag pa hur du kan sammanfatta. I samband
med sammanfattningen kan du som ledare kan dven lyfta de reflektioner som har
kommit upp under 6vningen. For gdrna anteckningar 6ver viktiga reflektioner fran
gruppen och repetera dem i slutet av traffen. Fraga giarna gruppen om det dr nagot
mer som de tycker att de har lart sig eller tar med sig fran 6vningen.

FLER OVNINGAR,HEMUPPDRAG SAMT TA REDA PA MER

Flera av temaavsnitten avslutas med rubrikerna ”Fler 6vningar”, ”Frivilliga hem-
uppdrag” samt “Ta reda pa mer”, varav det senare innehaller tips pa litteratur och
lankar. Lankarna finns samlade pa Hjarnkrafts hemsida: hjarnkraft.se/hjarntraff-
lankar/.

VARIATIONER PA OVNINGARNA

Teman och ovningar kan antingen anvandas som en fardig mall for traffarnas inne-
hall som kan foljas punkt for punkt eller fungera som inspiration att utveckla och
anpassa dem utifrain sammanhang och forutsittningar. Kdnn dig fri att laborera,
bygga pa och variera traffarnas innehall.

Flera av ovningsformerna kan dndras s att de passar ett annat tema, till exempel
tdrningen (sidan 60), heta stolen (sidan 74) och still en fraga till gruppen (sidan
61). Skalor som energiskalan (sidan 54 kan anvindas pd manga olika satt dar
deltagarna ska gradera nagot.

14



STRUKTUREN

KOM IHAG

Teman och dvningar i det hér haftet ar forslag. Ledarna
och gruppen utformar Hjarntraff tillsammans.

ATT TANKA PA SOM LEDARE

DISKUSSIONSFRAGORNA

I materialet utgér vi fran deltagarnas nuldge och ser framat i bade 6vningar och dis-
kussioner. Det hindrar dock inte att deltagarna kommer med reflektioner kring det
som fungerar annorlunda idag jamfort med tidigare, eller pa andra satt blickar
bakat. Det ar viktigt att ge utrymme for det eftersom det ofta skapar igenkdnning
for deltagarna. Eftersom var erfarenhet ar att den aspekten — med tillhorande kans-
lor av sorg, ilska och forlust — tas upp spontant av deltagarna har vi inte med den
typen av fragor i materialet.

Det ar viktigt att tdnka pa att @ven om en deltagare inte gillar en specifik ovning
eller viljer att inte genomfora den, kan de dnda delta i den efterfoljande diskus-
sionen. Det ar ofta i diskussionerna dar gruppen delar erfarenheter och reflektioner
som deltagarna upplever igenkidnning eller far vardefulla tankar och insikter.

Ett annat vanligt scenario dr att det inte blir som ledaren har planerat under en
traff, exempelvis att en 6vning eller alla diskussionsfragor inte hinns med. Orsaken
kan till exempel vara att gruppen har mycket att sdga redan vid igdngsattningen
eller att en runda tar extra lang tid. Sa linge ledaren bedomer att orsaken till for-
drojningen tillfor nagot till diskussionen eller till dynamiken i gruppen ar det
givetvis helt okej. Det handlar alltid om en avviagning, en riktlinje kan vara att vik-
tiga diskussioner (vare sig de hor till temat eller inte) ofta behover vara 6verordnat
att fa med allt som star pa agendan.

Gruppen kan vara en brokig skara dar alla har olika erfarenheter och befinner sig i
olika faser i livet. Deras erfarenheter, attityder och kinslor i forhallande till temat
kan vara mycket olika. De kan ocksa ha helt olika kunskaper och férmagor. Som
studiecirkelledare ar det viktigt att lyfta fram de olika perspektiv som finns i grup-
pen. Pa sa satt kan ledaren synliggora bade likheter och olikheter och forhopp-
ningsvis kan gruppen successivt vaga éppna sig och bade stotta varandra och ins-
pireras. Ledaren har det yttersta ansvaret for att framja en tillaitande social miljo
dar alla i gruppen kan vara sig sjalva.

LEDARENS REFLEKTIONER EFTER TRAFFEN

Vi rekommenderar att ledarna efter den avslutade Hjarntraffen tar en stund och
samlar sina intryck. Vad tar vi med oss till ndsta gang? Vad fungerade bra och vad
var en utmaning? Hur delar vi upp arbetet pa nasta Hjarntraff?

15



STRUKTUREN

TIPS!

Bérja redan fran borjan samla roliga fakta som del-
tagarna delat med sig av till gruppen. Det kan vara
smatt och stort. Gor ett quiz av detta till den avslut-
ande Hjarntréffen.

Att fotografera tréffarna (med deltagarnas tillstand)
ar ocksa bra for att pa avslutningen kunna visa vad
gruppen har gjort under terminen.

16
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TRAFF 1

INTRODUKTION TILL HJARNTRAFF

4 )
Valkomnal
\__ J

Inled traffen med att hilsa alla vilkomna och presentera dig vid namn. Beritta hur
manga ganger ni ska ses, att ni ska prata om ett visst antal &mnen och gora aktivi-
teter och 6vningar tillsammans. Terminens teman kan antingen vara forbestimda
av cirkelledaren eller planeras av gruppen tillsammans utifran deras intresse och
onskemal.

Beritta att syftet med Hjarntraff dr att samla unga vuxna som fatt en forandrad
livssituation dar hjarnan paverkats och ge mojlighet att prata om hur vardagen fun-
gerar och dela med sig av erfarenheter och lardomar. Tala om att forsta traffen
handlar om att ldra kdnna varandra och prata om sina forvantningar pa studiecir-
keln.

DAGENS AGENDA

Ga igenom punkterna for dagens traff, inklusive pauser. Féljande punkter kan vara
bra att ta upp pa forsta traffen. Anpassa efter gruppen och sammanhanget.

TYSTNADSLOFTE

Poangtera att det ar viktigt att alla kanner sig trygga med att det som sags i gruppen
stannar i gruppen. Ni aterkommer till hur det fungerar med tystnadslofte nar grup-
pen ska skapa gemensamma spelregler.

ATT PASSA

Betona att medverkan i studiecirkeln Hjarntraff ar frivillig. Det géller ocksa i varje
moment. Nar man bjuds in till en 6vning eller far ordet i en sa kallad runda har man
ritt att sdga pass utan att bli ifragasatt.

PRESENTATION AV CIRKELLEDARNA

Beratta om er sjdlva och varfor ni har valt att leda cirkeln. Beratta om er erfarenhet
och eventuell kompetens som ledare.
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PRESENTATION AV DELTAGARNA / \
B? deltagarpa sdga §1tt namn. Den som vill .l‘<an l.)e.ra_tta DAGENS AGENDA

nagot valfritt om sig sjdlv, betona att det ar frivilligt.
Passa pé att beritta att alla dr valkomna att medverka Tystnadslsfte
efter formaga och sin dagsform i studiecirkeln. Paminn

om att det i alla rundor gar bra att séga pass. Fassa

Dela géirna ut skrivna namnlappar som kan sta pa bordet Prosentation

framfor varje deltagare i samband med presentationen. - m:/o@ss
—aver

Aven ledarna kan med foérdel ha namnlappar.

Praktisk info
PRAKTISK INFORMATION

Ge praktisk information: tider, telefon, fika, brandut- Hidlpmedel
gangar, vilorum, rutiner, toaletter, hur man hor av sig Vommavikation
om man far forhinder nagon gang, etc. Dela gidrna ut

- Nird
skriftlig information med motestider och ledarnas kon- \ sms el. e /
taktuppgifter.

Hor er for om allergier och om det finns behov av sdrskilda anpassningar for att kun-
na medverka i cirkeln.

Lat deltagarna bestimma om de vill att alla ska fa en deltagarlista med telefon-
nummer och mejladress. Lat en narvarolista ga runt dar du far namn, telefon-
nummer och mejladress till deltagarna. Som ledare behover du den och om Hjarn-
traff anordnas via ett studieforbund behovs ocksa deltagarnas personnummer.

Beritta om viktiga datum som kommande uppehall och datum for avslutningen.

HJALPMEDEL UNDER TRAFFARNA

Informera om eventuella hjalpmedel som finns att tillga under traffarna. Det ar till
exempel bra att det star papper och pennor framme om deltagarna behover skriva
minnesanteckningar.

Att fotografera under traffarna kan vara ett bra minneshjalpmedel. Deltagarna kan
ta bilder sddant som skrivits pa tavlan eller nar de utfor 6vningar. Ledaren kan med
fordel ta bilder pa sadant som sedan visas vid nasta traff ndr gruppen gar igenom
vad de gjorde forra gangen. Bilderna som ledaren tar dr ocksa ett bra underlag till
ett bildspel for att minnas terminen som varit under avslutningstraffen.

Viktigt att tinka pa vid fotografering ar att be gruppen om lov att ta bilder pa dem,
sarskilt om deras ansikten syns eller om de pa annat satt dr identifierbara. Ett
skriftligt samtycke for foton dar det framgar tydligt vad bilderna ska anvandas till
och hur lange de sparas kan vara en god idé. Tank pa att samtycket dr tidsbegréansat,
exempelvis under en termin och sedan maste férnyas. Det gar givetvis bra att sdga
nej, och den som gett samtycke kan nar som helst ta tillbaka det. Ett annat alter-
nativ dr att enbart fotografera sa att inga ansikten syns.

KOMMUNIKATION MELLAN TRAFFARNA

Fraga deltagarna hur de vill kommunicera med er cirkelledare mellan traffarna, till
exempel om information ska skickas ut via sms eller epost.
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3\ VI TILLSAMMANS | GRUPPEN

MAL MED TEMAT
* Deltagarna far en introduktion till cirkelns innehall.
* Deltagarna presenterar sig sjdlva och borjar lara kanna varandra.

* Gruppen kommer tillsammans 6verens om forutsattningarna
under traffarna.

* Deltagarna funderar 6ver vilka forvantningar och forhoppningar
de har med sitt deltagande pa Hjarntraff.

LEDAREN INTRODUCERAR TEMAT

Ledaren kan anvidnda vart forslag eller formulera introduktionen sjalv.

I det har temat kommer ni att fa borja ldra kinna varandra genom att
gora nagra ovningar. Ni kommer att fa mojlighet att sdga vad ni vill ha ut
av traffarna. Vi ska ocksa tillsammans ta fram vilka trivselregler som ska
galla.”

Fordela garna
temat over flera

traffar!

Att inleda en ny studiecirkel med lattsamma Ovningar ar ett bra satt att ge varje del-
tagare mojligheten att prova sin rost i gruppen. Det etablerar en trygghet som i for-
langningen kan gora det lattare att prata om djupare saker med varandra. Darfor kan
det hir temat med fordel fordelas pa fler an en traff. Till exempel kan forsta traffen
ha trivsel och en ”lara kidnna”-ovning och den andra traffen ta upp forvantningar
och en ny ”ldra kinna”-6vning.

Var erfarenhet ar att deltagarna redan vid presentationsrundan fragar om skalet till
att de andra ar med i gruppen, vad som gjort att de fatt paverkan pa hjarnans funk-
tion. Ledaren kan i sa fall ge utrymme till detta men podngtera att det ar frivilligt
att svara eftersom det kan vara ett kinsligt &mne. Paminn ocksa om att deltagarna
alltid kan sédga pass pa fragor och 6vningar utan att behdva motivera varfor.
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OVNING:
MINGELBINGO

INSTRUKTIONER

Syfte: Att borja lara kdnna varandra i gruppen.

Du behover: En mingelbingobricka och penna per deltagare. Det finns en bricka
med fardigifyllda pastaenden och en tom om du vill skapa egna pastaenden. Bingo-
brickorna finns pa sidan 104 samt i deltagarhaftet.

Gor sa hir:

Bingobrickan finns pd sidan 104

Inled med att beratta att syftet med 6vningen ar att borja ldra kdnna varandra.
Alla kommer att fa prata med alla genom att stélla fardiga fragor.

Dela ut en mingelbingobricka och penna till varje deltagare. Ga igenom texten
i alla rutorna i helgrupp for att fanga upp eventuella funderingar.

Be deltagarna mingla runt och frdga varandra om pastdendena passar in pa
dem. For varje person som matchar ett pastaende skriver man i den personens
namn pa brickan, alternativt skriver hen sjélv sin signatur i rutan.

Nar en ruta ar ifylld gar man till ndsta person. Det kan hdnda att man kommer
tillbaka till samma person fler ganger och stéller nya fragor men uppmuntra
gdrna deltagarna att prata med alla i gruppen.

Nar man far alla rutor i en rad ifyllda ropar man "BINGO”. Darefter kan man
fortsdatta med ytterligare en rad, och om man vill med hela brickan. Eftersom
detta inte ar en tavling kan deltagarna mingla i sin egen takt, och det finns
inga krav pa att fylla i alla rutor.

Det kan hdnda att paren borjar prata om annat med varandra nér de gar runt.
Detta dr bara bra och ska uppmuntras. Se till att de byter par sa att alla far
prata med sa manga som mojligt. Huvudsaken dr att de borjar lara kidnna var-
andra.

Atersamlas i helgrupp och lyft deltagarnas reflektioner kring 6vningen. Se
exempel pa diskussionsfragor pa nésta sida.
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DISKUSSIONSFRAGOR
» Lyckades ni prata med alla i gruppen?

« Hade ni nagra gemensamma intressen?
 Vilka i gruppen ar morgonmanniskor?
« Hur var det att stilla fragor till nagon du inte kdnner dnnu?

« Brukar ni ha latt eller svart for att prata med nya personer i er vardag?

SAMMANFATTNING

GOr en sammanfattning av vad ni pratat om under dagens ovning, som en snabb
repetition, for att stotta deltagarna att komma ihag. Anvand vart forslag eller for-
mulera en egen sammanfattning.

”Med den hdr 6vningen har ni nu fatt en pratstund med flera i gruppen
och lart kdnna varandra lite battre. Nu vet ni vilka som gillar att ga bar-
fota i gréset, vilka som har tatueringar och sa vidare. Vissa av er kanske
tycker det ar svart att prata med nya personer medan andra tycker att det
ar latt. Ar det ndgot annat som ni kommer att ta med er fran den hir 6v-
ningen?”
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OVNING
TRIVSEL OCH TRYGGHET PA HIARNTRAFF

INSTRUKTIONER

Studiecirkelledaren har det yttersta ansvaret for tryggheten i gruppen och behover
darfor ta upp fragor som tystnadsplikt och vikten av att inte diskriminera eller ned-
vardera andra. Utifran detta ar det bra att ledaren forbereder de trivselregler som ar
obligatoriska. Det kan handla om just diskriminering och att inte kranka varandra.
Ledaren ansvarar dven for att hantera eventuella problem eller konflikter som upp-
star i gruppen och att uppméarksamma deltagare eller gruppen pa nar reglerna inte
foljs.

Syfte: Att skapa ett gemensamt ansvar for trivsel och trygghet. Att fa gruppen att
gemensamt bidra till ett bra samtalsklimat dar alla kdnner sig vilkomna, sedda,
delaktiga och respekterade.

Du behover: Post-it-lappar, pennor, en yta att sdtta upp lapparna pa, ett stort pap-
per eller en whiteboardtavla.

Gor sa har:

= Prata med gruppen om syftet med ovningen. Skriv sedan rubriken ”Vi skapar
trivsel och trygghet genom att ...” pa tavlan. Beratta att vi nu tillsammans ska
fortsdtta pa meningen genom att i smagrupper diskutera fram regler och for-
héllningssatt som vi vill ha vid traffarna.

= Dela in gruppen i mindre grupper om tva till tre personer. Varje grupp far en
bunt post-it lappar och penna. Andra girna sittningen sa att grupperna kan
arbeta nagot skilda fran varandra.

= Grupperna diskuterar fram vilka punkter de vill ha. Skriv en punkt per lapp.
Aven ledaren skriver ner sina punkter pa lappar. Ledarna gar runt mellan grup-
perna och hjalper till.

= Grupperna samlas och sdtter upp sina lappar under rubriken pa tavlan. Beritta
att du som ledare ocksa har skrivit lappar och sitt dven upp dessa.

= Ledaren laser hogt upp punkterna och grupperar de som liknar varandra eller
gar under samma tema. Fraga gruppen om du har tolkat punkterna ratt. Ge ock-
sd gruppen utrymme att kommentera sina egna punkter.

= Lat gruppen ta en kort paus medan ledaren skriver upp punkterna pa tavlan.

= Efter pausen tittar ni pa de renskrivna trivselreglerna. Nu far alla kommentera
varandras punkter. “Ar detta nagot som alla kan komma 6verens om? Ar det
nagot som behover fortydligas eller formuleras om?”
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= Ytterligare diskussionsfraga: ”Vad gor vi om nagon bryter mot reglerna?

* Avsluta med att podngtera att trivselreglerna ar ett levande dokument som
gruppen kan behova diskutera och uppdatera under terminens gang. En grupp
utvecklas hela tiden och det kan ta nagra ganger innan alla kdnner sig till-
rackligt trygga att delta i samtalen och uttrycka sina asikter och kanslor.

LEDARENS EFTERARBETE

Ledaren renskriver trivselreglerna till exempel pa ett bladderblock eller i ett doku-
ment som skrivs ut. Repetera trivselreglerna vid nasta traff. Ha dem garna uppsatta
pa vaggen vid varje traff sa att de ar lattillgdngliga och kan hanvisas till vid behov.

MER OM TYSTNADSLOFTE

Om det inte kommit upp bland forslagen kan ledarna upprepa att det ar viktigt att
skapa trygghet i gruppen och att deltagarna ska kunna prata utan att riskera att na-
gon utanfor gruppen ska fa reda pa vad som sagts. Darfor ar det bra att prata om hur
gruppen ska forhalla sig till det och att ge varandra ett tystnadslofte. Fraga grup-
pen om det tror det finns ndgot satt att prata om det som hiander pa Hjarntraff utan
att lamna ut fortroende som man fatt fran de andra deltagarna. Vad kan man namna
och inte?

TRIVSEL & TRIGGHET PA HIARNTRAFF

e Vitalar alaenitaget e Vikan alla olika saker,

och alla far +ala Al darfsr hWalper vi
puvkt, varandra.

o Vihar ratt att siga @ Vivaler siilva vad vi
pass till fragoer och Vill berdtta om oss
svvingar, sjalva.

o Detdr ok atttesta  © | Hsthadsplikt rader -
en +anke ooh sen det Vi sager i fortro-
ende ska inte spridas

dndra sio, uwtanfsr gruppen,

* Vi talar vavligt och e Vi kewmmer i +id och hér
respektfullt med av 0ss o Vi blir sena
varandra. eller inte kan komma,

e Tugen diskriminering e Wobilerna ska vara pa
eller krankwing far fudlss+.

ferekomma,

Exempel pa trivselregler fran tidigare grupper.
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OVNING:
CIRKLAR

INSTRUKTIONER

Syfte: Att lara kdnna varandra i gruppen genom att hitta saker man har eller inte
har gemensamt.

Du behover: Stora papper i A3-format eller bladderblockspapper. Pennor. Se till att
grupperna kan sitta vid bord nagot avskilt fran varandra.

Gor sa har:

Inled med att berdtta om syftet med ovningen (se ovan).

Beritta att uppdraget dr att komma pa minst tre saker som alla i gruppen har
gemensamt samt minst tre saker som ar unikt for var och en. De maste darfor
bade berétta en del om sig sjdlva och stélla fragor till varandra.

Dela in deltagarna i mindre grupper om tre till fyra personer. Dela ut ett pap-
per till varje grupp och en penna per person.

Grupperna borjar med att rita en cirkel i mitten av pappret. Varje deltagare
ska sedan rita varsin cirkel runt mittencirkeln sa att det liknar en blomma.
Cirklarna runtom kan overlappa mittencirkeln lite. Visa giarna bildexempel.
Det ar inte sa noga med hur sjilva cirklarna ser ut. Huvudsaken ar att del-
tagarna borjar prata med och ldra kdanna varandra. Se aven en forenklad
variant utan cirklar pa nasta sida.

Alla skriver sina namn som en rubrik i sin cirkel. Under namnet skriver de alla
saker som ar unika for dem sjalva, det vill siga som de inte har gemensamt
med de andra i gruppen.

I mittencirkeln ska de skriva det som alla i gruppen har gemensamt.

Atersamlas i helgrupp och 14t grupperna beritta om innehallet i sina cirklar.

DISKUSSIONSFRAGOR

Hur gjorde ni for att komma fram till det ni har skrivit?
Vad var latt/svart?

Vad tycker ni dr okej/inte okej att prata om med personer som ni
nyss har traffat?

26



TRAFF 1 @ VITILLSAMMANS | GRUPPEN

SAMMANFATTNING

GOr en sammanfattning. Idag har vi gjort en 6vning dar vi har lart kinna varandra
lite battre. Nu vet ni nagra saker som ni ar lika och olika i.” Repetera gidrna nagra
exempel fran gruppernas cirklar och lyft reflektioner som har gjorts under 6évnin-
gens gang.

FORENKLAD VARIANT
En forenklad variant dr hoppa over cirklarna helt och bara skriva listor, en lista for
det som ar unikt for varje deltagare och en for det som alla har gemensamt.

Stella
Jag) kaw franska
Jag har en katt

Wiv imamwma ar fram
Warocks

Jag gjllar sushi

Wi
Jag har oglassgon

Jag har varit | Berlin
Jag har bott | Goteborg
Jag har orienterat
Jag har ksrkort

Vi bor alla vorr om stawn
Vi dr alla uvder 30 ar
Vi gillar inte surstrsmming

Vi har alla varit pa samma rehab

Alla har hWasdjur

Vi bor wed Véra fsraldrar

Abbe
Jag gillar att teckna

Jag gick NV-programmert
PA gqmnasiet

Jag) har en bevprotes

Jag har tre syskon

Ovan: Exempel pa cirklar.
Nedan: Exempel pé forenklad variant.

Uniket fr Wi Abbe Stella
var och en . .
Har bott i GBG Gillar at+ teckva WMamma fran Warocko
Har glassoon Gick NV i gymuasiet Talar franska
Har kisrkort Har ew benprotes  Har ew katt
Gillar orievtering Tre syskon Gillar sushi
Det Vi har Alla har varit pa samma rehnab Vi gillar nte surstrémming
germensaint Alla bor viorr om stan Alla har Wasdyur
Alla ar wwder 30 ar Vi bor wmed vara feraldrar
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OVNING:
MINA FORVANTNINGAR PA HIARNTRAFF

INSTRUKTIONER

Genom att tidigt fa syn pa gruppens forvintningar och forhoppningar kan ledaren
gora anpassningar utifran vad som dr mojligt. Ovningen som inleds med att lata del-
tagarna fundera pa varfor de har valt att delta pa Hjarntraff blir d&ven ett bra tillfalle
att fortydliga sddant som inte kan forverkligas. Den kan ocksa ge inspiration till in-
nehall infor en eventuell nasta termin.

Syfte: Att skapa forutsdagbarhet och trygghet genom att gruppen far en gemensam
bild av trdffarnas innehall och syfte.

Du behoéver: Post-it lappar och pennor.

GoOr sa hir:

= Beridtta att syftet med Ovningen dr att synliggora for bade ledaren och
gruppen vad det finns for forvantningar och forhoppningar pa terminens traf-
far. Om gruppens forvantningar inte stammer 6verens med ledarnas planering
sa ar det bra att detta lyfts tidigt och att tydliggorande (eller eventuella dnd-
ringar) kan goras. Fortydliga att det kan handla om vad de hoppas pa att grup-
pen ska prata om eller vad de sjdlva vill lara sig. Deltagarna kanske har per-
sonliga forviantningar eller forhoppningar som att lara kdnna andra eller att
bli battre pa att ta for sig i gruppen.

= Deltagarna jobbar enskilt i denna 6vning. Dela ut nagra post-it lappar till varje
person och be dem att skriva ner sina forviantningar pa lapparna. Fortydliga
att de ska skriva en punkt per lapp da dessa sedan ska grupperas. Podngtera
aven att punkterna kommer att ldsas upp anonymt.

= Samla in lapparna och sitt upp dem pa en tom vigg eller whiteboardtavla.
Gruppera dem girna i teman som gruppen kommer 6verens om.

* Gruppen kan tillsammans reflektera 6ver de olika forvantningarna och led-
aren har nu mojlighet att utforska och bemota dessa. Kanske kommer onske-
mal om vissa samtalsimnen under kommande traffar som ledaren har moj-
lighet att plocka in. Andra onskemal kanske kan planeras till en eventuell
nasta termin. Ledaren kan tydliggora att vissa forvantningar kanske inte kan
uppfyllas inom triaffarnas ramar.
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DISKUSSIONSFRAGOR
« Vilka punkter kommer kunna infrias denna termin?

« Det som inte finns med i planeringen, kan dessa vara aktuella for nasta
termin?

e Hur kan vi tillsammans hjilpa varandra med de personliga forvantningarna?

SAMMANFATTNING

Sammanfatta genom att nimna vilka onskemal som var vanligt forekommande och
vilka som kommer att kunna inga i terminens traffar. Till exempel:

”Ménga ville ldra sig om ... och det kommer vi att ta upp i kommande
traffar. Det fanns ocksa en del 6nskemal som vi kan se om vi kan fa med
senare, till exempel om vi fortsitter att traffas en termin till.”

LEDARENS EFTERARBETE

Ledarna sparar forvintningarna genom att exempelvis fotografera av lapparna pa
vaggen och sedan eventuellt renskriva dem. Ledarna foljer upp forvantningarna i
slutet av terminen for att checka av.

/ TANK PA \

Personliga forvantningar eller mal
ska beroras pa ett generellt sétt for
attingen ska kanna sig uthdngd.

- /
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FRIVILLIGA HEMUPPDRAG

TAEN BILD

Syfte: Att ldra kdnna varandra och trdna pa att tala infor gruppen genom att del-
tagarna far utrymme att berdtta mer om sig sjdlva och sina intressen.

- Uppmuntra deltagarna att ta med en bild pa nagot som de gillar att gora, ett
intresse, nagot de gjort i veckan eller en vardagsbild. De kan egentligen vara
vad som helst som de vill dela med sig av.

« Deltagarna kan visa upp bilderna fran sina mobiler eller skicka till ledaren som
forbereder en bildvisning i exempelvis Powerpoint.

Detta dr ett inslag som man kan ge utrymme till ndr som helst under terminen.
Tidigare deltagare pa Hjarntraff har bland annat visat bilder fran sina arbetsplatser,
pa husdjur, favoritprylar och semesterbilder.

FLER OVNINGAR PA TEMAT
TVA SANNINGAR OCH EN LOGN

Deltagarna ska skriva ner (eller halla i huvudet) tva pastaenden om sig sjdlva som
ar sanna och ett pastdende som ar en 16gn. Till exempel ”Jag har tre dldre broder”,

”Jag har bott i Hong Kong”, ”Jag har aldrig atit en kiwi”, ”Jag kan spela gitarr”, och
sa vidare.

Ga sedan laget runt dar alla deltagare ldaser upp sina pastaenden varpa resten av
gruppen ska gissa vilken av de tre pastaendena som ar lI6gnen. En variant ar att
ovningen gors i par dar paren kommer pa tva saker de har gemensamt och ljuger om
en tredje sak. Till exempel: ”Vi haller bada pa AIK”, ”Vi har bada husdjur”, ”Vi ar
bada hojdradda”.

ROS,KNOPP OCH TAGG

ROS - Berdtta om nagot positivt som du varit med om.
KNOPP - Beritta om nagot du ar nyfiken pa.
TAGG - Beriatta om en utmaning du har eller star infor.

Ovningen genomfors i mindre grupper. Deltagarna funderar enskilt en stund kring
vad de vill berdtta om sig sjalva enligt beskrivningen ovan. De viljer sjdlva om de
vill ta en ros, knopp eller tagg. Om tid finns kan de ta tva eller alla tre av dem.

Deltagarna gar sedan laget runt i sina smagrupper med att berdtta om sig sjalva.
Samlas till sist i helgrupp och de som vill kan ge exempel pa vad de har berattat om.
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\\ DET HAR AR JAG

MAL MED TEMAT

« Deltagarna reflekterar over vilka de dr som personer och far mojligheten
att uttrycka det.

LEDAREN INTRODUCERAR TEMAT

”Idag ska vi jobba med temat Det hér dr jag. Vi ska titta ndrmare pa de
saker som gor att vi dr de personer vi ar idag och hur vi ser pa oss sjélva.
Det kan till exempel handla om vilka egenskaper vi har, vad vi gillar och
inte gillar, vad som é&r viktigt for oss, vad vi drommer om, och sa vidare.”

Hur vi dr som personer och hur vi ser pa oss sjdlva fordndras hela livet i
och med att vi far nya livserfarenheter och trdffar nya mdnniskor.

IGANGSATTNING

e Skriv rubriken ”Det som gor mig till den jag dr” pa tavlan. Den kan ocksa
formuleras som en fraga: ”Vad gor dig till den du dr?”

e Repetera exemplen fran introduktionen vid behov.

Lat gruppen diskutera en stund i par med den de sitter bredvid. Se till att
det finns papper och penna pa borden om de vill skriva ner sina reflektioner.

« Lyft allas reflektioner i helgrupp. Ett par i taget far berdtta vad de har kom-
mit fram till. Ledaren skriver upp dessa under rubriken pa tavlan. Be paren
att motivera sina svar om de vill.

e Avsluta med att berdtta om att en fordandrad livssituation kan paverka
hur vi dr som personer och hur vi ser pa oss sjdlva. Det kan vara forand-
ringar som att flytta till annan ort eller hemifran, att f4 barn, separatio-
ner, sjukdom och arbetsloshet.

/ KOM IHAG \

Det gar bra att sprida ut teman dver flera traffar. Det betyder
att exempelvis forra temat "Vi tillsammans i gruppen” kan
fordelas pa tva traffar, och detta blir da traff nummer tre. /

\_
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OVNING
MINA EGENSKAPER

INSTRUKTIONER

Syfte: Att lyfta sddant som man tycker ar positivt hos sig sjalv. Att ldra kdnna var-
andra.

Du behover: Egenskapskartor (sidan 105, finns dven i deltagarhiftet) och pennor.

Gor sa har:

Ga igenom syftet med 6vningen (se ovan). Beritta att vissa kan ha lattare eller
svarare for att sdga positiva saker om sig sjdlva och att vi idag ska trana pa det.

Visa upp egenskapskartan och forklara att det dr en lista 6ver olika egenskaper.
De ska nu arbeta enskilt med att fundera over vilka egenskaper de sjalva har.
Ga igenom egenskaperna pa kartan och fortydliga med exempel (och even-
tuellt exempel pa motsatsord) om gruppen uttrycker osdkerhet kring begrep-
pen. Ledaren kan girna berétta kort om ett par av sina egna egenskaper ur
kartan som ytterligare exempel.

Nu ska deltagarna ringa in de egenskaper som de tycker stimmer in pa dem
sjdlva. Visa att det finns ett par tomma rutor dar man kan fylla i valfria egen-
skaper om dessa saknas pé kartan.

Nar alla ar fardiga satter sig deltagarna tva och tva och beridttar om sina egen-
skaper for varandra. Forslag pa fragor som kan stillas inom paren:

+ Vilka egenskaper har vi gemensamt?
+ [ vilka situationer kommer dina valda egenskaper fram?
+ Finns det egenskaper pa kartan som du vill utveckla eller tona ner?

Atersamlas till sist i helgrupp och diskutera fragorna nedan.

DISKUSSIONSFRAGOR

Borja med att se om nagot par vill berdtta utifran fragestallningarna som finns under
egenskapskartan.

Hur var det att prata om sina egna egenskaper? Motivera girna.

Vilka fordelar finns det med att kunna se sina positiva egenskaper?

Lyft reflektioner fran gruppen som har kommit upp under évningen.

SAMMANFATTNING

”Vi har olika latt att sdga positiva saker om oss sjalva, for en del ar det
svarare an for andra. Det kan vara en traningsfraga. Att synliggora vara
positiva egenskaper dr viktigt for att vi till exempel ska kunna lara kinna
och stdrka oss sjdlva. Det kan ocksa vara sa att vi behover se vara egen-
skaper pa ett nytt satt nar var livssituation fordandras.”
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OVNING
MINA EGENSKAPER 2.0

INSTRUKTIONER

= Detta dr en fordjupning av forra 6vningen dir deltagarna dven far reflektera
framat. Har behovs pennor i flera olika farger.

= Bedeltagarna att fylla i sina kartor enligt beskrivningen i 6vningen ”Mina egen-
skaper” med en farg.

= Naésta steg ar att de ringar in de egenskaper som de inte tycker sig ha idag men
som de skulle vilja jobba pa framat. Har kan de dven ringa in de egenskaper
som de redan har men vill ha mer av eller utveckla hos sig sjdlva.

= Reflektera i par och slutligen i helgrupp.

DISKUSSIONSFRAGOR
« Hur skulle du kunna utveckla egenskaper som du inte har?

» Hur kan du trana pa egenskaper som du vill ha mer av?

« Finns det ndgon person som har de egenskaper som du onskar, ndgon som ar
en forebild?

SAMMANFATTNING

Sammanfatta pa liknande sdtt som i forra 6vningen, med tilligg om exempelvis
nagon egenskap var vanlig att flera 6nskade sig, eller konstatera hur olika vi varder-
ar olika egenskaper.

CaoL WOkl HOFPFLLL BESLUTSAM |EFFERTAMERAM] DMTAKKSEM HALPE A HLOK

PEORLEM TE e FTARK UTHiLLIE LEEFIALL PR THALOS kL FURSIRTIG
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L HTTHE RESFETR S v 1] skl vSERANDE | [ ThLIOIE DRILEN {| REATTs :|,
IALVETARDIEG || DAGAMISERADY)| ARBETZAM I:SVIﬂ“ } A4 [N AEN MK EPAPATIEE

EWTURASTTE PaATT AL Ll sllj WiV TE R { WCial Y 1if AHEIES
lErn-lrl.-l ) PSRN KL f -|::.'-ﬁ FARKLISEA Al LHIIE {I"”"-" ':i
ST TR AR PELTTLY : &RLE } BESENDIDENDE | armwaasnnl | MERdssanoE | sTRESSTRUL

Egenskapskartan finns pa sidan 105 i kopierungsunderlaget.
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OVNING
LAR KANNA DIG SJALV

INSTRUKTIONER

Syfte: Att 6va pa sjalvkannedom och synliggora sadant vi tycker ar viktigt, exem-
pelvis varderingar och onskningar.

Du behéver: Ovningen ”Lar kdnna dig sjdlv” (sidan 106 eller i deltagarhiaftet) och pennor.

Gor sa hir:

= Gaigenom syftet med Gvningen (se ovan). Berdtta att Ovningen gar ut pa att i
skrift avsluta ett antal meningar som alla handlar om en sjalv. Det giller att
skriva ner det forsta som kommer upp utan att tinka for mycket. Det ar viktigt
att podngtera att ingen kommer att se vad ndgon annan har skrivit och att man
valjer sjalv vad man vill beratta for gruppen..

* Deltagarna ska nu jobba enskilt med att fylla i sina formular. Anpassa giarna
mobleringen si att de deltagare som vill kan sitta mer avskilt eller i ett anslut-
ande rum om det dr mgjligt. De far 10-15 minuter pa sig att skriva.

= Ledaren kan ga runt bland deltagarna och hjilpa till dar det behovs. Uppmunt-
ra till att avsluta s manga meningar de kan men det gor inget om de hoppar
over nagon.

= Atersamlas i helgrupp och 1at deltagarna reflektera kring évningen. De som
vill kan dela med sig av sina svar.

DISKUSSIONSFRAGOR
e Var det nagon mening som var sarskilt latt eller svar att avsluta?

« Lyft ett urval av pastaendena, kanske nagon vill dela med sig av sina svar. Till
exempel vad gor er glada, och vem beundrar ni?

« Tror ni att ni hade skrivit annorlunda for fem ar sedan? Framat i tiden, om fem
ar, vad tror ni att ni kommer skriva annorlunda da?

e Var det nagot ni skrev som forvanade er eller kindes ovidntat? Kom det upp
nagot som ni aldrig har funderat pa tidigare?

SAMMANFATTNING
Sammanfatta genom att ta upp deltagarnas reflektioner fran diskussionen.

VARIANTER

En variant pa évningen ar att skippa skrivandet under triaffen. Ledaren kan i stéllet
ldasa upp ett urval av meningarna, en i taget. Sa fort deltagarna kommer pa ett svar
sa racker de upp handen men det far ta max en minut. Den som vill kan beratta hur
de skulle avsluta meningen. Ga sedan vidare till ndsta punkt. Denna variant ar ett
alternativ om det till exempel finns skrivsvarigheter i gruppen. Ovningen kan dven
ges som ett hemuppdrag infor en traff.
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OVNING
MIN BUCKETLIST

INSTRUKTIONER

Syfte: Att synliggora vara drommar och mal vilket sdager nagot om vilka vi dr som
personer.

Du behover: Bucketlist som finns pa sidan 107 (eller i deltagarnas héften) samt
pennor. Det gar dven bra att anvianda tomma papper som deltagarna skriver rubrik-
en ”Min Bucketlist” pa.

GOr sa hir:

Ga igenom syftet med Ovningen (se ovan). Beridtta att deltagarna nu far i
uppgift att skriva en egen bucketlist, vilket kan beskrivas som en lista over
bade drommar, mal och sddant som man vill ha gjort i livet. Det kan till exem-
pel handla om att skaffa sig en katt, ga en kurs i malning, hoppa fallskarm,
hitta en partner for livet eller ldra sig att baka den perfekta kladdkakan. Del-
tagarna kan skriva bade realistiska och mer fantasifulla saker om de vill.

Dela ut listorna eller be deltagarna ta fram 6vningen i sina hiaften. De ska nu
sitta enskilt en stund och skriva sina listor. Ledaren hjalper till dar det behovs.

Naér alla dr klara s& kan ledaren vilja mellan tva satt. Antingen gor man en vari-
ant ddr man gar laget runt och de deltagare som vill far ldsa upp sina listor och
de Ovriga i gruppen far tillfdlle att stédlla foljdfragor. En annan variant ar att
ledaren samlar in listorna och ldaser upp dem en och en sa far gruppen forst
gissa vems listan ar innan deltagaren ger sig till kidnna for att sedan beratta
mer. Kom ihag att forst fraga deltagarna om de &ar okej med att deras listor ldses

upp.
Denna 6vning kan ta lang tid om det ar manga i gruppen. Be darfor varje per-

son att vdlja ut en till tva saker pé sin lista som de vill berdtta mer om. Ga
sedan vidare till nasta lista.

DISKUSSIONSFRAGOR

Finns det nagot ni enkelt kan uppna? / \
|

Finns det som kan ta langre tid? Vad skulle TIPS!

i sddana fall vara forsta steget att komma Ge gérna dvningen som en

narmare malet? hemuppgift infor traffen da

. . . . . ovningen ska genomforas.
Finns det saker pa era listor som ni tror ar g 9

omoijliga att uppna? Finns det nagot annat Det passar for deltagare som

alternativ till dessa som #r nistan lika bra behdver mer betéanketid.
och som ar mer realistiskt att uppna? \ /
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SAMMANFATTNING
Sammanfatta genom att berdtta vad ni gjort, till exempel:

”Idag har ni fatt dromma om framtiden och satta ord pa saker som ni
skulle vilja uppna i livet. Att skriva ner sin bucketlist kan vara forsta
steget till att forverkliga nagot pa sin lista. Ta gédrna fram era listor igen
om nagot ar och fundera pa vad ni ar ndrmare att uppna, om ni kan bocka
av nagot och vad som kanske inte ldngre dr intressant.”

WIN BUCKETLIST ( WMIN BUCKETLIST

Ha ett seribst

Tillverka ew
srndllande
forha tidsmaskin som
Besbka en awan faktiskt fungerar

kontinent

Ak +ill manew, amman
planet eller bara ut

rymaden

WMIN BUCKETLIST

Hoppa bungyjump

Resa till Hawaii

Hoppa fallskirm

Resa runt i varlden

Skaffa en elgrill

Exempel pa listor fran tidigare deltagare pa Hjarntréff .

FRIVILLIGA HEMUPPDRAG
LAR KANNA DIG SJALV

Ovningen pa sidan 34 kan goras till en hemuppgift infor nasta traff. Deltagarna kan
da gora den i egen takt ndr det passar dem. Nar gruppen ses kan ledaren lyfta ett
urval av punkterna som kan diskuteras i gruppen och dar deltagarna ges mojlighet
att beratta om vad de har skrivit.

BUCKETLIST

Se beskrivning av 0vningen pa foregaende sida. Denna 6vning kan goras som en
hemuppgift dar deltagarna skriver sina listor hemma och tar med till nasta traff.
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UTFORSKA HJARNAN

Det har temat har tva underteman: Hjdrnans tankefunktioner (nedan) och Stimulera
dina sinnen (sidan 40). Da temat dr omfattande behdver det delas upp pa flera traf-
far.

MAL MED TEMAT

e Att deltagarna ska fa en inblick i hur hjarnan fungerar.

Temat utforska hjarnan handlar om hjarnans tankeférmaga dér vi tittar specifikt
pa tva formagor, uppmarksamhet och arbetsminne. Vi utforskar ocksa hur vi kan
stdrka hjarnan genom att stimulera vara sinnen.

UPPMARKSAMHET ir formagan ARBETSMINNET hanterar

att kunna fokusera pa olika intryck information som vi haller i

och sélla bort onddiga stimuli. huvudet har och nu.

UPPMARKSAMHET === ARBETSMINNE
~ _B

i L e
o

UPPMARKSAMHET OCH ARBETSMINNE HANGER IHOP
Genom att vi fokuserar var uppmarksamhet pa relevant
information kan vi bearbeta den i arbetsminnet for att
sedan lagra den for framtida anvandning.

LEDAREN INTRODUCERAR TEMAT HJARNANS TANKEFUNKTIONER

”Det gar inte en dag utan att vi anvidnder vara hjarnors tankefunktioner
som kallas for kognitiva funktioner. Det kan till exempel vara nir vi
valjer klader p4 morgonen, planerar vad vi ska gora idag, har ett samtal
med nagon eller lar oss nya saker. Da anvander vi tankefunktionerna for
att kunna genomfora allt detta.

Idag ska vi titta ndrmare pa hjarnans formaga till uppméarksambhet, det
vill sdga att kunna fokusera, och hjarnans formaga att halla information
i arbetsminnet, det vill siga den information vi behover har och nu. Vi
borjar med en kort 6vning dir de har tva formagorna far arbeta.”
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IGANGSATTNING (KIMS LEK)

Lagg fram nagra foremal pa ett bord sa att alla kan se. Lat gruppen titta pa fore-
malen och be dem att forsoka komma ihag dem. Gruppen ska sedan titta bort medan
ledaren tar bort nagot av foremalen. Nar gruppen aterigen tittar pa foremalen ska
de komma pa vad som saknas. Nar nagon kommer det kan de racka upp handen men
vianta med att sdga vilket det ar sa att alla far fundera i egen takt. Upprepa ett par
ganger och anpassa svarighetsgraden efter gruppen.

DISKUSSIONSFRAGOR:
* Hur upplevde ni 6vningen?

e Pj3vilket satt var det latt eller svart?

* Hade ni nagon strategi for att kunna minnas eller koncentrera er battre?

Den har 6vningen demonstrerar uppmarksamhets- och arbetsminneférmagan pa
ett enkelt och lattsamt satt. En annan 6vning som kan fungera som en igangsattare
ar ”Djurbytarleken” pa sidan 41.

SAMMANFATTNING OCH FORTSATTNING AV TEMAINTRODUKTION

”Ni fick nyss anvanda er av de viktiga tankefunktionerna uppmaéarksam-
het och arbetsminne i Kims lek. Nér ni tittade pa foremalen anviande ni
ert arbetsminne for att halla kvar dessa i huvudet. Kanske repeterade ni
foremélens namn tyst for er sjdlva eller gjorde en inre bild av alla fore-
malen tillsammans. Hur ni dn gjorde sa forsokte ni bearbeta informa-
tionen i arbetsminnet samtidigt som ni riktade all uppméarksamhet pa
foremalen.”

ﬂ!ppm(a’rksamhet och \

arbetsminne kan trdnas ...

\ ... och kompenseras fb’r./
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FAKTAGENOMGANG

o Uppmairksamhet ir forméagan att kunna upptiacka och fokusera pa olika in-
tryck och salla bort onodiga intryck.

e Arbetsminnet hanterar den information som vi haller i huvudet har och nu.
For att vi ska komma ihag informationen under langre tid s maste vi aktivt be-
arbeta den.

e Uppmaiarksamhet och arbetsminne hianger ihop
Genom att vi fokuserar var uppmarksamhet pa viss information kan vi bear-
beta den i arbetsminnet. Sedan kan vi lagra den for att anvianda i framtiden.

e Traning och kompensation

Uppmairksamhet och arbetsminne dr exempel pa tankefunktioner som ar vik-
tiga for att andra tankefunktioner ska fungera pa bésta sitt, till exempel inlér-
ning och planerings-, problemlosnings- och initiativférmaga. Darfor ar det sa
bra att man kan trdna upp och kompensera for bade uppmarksamhets- och ar-
betsminnesfunktionen. Det kan man till exempel gora genom att 6va pa att
halla fokus trots storande intryck.

Man kan ocksa skapa strategier i vardagssituationer, till exempel repetera
informationen tyst for sig sjalv eller hitta associationer till det vi fokuserar pa,
da bearbetar man informationen i arbetsminnet som gor att den lattare kan
lagras.

DISKUSSIONSFRAGOR
(Hoppa over diskussionsfragorna om ledaren viljer 6vningen ”Vardagsstrategier”).

* Vad ar viktigt for dig att minnas i vardagen? Det kan vara generella saker man
vill minnas, det behover inte bara vara arbetsminnet.

» Ivilka vardagssituationer ar det viktigt for dig att kunna fokusera?

Efter denna introduktion passar det bra att genomfora ovningarna ”Vardagsstrate-
gier” (sidan 43), ”Djurbytarleken” (sidan 41) eller "Hjarngympa” (sidan 46).
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LEDAREN INTRODUCERAR TEMAT STIMULERA DINA SINNEN

”Vi kan stiarka hjarnans funktion genom att stimulera vara sinnen
pa olika sitt. Det gor vi genom att exempelvis uppleva, testa och ldara
oss nya saker eller att tanka nya tankar. Det kan handla om allt fran att
prova en ny matratt, studera ett nytt sprak, ha ett intressant samtal eller
en enkel sak som att ta en annan vag hem an den vi brukar.”

IGANGSATTNING

Dela in gruppen i par och be dem diskutera foljande fragor i fem minuter:

* Nir var det senaste gangen du larde dig eller testade nagot nytt och vad var
det for nagot?

e Vad skulle du vilja lara dig framat?

Atergd sedan till att prata i helgrupp. De par som vill kan beritta om vad de har
diskuterat. Ledaren och resten av gruppen kan stélla foljdfragor.

FORTSATTNING AV TEMAINTRODUKTION

*Tank pa att det du gor for att stimulera dina sinnen inte ska vara for
kravande eller stressfyllt. Det ar viktigt att det dr pa en lagom niva. For-
sok att hitta en balans mellan variation och rutiner i vardagen som pas-
sar just dig.”

Efter denna introduktion passar det bra att genomfora 6vningen ”Testa nagot nytt”
(sidan 50).

/ Fyll ditt liv med aktiviteter \
som ger dig gladje!

Det gillar hjarnan!
- /
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OVNING
DJURBYTARLEKEN

INSTRUKTIONER

Syfte: Att prova en lattsam lek som utmanar bade uppmaérksamhetsformaga och ar-
betsminne.

Djurbytarleken kan anvidndas som en igangsittningsovning pa temat hjdrnans
tankefunktioner eller som en huvudévning pa samma tema (se sidan 37).

Det ar latt hant att man blandar ihop alla djuren vilket leder till att man inte kan
sdtta sig och da blir uppgiften inte fardig. I sddana fall kan gruppen i stéllet fa sig ett
gott skratt och kanske ge sig pa en ny omgang. Det ar inte att lyckas helt med 6v-
ningen som ar det viktiga, det dr att gora sjdlva ovningen som ar poangen.

Du behover: Sma lappar med bilder pa olika djur, gdrna dven textad med namnet
pa djuret, dubbletter av varje lapp och lika manga djur som antalet deltagare.

Gor sa har:

* Dela ut lapparna till deltagarna sa att de har varsitt djur. De ska dven ha dub-
bletten. Be deltagarna att memorera vilket djur de har blivit tilldelade. Sedan
stoppar deltagarna dubbletten i fickan eller pa nagon annan lattatkomlig plats.

* Nu ska alla ga till en person som de ska presentera sig for som det djur som de
har pa sina lappar, till exempel "Hej, jag heter sengangare!”

* Nar de har presenterat sig ska de byta lappar med varandra. De ska dock inte
byta dubbletten, det allra forsta djuret som de fick ska vara kvar i fickan.

* Sedan gar alla vidare till ndsta person och presenterar sig som det nya djuret
som de nyss fick av personen de senast hilsade pa.

» Alla fortsdtter att ga runt och presentera sig for varandra tills de far tillbaka
det djur som de hade fran allra forsta borjan. Om nagon har glomt bort vilket
djur de forst hade sa har de dubbletten i fickan som facit.

* De som far tillbaka sitt djur ar fardiga med 6vningen och kan sétta sig. Nar alla
har satt sig ar 6vningen avklarad.

Om detta var for latt sa kan man 6ka svarighetsgraden i tva steg.

Steg ett innebér att man inte far ndgon dubblett att ha i fickan. D4 galler
det att minnas vad man hade for ursprungsdjur.

Steg tva innebér att man inte anvidnder nagra lappar alls. Da behover
man minnas bade ursprungsdjuret samt det djur man nyss bytt till, vilket
man ju byter ett antal ganger under 6vningens gang.
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DISKUSSIONSFRAGOR
« Hade ni nagon speciell strategi nar ni skulle minnas djuren?

e Vad hade behovt for att lattare kunna behalla koncentrationen?

« Hur fungerar det for er i vardagen att halla fokus pa det ni gor i stunden?

SAMMANFATTNING

Sammanfatta genom att ge exempel pa deltagarnas reflektioner under diskussion-
en efter ovningen. Om deltagarna skrattade och tyckte ovningen var rolig upp-
marksamma dem pa att trdna hjarnans formagor kan vara just roligt och lattsamt.
Om 6vningen var svar for vissa eller alla deltagare kan det vara bra att papeka att
det hidr dr en utmaning for manga méanniskor.
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OVNING
VARDAGSSTRATEGIER

INSTRUKTIONER

Syfte: Att utbyta erfarenheter kring strategier, losningar och hjalpmedel vid utman-
ande vardagssituationer.

Du behover: Stora papper (till exempel A3 eller bladderblock) och pennor.

Gor sa hir:

Introduktion: Ga igenom introduktionen Hjdrnans tankefunktioner (sidan 37
och dven forslagsvis igangsattningen med Kims lek och efterféljande diskus-
sionsfragor alternativt ndgon annan lattsam koncentrationsovning som led-
aren tdnker passar gruppen.

Ga vidare med att ga igenom syftet med évningen (se ovan).

Ledaren skriver foljande text pé tavlan: ”Det viktigaste for mig att minnas i min
vardag dr...”

Lat gruppen associera fritt kring fortsattningen pa meningen och skriv deras
punkter pa tavlan. Det kan underlétta for gruppen om ledaren poangterar att
de kan tanka kring funktionen “minne” som ett generellt begrepp, det vill siga
att de inte behdver begriansa sina svar till enbart arbetsminnet. Fraga vilka fak-
torer som kan forsvara respektive underlétta for dem att minnas dessa saker.

Ledaren skriver sedan foljande text pa tavlan: ”Vardagssituationer dir det dr
viktigt for mig att vara fokuserad ...”

Gruppen far aterigen associera fritt kring fortsattningen pa meningen och
punkterna skrivs upp. Fraga dven har efter vilka faktorer som kan forsvara
respektive underlatta.

Grupparbetet: Dela in gruppen i tva i halvgrupper. Beritta att de ska fortsatta
fundera kring sin egna vardag. I halvgruppen ska de dela med sig av sina er-
farenheter av situationer i vardagen som &ar en utmaning ndr nar det galler
koncentration och minne. Giarna sddant som de inte har hittat nigon strategi
eller 10sning for. Dela ut ett stort papper (A3 eller bladderblock) och en penna
till varje grupp och lat dem sitta i varsitt rum eller i varsin d&nde av rummet. De
far cirka tio minuter pa sig att diskutera. Pa sidan 45 finns exempel pa vardags-
situationer samt strateger och hjalpmedel.
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Ett tips ar att grupperna fotograferar punkterna som star pa tavlan som in-
spiration till gruppdiskussionen. Ledaren kan dven dela ut nedskrivna stod-
fragor till grupperna som till exempel:

¢ Beskriv vardagssituationer dir ditt minne sviker dig.

+ Beskriv vardagssituationer dir din formaga att fokusera sviker dig.

Nar grupperna har diskuterat fardigt ska de vilja ut en eller fler av sina punk-
ter som de vill att den andra gruppen ska ge forslag pa strategier, hjalpmedel
eller 16sningar till. Be dem darfor att skriva sé tydligt som maijligt.

Gruppen atersamlas sedan. Varje grupp gar igenom sin lista pa vardags-
problem infor hela gruppen. Den andra gruppen kan be om fortydliganden av
punkterna om det behovs.

Grupperna byter sedan listor med varandra. Nu ska de forsoka hitta strategier,
16sningar och forhallningssatt kring de utmaningar som star listade och skriva
ner sina forslag. Det kan dven vara olika sorters hjalpmedel eller appar i mo-
bilen. Aven har far grupperna cirka tio minuter pa sig.

Atersamlas i helgrupp och 1t varje grupp presentera sina forslag pa vardags-
strategier for varandra.

DISKUSSIONSFRAGOR

Vad tycker ni om de foreslagna vardagsstrategierna? Ar de genomférbara och
vdrda att testa?

Vill ndgon ge exempel pa vardagsstrategier som de sjalva har haft nytta av i
sin vardag? Ledaren kan skriva upp dessa pa tavlan.

SAMMANFATTNING:

Sammanfatta genom att berdtta att de fatt arbeta med att hitta 16sningar pa pro-
blem och ta upp nagra exempel fran grupperna. Om det fanns igenkdnning hos del-
tagarna i nar man upplevde svarigheter med minne och fokus i vardagen kan du
ndmna att det ofta ar vardefullt att prata med andra. Nar man pratar med andra kan
man bade kdnna igen sig och fa hjdlp att komma pa nya strategier genom att hora
deras losningar.
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Exempel pa utmanande vardagssituationer samt strategier och hjalpmedel
som tidigare deltagare pa Hjarntraff har delat med sig av.

UTMANANDE VARDAGSSITUATIONER

MINNE

Minnas vad jag ska gora idag.
Minnas positiva saker som hant.
Minnas namn, t. ex. pa kollegor.

Att minnas all muntlig info,
t. ex. samtal.

Svart att minnas viktiga saker nér
jag ar stressad eller hjarntrott.

UPPMARKSAMHET

Hanga med i samtal, sérskilt nér det
ar fler @n en person som pratar.

Vara fokuserad pa jobbet kan vara
svart ibland.

For mycket storande intryck som t. ex.
ljud, prat och lukter.

Bilkérning

Ga i trappor kréver 100 % fokus pa
grund av min synnedsattning

STRATEGIER

Larm, paminnelser och kalender i
mobilen.

Digital anslagstavla fran
arbetsterapeuten.

Padminnelse-sms.

Fotografera det jag vill minnas.

Be ndgon aterberétta information.
Skriva listor och checklistor.

Lagga fram saker som paminnelse.

Gor en sak i taget.

Anvandbara appar.

Noise cancelling-horlurar - sténger
ute stérande ljud.

& HJALPMEDEL

Skriva ner viktiga saker och ha det
samlat, eller be ndgon annan
skriva ner.

Be om tid att fa ténka eller pausa
om det blir for mycket.

Repetera for mig sjalv.

Minimera intryck, t. ex. fika
hemma eller pa ett lugnt café med
envan.

Forbereda i god tid sd att jag inte
behdver minnas allt i sista
minuten, t. ex. packa infor en resa,
ldgga fram allt jag behdver innan
jag gar hemifran.

Trana pé det som ar viktigt for mig.
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OVNING
HJARNGYMPA

INSTRUKTIONER

Syfte: Att utmana hjarnans tankefunktioner i ett lattsamt sammanhang.

Du behoéver: Bocker med kluringar och gator forslagsvis lanade pa biblioteket (se
litteraturtips pa sidan 49), deltagarnas mobiltelefoner med internet, papper och
pennor, olika sorters rekvisita utifran vilka kluringar som anvinds. Exempel pa
kluringar som kan anvéndas direkt finns pa sidan 48.

Gor sa har:

Borja 6vningen med att repetera det som ni gick igenom i inledningen pa sidan
37: att bade uppmérksamhets- och arbetsminnesfunktionen kan trianas
upp och kompenseras for. Nar vi spelar sdllskapsspel, 1oser kluriga uppgifter
och tidnker pa kreativa satt anvander vara hjarnor flera olika tankefunktioner
ihop.

Beritta att syftet med den har 6vningen ar att testa att utmana hjarnans tanke-
funktioner pa ett roligt och kanske nytt sdtt. Podngtera girna att det ar sjalva
”klurandet” som utmanar hjarnan — oavsett om man hittar I6sningen eller inte.

Dela in gruppen i smagrupper. Varje grupp ska vilja nagot klurigt att utmana
de andra i.

Visa upp eventuell medhavd litteratur som grupperna kan leta i. De kan dven
anvanda sig av internet pa sina mobiler for att soka. Forslag pa sokord ar: klur-
ingar, gator, rebusar, hjdrngympa och tankendatter.

Ledaren gar runt och hjalper till diar det behovs och ser till att ingen grupp val-
jer samma kluring.

Samlas i helgrupp dér en grupp i taget presenterar sina kluringar. Lat de andra
grupperna klura tillsammans en stund. Svaren kan ges nir alla samlas.

Det ér sjdlva klurandet som stimulerar hjdrnan
- oavsett om du hittar Iosningen eller inte.

Ha kul pa vagen!
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DISKUSSIONSFRAGOR
« Fanga upp gruppens spontana reflektioner kring évningen.

« Kan ni ge exempel pa vardagssituationer eller situationer i livet dar ni har be-
hovt tanka om, eller tinka pa ett nytt och annorlunda sétt? (Det som kallas for
att “tdnka utanfor boxen”.)

SAMMANFATTNING:
”Idag har era hjarnor utmanats ordentligt med att 16sa kluringar och tan-
kenotter. Hoppas att ni hade kul pa vagen! Vi stoter alla pa utmaningar i
livet, bade stora och sma, och da ar det bra att prova att tanka pa nya sitt
dven om det inte blev som man hade tiankt fran borjan. Det handlar ocksa
om att vara snall mot sig sjalv — att tdnka att det ar okej att vaga prova,
kanske misslyckas, for att sedan vaga testa igen.”

HJARNGYMPA - EXEMPEL PA MATERIAL OCH AKTIVITETER

LEKAR, KLURINGAR OCH SALLSKAPSSPEL

LEKAR

Charader och bildcharader

Ledaren ger deltagarna (enskilt eller i par) ord som de ska visa genom gester och
mimik. Resten av gruppen ska forsoka komma pa vilket ordet ar. Bildcharader
fungerar pd motsvarande sidtt men deltagarna ska istédllet rita ordet eller
meningen.

Vem ér jag?

Varje deltagare far varsin kandis eller ett djur som fasts med tejp pa deras ryg-
gar. Vem det dr pa ryggen far de enbart veta genom att ga runt och stélla fragor
till de andra. Till exempel "Ar jag en musiker?”, ”Lever jag fortfarande?”, ”Kan
jag flyga?”, och sa vidare. Har kan det vara bra att deltagarna kan féra minnes-
anteckningar.

Vad finns i ladan?

Dela in gruppen i tva lag. Ledaren lagger ett foremal (till exempel en sax) i en
behallare som exempelvis en lada och ger till ett av lagen. Laget tittar pa fore-
malet och ser till att det andra laget inte ser vad det ar for nagot. Det andra laget
ska komma pa vad det ar i ladan genom att stélla fragor till det lag som ser fore-
malet. De far enbart stilla frigor som kan besvaras med ”Ja” eller ”Nej”. Lagg
fram papper och penna sa att det gissande laget kan skriva minnesanteckningar.
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KLURINGAR OCH PUSSEL

Tangram ar ett pussel som bestar av enkla geometriska figurer som man kan bilda
nya figurer av. Deltagarna far en fardig mall pa en figur som de sedan ska forsoka
skapa genom att lagga ihop pusselbitarna. Det ar klurigare &n man tror. Tangram kan
kopas i butik eller skapas genom att klippa ut pusselbitarna i papper eller kartong.

Ordpussel ir en bild av en kvadrat med ett rutsystem inuti. I varje ruta finns en
bokstav. Utmaningen &r att hitta alla ord som gommer sig i kvadraten och som bil-
das av bokstdverna i rutorna. Ordpussel kan man hitta pa internet eller skapa sjalv.
Har utmanas bland annat uppmarksamhetsformégan.

Fler tips: Korsord, rebusar (kan goras med emojis), finn fem fel och gdtor som alla ar
sokbara pa internet.

Exempel pd kluringar och tankendtter

/ VANDA MUGG
[ ]

Ta tre muggar eller glas och stall dem
pa rad. Muggen i mitten ska vara upp .
och ner. '
e Maletédrattalla muggar ska vara _
vanda upp och ner.

e Du maste vénda tvd muggar at CJ 3
gangen. - : -

kDu maste gbra tre véindningar. (Det finns tvd ldsningar ... som vi kan komma pd). /
/ \ ﬂd sysslar man med nar man\
garini ett hal och kommer ut

genom tre? | -
Vilken av dessa figurer kan man Svar: he
rita utan att lyfta pennan och inte Tar pa sig trojan.
rita samma linje tva ganger?
B ;f I Hjarntraff
Yy . ar bast!
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SALLSKAPSSPEL

Smartast i familjen (forlag Nicotext)

Roliga och kluriga uppdrag skrivna pa kort. Ledaren kan i forvég vélja ut de kort som
passar gruppen och sammanhanget eller lata gruppen dra kort sjilva.

Med andra ord pocket (varumarke ALF)

Spelet innehaller kort med ord med olika svarighetsgrad. Deltagarna ska enskilt
eller i par forsoka fa de andra i gruppen att komma pa vilket ord det dr genom att
beskriva sitt tilldelade ord utan att sdga sjdlva ordet.

Pa fem sekunder (varumirke ALF)

Spelet innehaller kort med uppdrag som till exempel ”Sdg fem saker som kan flyga”
eller ”Sag fem saker som ar rutiga”. Den eller de som far uppdraget far fem sekunder
pa sig att sdga alla sakerna.

Dobble Nordic ECO (varuméarke Asmodee)

Ett spel som utmanar uppmarksamhetsformagan. Spelet innehaller kort med méan-
ga figurer pa. Dela ut ett kort till varje spelare. Placera resten av korthogen i mitten.
Viand det oversta kortet s att figurerna syns. Nu ska varje spelare forsoka hitta den
figur som finns bade pa kortet de har i handen och kortet som ligger pa bordet. Den
som hittar sin figur snabbast far kortet pa bordet. Fortsdtt vianda kort tills kort-
hogen tar slut. Spelet ar for 2 — 8 spelare.

BOCKER

Smartast i familjen: utmaningar, quiz och roliga tricks for alla
Cattani Fredrik (Bokforlaget Semic, 2022).

Smartast i familjen: tankendétter, kluringar, gdator och partytricks
Cattani Fredrik (Bokforlaget Semic, 2021).

Smartast i familjen: kluringar, tankenétter och trolleritricks
Parn Eklov Fredrik (Bokforlaget Semic, 2020).

Bdist i test: 199 tester for hemmabruk
Sundin David (Bokforlaget Forum, 2021).
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OVNING
TESTA NAGOT NYTT

INSTRUKTIONER

Syfte: Att tillsammans prova olika sétt att stimulera vara sinnen och inspireras till
att hitta nagot som passar en sjalv.

Du behover: Listan pa uppdrag *Testa nagot nytt — uppdrag och forberedelser” pa
sidan 109 och 110 i kopieringsunderlaget. Ovningen dr uppdelad i olika stationer dar
deltagarna gor uppdragen i par eller i mindre grupper. Valj ut de uppdrag som passar
din grupp och forbered dessa enligt instruktionerna. Skriv d@ven enklare instruktioner
som placeras vid varje uppdrag. Moblera stationer, till exempel genom att stilla fram
bord for de olika uppdragen. Utnyttja dven anslutande utrymmen om det ar mojligt.

GoOr sa har:

Introducera temat ”Stimulera dina sinnen” enligt instruktionerna pa sidan 40
och gor den tillhorande igadngsattningen.

Ga igenom syftet med 6vningen (se ovan). Beratta att gruppen ska fa prova
nagra uppdrag som kan stimulera hjdarnan pa olika satt.

Visa upp formuldret ”Testa nagot nytt” (finns pa sidan 109 i kopieringsunder-
laget) och ga igenom varje uppdrag och hur de ska genomforas. Beratta att det
finns ytterligare instruktioner vid varje station.

Dela in deltagarna i par eller mindre
grupper som nu kan ga runt till de
olika stationerna. Nar de ar fardiga
med en station sa gar de vidare till
ndsta som dr ledig. Ledaren gar runt
och hjalper till dar det behovs.

.......
sy 3

Atersamlas for att diskutera i hel-
grupp och berétta hur det gick att ge-
nomfora uppdragen och om de fick
nagra nya insikter.

"""""""
N

Listan finns pa sidan 109.
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DISKUSSIONSFRAGOR

Vad var er upplevelse av att genomfora uppdragen? Vad var svart? Vad var
latt?

Upptickte ni nagot nytt?
Brukar ni testa nya saker i vanliga fall? Ge garna exempel.
Ar det nagon som inte gillar att testa nya saker? Berdtta gdrna mer om varfor.

Finns det nagot annat som ni skulle vilja testa som inte finns pa listan? Till
exempel en ny hobby, matratt, plats att besoka? Vad skulle vara forsta steget
for att det kan bli av?

Fragor kring deltagarnas erfarenheter av att lara nytt och lara om saker efter en for-
andrad livssituation:

Det ar individuellt hur vi lar oss nya saker bast. Vet du vad som brukar fungera
for just dig nar du ska lara dig nagot nytt?

Har nagon varit tvungen att ldra sig nagot pa nytt igen efter att livssituationen
forandrats? Hur gick det till?

SAMMANFATTNING

”Idag har ni fatt stimulera era sinnen genom att prova nya saker. Vi stot-
er alla pa situationer dar vi far mojligheten att testa nagot nytt. Ibland
ger vi oss in i det och ibland avstar vi. Det viktigaste ar att hitta en balans
mellan stimulans och aterhamtning. Blir det for mycket utmaningar, till
exempel for manga aktiviteter kan det leda till stress vilket inte ar bra for
hjarnan. Valj aktiviteter som passar dig och som du mar bra av att gora.
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FRIVILLIGA HEMUPPDRAG

TESTANAGOT NYTT - HEMUPPDRAGSVERSIONEN
(finns i deltagarhéftet och i kopieringsmaterialet pa sidan 111).

De som vill kan vilja ut valfritt uppdrag fran listan och genomfora det innan nésta
traff. Nar gruppen ses nésta gang kan de deltagare som har gjort hemuppdraget be-
ratta hur det gick och girna visa bilder, till exempel den nya matriatten de provade
eller en ny plats som de har besokt.

VARDAGSSTRATEGIER

De som vill kan testa nagon av vardagsstrategierna som kom upp under traffen pa
samma tema. Berdtta sedan hur det gick pa nésta traff.

UTMANA GRUPPEN I TID OCH OTID

Den som vill kan leta efter kluringar pa egen hand och ta med sig till traffen. Det ar
ett bra inslag att ta in som en uppvarmning eller under fikapausen.

FLER OVNINGAR PA TEMAT

FINN TRE FEL

Dela in gruppen i par. Lat dem sitta pa stolar mitt emot varandra. Observera var-
andra noggrant. Vand sedan pa stolarna sa att de sitter med ryggarna mot varandra.
Nu ska de andra tre saker med sitt utseende, exempelvis ta av glasogonen eller rulla
upp drmarna. Vand sedan tillbaka och forsok komma pa vad som har dndrats.

GRUPPEN SAMLAR EGEN FAKTA

Om det passar gruppen uppmuntrar vi till att l1ata dem sjalva ta reda pa fakta om
hjarnan. Ett tema kan exempelvis vara hjarnans olika delar (till exempel frontal-
loben, hjarnstammen och lillhjarnan). Ledaren kan da dela in gruppen i mindre
grupper som ansvarar for att ta reda pa funktionen i en viss del av hjarnan.

Man kan ocksa lata smagrupperna ta reda pa valfria intressanta fakta och kuriosa
om hjarnan, till exempel att hjarnan inte kdnner smairta, hur mycket en genom-
snittlig hjarna vager eller om det dr sant att vi bara anvander tio procent av var
hjarnas kapacitet, och sa vidare. Grupperna kan sedan presentera vad de har hittat
for alla, alternativt gora en tipsrunda eller fragesport av sina fakta.

Det ar viktigt att hiar prata om killhdnvisning och hur man hittar trovirdiga killor.
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YNAR HJARNANS ENERGI TAR SLUT

MAL MED TEMAT

o Attbattre kunna hantera hjarntrotthet genom att synliggora vad som kan
ta respektive ge energi.

LEDAREN INTRODUCERAR TEMAT

”Idag ska vi prata om hur hjarntrotthet kan paverka vart dagliga liv och
tipsa varandra om hur vi kan hantera den. Hjarntrotthet ar ett tillstand
med en kraftig och langvarig energibrist. Energin tar snabbt slut och det
kan ta lang tid att aterfa den. Det finns flera andra symtom vid hjarn-
trotthet, nagra visas pa den har bilden.”

IGANGSATTNING

* Visa bilden nedan med typiska symtom vid hjarntrotthet (bilden finns
dven digitalt pa hemsidan hjarnkraft.se/hjarntraff-lankary).

 Stéll fragor till gruppen, till exempel:
Har ni nagra tankar om att vara hjarntrott?
Kéanner ni igen er i ndgra av symtomen pa bilden?
Hur paverkar hjarntrotthet vardagslivet, i vilka situationer marks det?

Hur hanterar ni det?

TAPPAR ORD
KONCENTRATIONSSVARIGHETER
LANG ATERHAMTNINGSTID LJUD- OCH LJUSKANSLIG
SOMNSVARIGHETER SNABBT UTTROTTAD
SVART ATT HANGA MED TROG | TANKEN
OFTATROTT HUVUDVARK
MINNESPROBLEM LATTDISTRAHERAD
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OVNING
ENERGISKALAN

1 2 4 5

Syfte: Att synliggora hur olika vardagsaktiviteter kan ta olika mycket energi fran
oss och att det ar individuellt. Att gruppen far mojlighet att tipsa varandra om bra
satt att hushalla med energi, fa aterhamtning och vila.

INSTRUKTIONER

Du behover: Sex lappar att sédtta pa vaggen med siffrorna 0-5. Du kan till exempel
ta A4-papper och skriva en siffra pa varje blad och fasta bladen pa viaggen med tejp.
Bladderblock eller whiteboardtavla och penna.

Gor sa hir:
= Borja med att berdtta om syftet med 6vningen (se ovan).

= GOr en skala pa viaggen genom att sédtta upp lapparna i sifferordning med
nagon meters mellanrum. Siffran noll pa skalan betyder ”Blir inte trott alls”
och fem betyder ”Gor mig supertrott”.

* Ledaren ldser upp olika vardagsaktiviteter och vardagssituationer en i taget (se
exempel pa vardagsaktiviteter pa nidsta sida). Deltagarna ska ta stillning till
om dessa aktiviteter brukar gora dem supertrdtta, inte trotta alls eller nagon-
stans daremellan pa skalan. Deltagarna kan ocksd komma med egna forslag pa
aktiviteter som gruppen kan ta stillning till.

= Deltagarna stiller sig vid den siffra som stimmer in béast pa dem sjdlva i de
olika aktiviteterna.

* Den som vill kan berdtta om sina val. Ledaren och gruppen kan stalla foljd-
fragor till varandra under 6vningens gang. Se exempel pa fragor nedan.

DISKUSSIONSFRAGOR

« Kan samma aktivitet gora dig trott vid ett tillfalle men inte alls vid ett annat
och vad kan det i sadana fall bero pa?

+ Vilka faktorer kan gora trottheten virre eller battre?

Finns det aktiviteter som ar vdrda att gora fastan du i forvag vet att du kom-
mer vara helt slut efterat (exempelvis en konsert eller fest)?
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« Finns det aktiviteter som du undviker helt?
« Vad gor du for att slappna av?

« Vad gor du for att slappa tankar en stund?

NASTA STEG

= Nasta steg i ovningen ar att fraga gruppen hur de gor for att samla kraft infor
eller aterhdmta sig efter uttrottande aktiviteter. Lat deltagarna spana fritt och
lista deras forslag pa ett bladderblock eller whiteboardtavla.

= Aterhdmtningsbingo. Kanske gruppen kan inspireras av varandras strate-
gier? Dela ut en tom bingobricka (sidan 113) dar deltagarna sjalva kan fylla i
strategier som de kan tdnka sig att testa pa egen hand. P4 samma sida finns
ocksa ett forifyllt aterhamtningsbingo med fardiga tips pa saker man kan géra
for att fa aterhamtning i vardagen.

SAMMANFATTNING

”I den har 6vningen har vi sett att olika aktiviteter kan ta olika mycket
energi, exempelvis beroende pa hur man ar som person och dagsform.
Vissa aktiviteter kan vara viarda att gora trots att de tommer oss pa
energi. Ni har ocksa gett varandra tips pa hur man kan samla kraft efter
en tuff aktivitet.”

Har kan du som ledare dven lyfta reflektioner som har kommit upp under évningen.

EXEMPEL PA AKTIVITETER ATT REFLEKTERA KRING

Laga mat Aka kollektivt Slotitta pa teve

Stada Ga pé stan Lyssna pa musik

Traffa vanner Handla mat/ shoppa Spela datorspel

Umgas med famil] Stora folksamlingar Vistas i naturen

Ga pa fest Prata i telefon Intressen / hobbies
Vardbesok Skrolla pa mobilen Jobb / plugg / sysselsattning
Trana Sociala medier Deltagarnas egna forslag
Slappa hemma Ldsa en bok
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OVNING
ENERGITANKEN

INSTRUKTIONER

Syfte: Att synliggora de saker i vardagen som kan ta var energi och ge oss energi
och utifran detta reflektera 6ver vad vi sjalva kan paverka.

Du behoéver: Bild pa energitanken (finns bade i deltagarhiftet och som kopierings-
underlag pa sidan 112) och pennor till alla deltagare. Whiteboardtavla eller blad-
derblock med tillhérande pennor.

Gor sa hir:

= Borja med att ga igenom syftet med 6vningen (se ovan). Berdtta att det som
tar eller ger energi ar olika for alla, och att deltagarna i denna 6vning ska fun-
dera pa hur det ar just for dem sjilva.

= Be deltagarna bldddra fram till energitanken i sina hiften. Forklara att de i den
grona spalten skriver en lista pa saker som ger dem energi. Det kan handla om
exempelvis vardagsaktiviteter, personer, situationer eller platser. Sedan fyller
de i denroda spalten med sddant som istéllet tar deras energi. Berdtta ocksa att
vissa saker kan bdde ta och ge energi och att de da kan skriva in dessa i bagge
spalterna. Lat deltagarna arbeta enskilt en stund.

= Rita ett plus- och ett minustecken pa tavlan med utrymme under respektive
tecken. De deltagare som vill kan nu ge exempel pa saker som de har skrivit.
Ledaren skriver upp dessa under plus- och minustecknet. Stéll foljdfragor och
oppna upp for reflektioner fran hela gruppen.

DISKUSSIONSFRAGOR

GER MIG ENERGI

. . . ENERGITANKEN
» Ge exempel pa sadant som bade

kan ta och ge energi. Finns det
omstindigheter som gor att ni
upplever dem olika, till exempel
dagsform eller nagot annat?

/W

==
32

« Finns det saker som ni skulle ma
bra av att gora mindre av? Vad
skulle kunna vara forsta steget Pt e
for att uppna det?

« Finns det saker som ni skulle ma
bra av att gora mer av? Vad skulle
kunna vara forsta steget for att

Dethrvill ag gbra mindre av:

uppna det? K
Energitanken &r hamtad med tillstand fran Balldin, N. (2024). Prata s att jag
begriper! Kognition, kansla och relation i professionella samtal. Studentlitteratur. Energitanken finns pa sidan 112.
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SAMMANFATTNING

Sammanfatta genom att lyfta reflektioner som har kommit upp under 6vningen, till
exempel sa har:

”I den hér 6vningen har vi tittat pa vad som tar och ger energi och sett
att det ar individuellt och beroende av dagsform. Flera tyckte att ... ger
energi, medan andra tyckte att ... ger energi. Eftersom vi alla dr olika
behover vi anpassa vardagen pa olika satt. Vi har ocksa pratat om vad vi
sjalva kan paverka och gora mer eller mindre av for att ma bra.”

FRIVILLIGA HEMUPPDRAG

Fota en plats eller en aktivitet som ger aterhdmtning eller som ger energi och visa
for gruppen vid nasta traff. Redovisas forslagsvis som en avrundning av dagens
tema dar gruppen kan fylla pa med fler tips.

Testa nagon av de andra deltagarnas strategier for aterhamtning. Deltagarna ska
testa en ny aterhamtningsstrategi utifran de forslag som kom upp idag. Foljs upp
pa nasta traff.

Aterhimtningsbingo. Testa det forifyllda dterhimtningsbingot pa sidan 113 (eller
i deltagarhaftet). Eller gor en egen genom att fylla i ett tomt bingo, till exempel med
sadant som du vill prova pa.

MER OM TEMAT

P& hemsidan hjarnkraft.se/hjarntraff-lankar/ finns lankar till Checklista Hjdrntrott-
het (Hjarnkraft) och Leva med hjdrntrotthet (Hjarna tillsammans).
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MAL MED TEMAT

Utbyta erfarenheter kring hur relationer och det sociala umganget kan
paverkas efter en forandring som lett till en ny livssituation.

LEDAREN INTRODUCERAR TEMAT

”Manniskor ar av naturen sociala varelser och att kidnna tillhorighet och
gemenskap ar ett grundlaggande manskligt behov. Samtidigt ar det vik-
tigt att hitta en niva pa sociala aktiviteter och socialt umginge som
fungerar for en sjalv utifran ens nya forutsattningar efter till exempel en
skada, sjukdom eller annan stor forandring i livet.

Goda relationer ger oss energi och en kansla av gemenskap och darmed
bidrar de till en god psykisk hidlsa. Men om den nya livssituationen har
medfort att vi till exempel orkar mindre kanske vi inte langre kan gora
samma sociala aktiviteter som tidigare. Vart umginge med vidnner och
familj kan paverkas. Andra saker som kan paverka vara relationer ar att
vi far simre formaga att ta initiativ, forsdmrat sjalvfortroende eller blir
deprimerade. Vart umgiange med vanner och familj kan paverkas och det
kan bli svarare att skapa nya relationer.”

IGANGSATTNING

Skriv ”Olika typer av relationer” pa tavlan och be gruppen niamna olika
typer av relationer som de kan komma pa. Till exempel familj, vanner,
arbets- och studiekamrater, onlinekontakter och fotbollslag. Skriv upp
deltagarnas forslag pa tavlan.

Ledaren kan ocksa skriva rubriken ”Sociala aktiviteter” pa tavlan och be
gruppen att komma pa olika typer av aktiviteter. Till exempel sjunga i en
kor, delta i en samtalsgrupp, laga middag med familjen, ga pa café, bowla
eller ha en spelkvall.
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OVNING
TARNINGEN

INSTRUKTIONER

Syfte: Att prata om relationer pa ett lattsamt sitt. Att fundera pa vad man tycker ar
viktigt i olika relationer.

Du behover: Tarningar — lika manga som antalet smagrupper. Det finns dven web-
baserade tarningar pa internet (sok pa ”digital tarning”). Anvind de fardiga fragorna
till tarningarna eller skriv egna (se formuldret pa sidan 114 i kopieringsunderlaget).

Gor sa har:

Ga igenom syftet med Ovningen (se
ovan). Mamn en persan du kan
vara dig sjily med

Dela in deltagarna i mindre grupper om

tva till fyra personer. Dela ut en tarning ® | Nimn en person som

och fragorna (se bild) till varje grupp. . du vill gira glad.

Deltagarna i grupperna ska nu turas ® | Vilka egensksper tycker du

om med att sla tarningen och svara pa - . att en god win ska ha?

fragan som hor ihop med det antal

prickar som tdrningen landar pa. Om ® &0 fvalla persaner som nagonsin lewi-

tarningen landar pa en etta ska deltag- wem skulle du helst ta en fika med?

aren till exempel namna en person som

. Wilka egenskaper tycher du
hen kan vara sig sjilv med. I QENSIRE! iy

att en kdrleispartner ska ha?
Den som ska svara pa fragan bestam-

mer sjalv hur djupgaende hen vill svara Nimn en persan som

..
och de andra i gruppen kan stalla foljd- fu beundrar.
frdgor. PAminn gdrna om att det dr okej

att sdga pass och om tystnadsloftet. Formuléret finns pd sidan 114.

Om man inte vill besvara fradgan kan man sl tdrningen en gang till.

Samlas i helgrupp och avsluta genom att reflektera kring 6vningen tillsammans.

DISKUSSIONSFRAGOR

Lyft ett par fragor frdn 6vningen och se om nagon i gruppen vill dela med sig
av sina tankar.

SAMMANFATTNING

Sammanfatta genom att pAminna om hur viktigt det 4r med sociala relationer for
oss manniskor, men att vi ocksa ar olika nar det giller hur manga och vilka rela-
tioner vi trivs med. Ledaren kan ocksa ta upp att vara sociala behov fordndras i olika
perioder under livets gang.
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OVNING
FRAGA GRUPPEN OM RELATIONER

INSTRUKTIONER

Syfte: Att fa stilla och svara pa fragor som handlar om relationer, bemotande och
socialt samspel.

Du behoéver: Post-it lappar och pennor. Fardiga fragor som finns i materialet.
Gor sa har:
Ga igenom syftet med 6vningen, se ovan.

Be deltagarna att fundera pa fragor om relationer och det sociala livet som de
skulle vilja stdlla till hela gruppen. Det han handla om bemotande, hur man
skaffar sig nya vianner, om att forstd andra och bli forstadd, och sa vidare. Ge
giarna exempel fran de fardiga fragorna pa sidan 115.

Deltagarna ska sedan skriva ner sina fragor pa lapparna. Tala om att fragorna
kommer att ldsas upp anonymt.

Ledaren samlar in lapparna och ldser upp dem en i taget.

Gruppen ska nu besvara och diskutera fragorna. I denna 6vning finns inga
efterfoljande diskussionsfragor da diskussioner fors Iopande under 6vningens

gang.

SAMMANFATTNING
Sammanfatta genom att ta upp exempel pa fragor och svar fran deltagarna.

Om det dr ont om fragor fran gruppen sa kan ni lagga till de férdiga fragorna
som har stéllts av tidigare Hjérntraffsgrupper. De finns i kopieringsunderlaget
pa sidan 115.

Det gar dven bra att dela in deltagarna i mindre grupper nar de ska samtala om
fragorna, till exempel om ledaren beddmer att de pa sé satt lattare kommer till
tals. Ledaren behdver da dela upp fragorna mellan grupperna alternativt kopi-
era upp dem sa att varje grupp far en uppsattning fragor.

Uppgiften att komma pa fragor kan med férdel ges som en hemuppgift om del-
tagarna vill ha mer betanketid. Be deltagarna att skriva sina fragor pa lappar och
samlain dem i borjan av ndsta traff.
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OVNING
RELATIONSRAMAR

INSTRUKTIONER

Syfte: Att titta pa hur ett par av vara relationer ser ut idag och vad vi virdesatter i
vara mest betydelsefulla relationer. Att reflektera 6ver hur vi vill bli bemo6tta och
vad vi sjdlva kan gora for att ta hand om och varda vara relationer.

Viktigt att poangtera for gruppen innan ovningen: Diskussionerna
gar att halla pa en allmén niva utan att deltagarna ska behova utelamna
detaljer om sina privatliv. Det som deltagarna skriver om sina relationer
behover de inte dela med sig av till ndgon annan om de inte vill. De be-
hover inte heller prata om saker som de tycker ar for privat och de kan
alltid sdga pass pa sadana fragor.

GoOr sa hir:

Borja med att berdtta om syftet med ovningen och lat deltagarna ta del av
foljande text (anpassa formuleringen efter gruppen du moter). Du kan lasa
upp den, skriva den pa en whiteboard eller anvianda Powerpoint:

”Efter en forandrad livssituation dar hjarnan paverkats ar det vanligt

att ens sociala liv och relationer forandras. Vi kanske inte kan gora de

sociala aktiviteter som vi tidigare gjorde och vart umgiange med van-

ner och familj kan forandras.”

Lat gruppen reflektera fritt over texten. Haller ni med det som star? Vad tror
ni att det beror pa? Tycker ni att ni sjdlva har fordandrats exempelvis per-
sonlighetsmassigt och har det paverkat era relationer?

Dela ut 6vningen “Relationsramar” och penna till varje deltagare och beratta
att de nu ska arbeta enskilt en stund.

De borjar med att skriva en lista pa betydelsefulla personer som finns i deras liv
just nu. Det kan vara familj, vanner, vardgivare, kollegor, ldrare, och sa vidare.

Sedan viljer de ut tva av personerna pa sin lista och skriver deras namn i de
andra rutorna. Be dem att vilja personer som de har olika typer av relation till
(det kan vara olika roller, och bade positiva och negativa relationer).

De ska darefter besvara fragorna i varje ruta.

Samlas i helgrupp och fanga upp deltagarnas reflektioner av 6vningen. Se ex-
empel pa diskussionsfragor nedan.

62



TRAFF 5 @ PERSONERNA | VARA LIV

DISKUSSIONSFRAGOR:

Hur var det att gora sjdlva 0vningen? Vad var latt / svart?

Kan ni se fordndringar i relationen mellan er och personerna pa er lista? Vad
har i sa fall fordndrats och varfor tror ni det ar sa?

Hur tycker ni att ni blir bemotta av personerna pa listan? Har det skett nagon
forandring i bemotandet efter att livssituationen forandrades?

Vad tycker du att personerna kan gora for att bemota dig pa ett battre satt?
Vad skulle du kunna gora for att forbattra er relation?
Vad vickte det hos dig att skriva om dina tva utvalda personer?

Har du upplevt att det ar svart att ldsa av en annan person? Till exempel att
forsta vad de tycker eller kinner genom att titta pa ansiktsuttryck eller kropps-
sprak.

SAMMANFATTNING

”I dagens 0vning har ni tittat pa vilka relationer som &r viktiga for er, det
kan vara allt fran familjemedlemmar till vardgivare eller ldrare. Vi har
pratat en del om hur vi vill bli bemétta och vad vi sjdlva kan gora for att
forbattra véara relationer.”

Knyt ihop sdcken genom att ta upp nagra exempel pa deltagarnas reflektioner. Av-
runda med att lata deltagarna ta del av foljande text och fanga upp gruppens even-
tuella spontana reflektioner kring den:

”Det dr viktigt att hitta en niva pa sociala relationer som vi tycker funger-
ar bra. Relationerna behover ge energi och en kinsla av gemenskap och
bidra positivt till var psykiska héilsa.”

Relationsramarna finns pd sidan 116-117.
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OVNING
ISBERGET

INSTRUKTIONER

Syfte: Att prata om hur vi kan uppfattas, hur vi blir bemoétta och hur vi vill bli
bemoétta av var omgivning. Att dela erfarenheter kring hur vi kan uttrycka vara be-
hov for att fa en battre forstaelse av personerna vi moter i var vardag.

Du behoéver: Utskrivna exemplar av isberget (finns i kopieringsmaterialet pa sidan
118), ett till varje deltagare samt pennor. Ett isberg med vattenyta, ritat pa white-
boardtavla eller bladderblock. Det gar dven bra att bara rita ett streck som repre-
senterar vattenytan mitt pa.

Gor sa hir:
Inled med att berdtta om syftet med 6vningen (se ovan).

Berdtta att ndr nagot intraffat som gjort att hjarnan paverkats kan man fa
svarigheter som inte alltid syns utanpa. Det kan till exempel handla om att
kognitionen paverkas och hjarntrotthet (se tidigare avsnitt om det pa sidan
53). Eftersom det inte syns sa kan det leda till missforstand.

Om det passar gruppen kan du lasa det hiar exemplet:

”Du sitter pa ett café med en véan. Ni har fikat ganska ldnge nu och du
borjar tappa koncentrationen och ar trott av allt ljud runt omkring er.
Det gor att du inte langre hinger helt med i det som vinnen pratar om.
Vannen kanske inte forstar orsaken och tolkar det som att du dr ointres-
serad av det hen berattar for dig.”

Fraga om det dr ndgon i gruppen som kidnner igen sig i detta exempel?

Visa upp isberget. Beritta att en del av ett isberg ju syns ovanfor vattenytan
men att en dnnu storre del av berget ligger dolt under ytan. Gor en liknelse
med exemplet med vinnen och skriv ”ointresserad” ovanfor vattenytan, det ar
det som syns for (eller tolkas av) omgivningen. Fraga gruppen vad det dr som
kan ligga dolt (orsaken). Skriv det under vattenytan, till exempel ”for mycket
intryck” eller "hjarntrott”.

Fraga om nagon i gruppen vill ge ytterligare exempel ur sin vardag.

Dela ut 6vningen isberget och pennor till alla deltagare (den finns ocksa i
deltagarhaftet). Be dem att fundera enskilt om sina egna upplevelser for att
sedan fylla i sina isberg pa samma sétt som i exemplet ovan.

Atersamlas for att diskutera i helgrupp. De som vill kan skriva sina exempel i
isberget pa whiteboardtavlan. Ledaren stiller sedan fragor till gruppen om det
som har skrivits upp pa tavlan. Skriv upp fler exempel om de dyker upp under
diskussionens gang.
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DISKUSSIONSFRAGOR

Hur vill ni bli bemotta av personer i er omgivning?

Finns det personer i era liv som ni tycker forstar er bra? Hur blir ni bemoétta av
dessa personer?

Tror ni att ni hade blivit bemdtta pa ett annat sdatt om omgivningen visste om
era svarigheter? Varfor tror ni att det ar sa?

I vilka situationer tycker ni att det inte &dr vért eller ingen idé att forsoka fa
forstaelse?

SAMMANFATTNING

”Vi har pratat om hur osynliga svarigheter kan gora att vi misstolkas av
personer i var omgivning. Vi har pratat om nar det kan vara vart att
forklara vilka svarigheter vi har och hur vi kan forklara dem.” Lyft sedan
giarna nagra exempel fran deltagarnas reflektioner och fraga om det ar
nagot mer som de tar med sig fran dagens 6vning.

Lat

) Owotiverad
Ointresserad

Lrriteras Vill nte umgds med oss lavgre
DETOMGIVNINGEN SER
DET OMGIVNINGEN INTE SER
Hiarntrstt
War daligt
Kaw inte koncentrera wig
Utmattad

Isberget finns pa sidan 118.
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MAL MED TEMAT

« Synliggora vad som kan paverka vart maende och hur vi sjdlva kan hands-
kas med det.

LEDAREN INTRODUCERAR TEMAT

”Det finns manga faktorer som kan péaverka hur vi mar. Vi ska under det
hér temat prata om hur vi kan gora prioriteringar utifran vad vi som en-
skilda individer mar bra av. Vi kommer att prata om hélsa ur tva perspek-
tiv, psykisk och fysisk halsa.

Psykisk hélsa:

Det finns olika grader av psykisk ohélsa — allt fran tillfdlliga period-
er av oro och nedstimdhet eller somnbesvir till svarare psykiska
sjukdomar som angest eller depression. Vi kommer fokusera pa sa-
dant som vi sjdlva kan gora for att mé battre men ibland behover
man soka professionell hjdlp. P4 hemsidan finns en lista med lankar
till var man kan soka professionell hjilp, ni hittar adressen dit i ert
deltagarhifte och vi kan ocksa ta upp det i slutet av triffen.

Fysisk hélsa:

For att fysiska aktiviteter ska ha positiva effekter behover den vara
regelbunden och langsiktig. Darfor ar det viktigt att anpassa tranin-
gen efter dina forutsattningar och intressen for att 6ka chanserna
att traningen blir av. Hur mycket fysisk aktivitet man behover ar in-
dividuellt men generellt kan man sdga att all rorelse rdknas.

Fysisk aktivitet kan:

» forbattra kognitiva funktioner som minne och inlarning
* Oka psykisk halsa

* motverka stress och depression

» forebygga sjukdomar och skador i hjarnan.”
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IGANGSATTNING

Skriv ”Jag mdar bra av ...” pa tavlan som en rubrik. Lat gruppen associera fritt och
skriv upp det under rubriken. En annan variant dr att frdga gruppen vad de gor for
att ma bra i stunden respektive vad de gor for att ma bra mer langsiktigt.

DISKUSSIONSFRAGOR
* Vad brukar hjilpa nar ni kinner er nere?
» Syns det pa er nar ni inte mar bra?
* Hur gor ni for att halla er fysiskt aktiva?

* Finns det ndgon motionsform som ni skulle vilja prova pa?
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OVNING
MA BRA-HJULET

LA el

g I-{|; )
SACEN

wiad dat
Wil

Al Ayl
pero el

Froda med
kdm Jiy Irhow
il

INSTRUKTIONER

Syfte: Att reflektera kring vad vi behover for att ma bra psykiskt och att synliggora
att det skiljer sig fran person till person.

Du behover: Utskrivna tomma ma bra-hjul (finns pa sidan 119) och pennor.

Gor sa hir:

Visa upp exempel pa ett ifyllt ma bra-hjul (se exempelbild nedan), gor gdrna
ett eget exempel med vad som ar viktigt for dig och beritta lite kring det.
Gruppen ska nu fa fylla i sina egna ma bra-hjul.

Dela ut tomma ma bra-hjul och penna till varje deltagare.

Be deltagarna att fundera pa vad just de behdver i sin vardag for att ma bra.
Det kan vara sddant som somn, mat, traning, vila, umgéange och aktiviteter.

Om gruppen har gjort igangsattningen i temainledningen pa foregaende sida
kan de ta inspiration av det som star pa tavlan. Hanvisa ocksa till att de har en
lista med exempel i deltagarhiftet.

Deltagarna ska jobba enskilt med att skriva i varje ”tartbit” av hjulet.

Nasta steg dr att deltagarna fyller i varje tartbit utifran hur nojda de ar med just
den biten. Borja fran cirkelns mitt. Ju langre ut fran mitten du fyller i desto noj-
dare dr du. Demonstrera for gruppen hur detta ska goras (se exempelbilden).

Gruppen ska nu samtala om sina hjul genom att diskutera fragorna i helgrupp.
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DISKUSSIONSFRAGOR
(Fragorna kan stallas bade individuellt och i helgrupp.)

 Ar det nagon del som fungerar sarskilt bra eller daligt for tillfallet?

- Finns det nagot du skulle vilja fordndra i ditt hjul och vad skulle i sddana fall
kunna vara forsta steget?

- Finns det nadgon del i ditt hjul som paverkar en annan del?

 Vilka delar tycker du ar viktigast for att ha balans i livet?

SAMMANFATTNING:

”Ma bra-hjulet dr nidgot som fordandras under livets gang. Ibland ”rullar”
det bra, ibland mindre bra. Vad vi behover fylla det med varierar over tid.
Ni har idag tittat pa vilka faktorer som gor att just du mar bra. Kanske upp-
tackte du att vissa delar fungerar alldeles utmérkt medan andra behover
jobbas pa. Nar vi forbattrar vissa saker i var vardag sa kan det ge positiv
effekt dven pa andra delar. Till exempel kan mer motion i vardagen ge

battre nattsomn och lagom mycket egentid kan ge mer ork att umgas med
andra.”

LISTA MED EXEMPEL
(listan finns ocksa i deltagarhéftet)
Sémn Mat
Traning / motion Vila
Egentid Umgange
Aktiviteter Stadat hem
Naturupplevelser Rutiner i vardagen
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OVNING
VARDAGSMOTION

INSTRUKTIONER

Syfte: Att uppticka rorelsegliddje och ha roligt med rorelse tillsammans med andra.
Att uppmuntra till att utforska olika satt att fa vardagsmotion utifran egna forut-
sdattningar och intressen.

GOr sa hir:

Inled med att prata om att fysisk aktivitet har positiva effekter pa var hjarna
och vart maende. Upprepa gidrna informationen om fysisk héilsa fran tema-
introduktionen. Man behover inte ligga i hardtrdaning och ta ut sig sjalv varje
gdng man motionerar for att det ska ge effekt utan det kan handla om var-
dagsmotion som att promenera i stillet for att ta bussen nar man ska handla,
ta trappan i stallet for hissen eller att gora balans- och rorelseévningar medan
man tittar pa tv. Gor det som passar dig!

Lat gruppen reflektera spontant over foljande fakta som ledaren forslagsvis
skriver pa tavlan eller ldaser upp: ”Att vara fysiskt aktiv forbattrar kognitiva
processer som minne och uppmarksamhet och minskar risken for depression
och adngest.”

Diskutera:

+ Kéanner nagon i gruppen igen sig i att maendet paverkas efter att man har
varit fysisk aktiv?

¢ Hur ser det ut med vardagsmotion i gruppen?

Gor en fysisk aktivitet som ni kan gora tillsammans i gruppen. Nagra forslag
pa aktiviteter:

Ta en gemensam promenad i omradet. Om det dr mojligt for alla i grup-
pen kan det vara en rask promenad.

Testa en enklare trianingsvideo tillsammans (forbereds av ledaren, finns
exempelvis pa Youtube). Anpassa niva och langd efter gruppen. Kanske ni
kan hitta ett gympapass som ocksa kan uppfattas som skimtsamt och som
man kan skratta at medan man genomfor det. Uppmuntra gidrna gruppen
att sjilva leta fram filmer att testa tillsammans infor eller efter denna traff.

DIY - DO ITYOURSELF

DIY betyder "gér det sjalv" pa svenska. Pa nasta sida finns "Ma bra av
vardagsmotion” med dvningar att géra med gruppen. Pa sidan 121 i
kopieringsunderlaget (och i deltagarhéftet) finns en liknande tabell,
"DIY - Vardagsmotion’, med 6vningar att géra hemma.
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MA BRA AV VARDAGSMOTION

Ovningar att gora pa triffarna

Ledaren valjer ut nagra dvningar som passar gruppen.
Deltagarna véljer i sin tur vad de vill testa fran ledarens urval.

STAUPP & SITT NER
Stéll en stol bakom dig. Satt dig ner och stéll dig upp valfritt antal ganger.

JAGARVILA
Stall dig i jagarvila mot en vagg. Se till att knédna inte faller inat.

ARMCIRKLAR

Strack armarna rakt ut at sidorna. Hall ner axlarna. Gor cirklar bade framat
och bakat med raka armar. Testa med bade sma och stora cirklar.

DANSA
Dansa loss till musik du gillar. Testa att fuldansa om du vill.

TRAPPTRANING
Ta trapporna upp valfritt antal vaningar. Ta ev. hissen ner igen som beloning.

YOUTUBETRANING
Folj ett gympa-, dans-, yogapass eller ndgon annan traningsform pa Youtube.

VARVA HUSET
Ta dig runt byggnaden valfritt antal varv och i valfri takt. Ta sallskap av
nagon om du vill.

STEP UP
Trdana med ett trappsteg. Kliv forst upp med hoger och sedan vinster fot.
Kliv ner med hoger fot forst och sedan med vanster.

SKRIV DITT NAMN

Trana balansen genom att skriva ditt namn i luften med din fot. Gor samma
sak med andra foten.

HUVUDBALANS
Balansera ett foremal pa ditt huvud (till exempel en bok) och riakna till 20.
Testa dven att ta nagra steg fram med foremalet pa huvudet.
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GOr 6vningar utifran Ma bra av vardagsmotion (se foregaende sida). Valj
ut nagra av évningarna eller hitta pa egna som passar gruppen. Forbered
stationer i lokalen dar 6vningarna ska genomforas. Deltagarna kan exem-
pelvis gé i par till de olika stationerna dir de kan testa Ovningarna till-
sammans. De behover inte gora alla 6vningar utan valjer sjdlva vilka de vill

prova.
= Atersamlas i helgrupp och 14t deltagarna beritta om hur det gick.

DISKUSSIONSFRAGOR
Blev ni varma eller svettiga av nagon 6vning?

Hittade ni nagon 6vning som ni skulle kunna gora till vardags?

Kan gruppen tédnka sig att inféra en kort pausgympa pa traffarna?

SAMMANFATTNING
Sammanfatta genom att ta upp nagra av deltagarnas reflektioner och paminn om

att fysisk och psykisk hilsa hanger ihop. Om ni kom Overens om att det dr okej att
prova pausgympa nasta gang, fraga om nagon vill halla i den. Annars kan du tala om
att du kommer att forbereda nagra ovningar de far vilja emellan. Fraga ocksa om

deltagarna har egna forslag pa évningar.
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OVNING
HETA STOLEN

INSTRUKTIONER

Syfte: Att reflektera Over vad som gor att man sjdlv mar bra. Att inspireras av
strategier som de andra i gruppen delar med sig av.

Du behover: Stolar att stélla i ring. Stolarna ska vara vianda inat och du behover en
stol extra i forhallande till antal deltagare. Nar alla har satt sig pa stolarna ska det
alltsa dven finnas en tom stol. Fardiga pastaenden (se nedan).

Gor sa hir:
= Gruppen sitter kvar i cirkeln medan ledarna star upp under denna 6vning.
= Ledarna kommer att ldsa upp pastaenden. Om deltagarna haller med sa byter
de stol. Om de inte haller med sa sitter de kvar pa sin stol. Om det bara ar en

deltagare som haller med pastaendet sa byter den personen plats till den tom-
ma stolen.

= Stall foljdfragor till varje pastaende efter att gruppen har tagit stallning till
den. Exempel pa foljdfragor star inom parentes. Uppvarmningspastaendena ar
till for att testa 6vningsformen sa att alla hanger med pa hur den gar till.

Uppvarmning:

+ Jag foredrar frukt framfor godis.

+ Jag tycker mer om vintern &n sommaren.
+ Jag foredrar hundar framfor katter.

Pastaenden om hailsa:

+ Att vistas i naturen tycker jag dr avslappnande.
(Vilka andra miljoer mar du bra av att vistas i?)

+ Det ar skont att vara ensam ibland.
(Hur ser du till att fa den egentid du vill ha?)

+ Jag har strategier for att slappna av.
(Vad gor du for att slappna av?)

+ Jag vaknar oftast utvilad pa morgonen.
(Vad paverkar om du ar utvilad eller inte?)

+ Jag undviker situationer som stressar mig.
(Vilka situationer ar stressande for dig? Vad gor du om
du inte kan undvika en stressig situation?)

+ Humor och att fa skratta ar viktigt for mig.
(Vad far dig att skratta?)
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+ Jag behover prata av mig ibland for att ma bra.
(Har du nagon sarskild person som du géarna pratar av dig med?)

+ Jag mar battre psykiskt nir jag motionerar regelbundet.
(Hur motionerar du?)

= Taen avslutningsrunda dar alla far mojlighet att berdtta om nagot de gor som
de mar bra av, till exempel ett intresse de har, en teveserie de foljer eller att
traffa en viss person.

SAMMANFATTNING

”I den har ovningen har vi pratat om psykisk hilsa ur olika synvinklar. Vi
har pratat om aktiviteter och situationer som far oss att ma bra psykiskt
och sett att det ar individuellt. Kanske ni kan inspireras av varandra?”

Avsluta genom att ga igenom vart man kan vianda sig om man har en allvarligare
psykisk ohilsa. Hanvisa ocksa till lanken pa hemsidan.
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FRIVILLIGA HEMUPPDRAG

DIY VARDAGSMOTION

I deltagarhiftet finns en variant med férslag pa 6vningar som deltagarna kan prova
att gora pa egen hand. Den finns ocksa i kopieringsmaterialet pa sidan 121.

FORENINGS- OCH FRILUFTSLIV

Be gruppen att utforska utbudet och mojligheterna till motion i sitt ndromrade.
Kanske det finns nagon idrottsférening eller friluftsforening som ar intressant. Det
kan ocksa vara exempelvis ett bra elljusspar i skogen eller en grupp pa sociala medi-
er som tranar tillsammans.

TA REDA PA MER OM TEMAT

Ldnkar finns pa hemsidan hjarnkraft.se/hjarntraff-lankary.
Ma bra (Hjarna Tillsammans)
Hjarnan och fysisk aktivitet (Brain Athletics)

Kontakter vid psykisk ohilsa
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MAL MED TEMAT

« Fa syn pa olika yrkesomraden och studievagar.

e Reflektera over vad som ar av intresse for personen.

LEDAREN INTRODUCERAR TEMAT

“Arbete och studier finns i olika former. Inom arbetslivet kan man till
exempel arbeta hel- eller deltid, man kan ocksa ha andra roller som
volontadr, i arbetstraning eller praktik.

Det finns olika former av sysselsattning, till exempel daglig verksamhet.
Det finns ocksa manga sitt att studera pa, till exempel komvux, folk-
hogskola och kurser pa studieforbund. Studier kan ocksa genomforas pa
olika sitt, exempelvis hel- eller deltid, i klassrum eller pa distans.

Ni i gruppen har sdkert olika erfarenheter och olika planer och férhopp-
ningar framat pa det har temat. Ni far garna dela med er av det under
denna traff.

Vigen genom studier, arbete och sysselsattning kan se olika ut, hitta ditt
satt att fortsdtta utvecklas!”

IGANGSATTNING

e Fundera tva och tva over foljande fragor i cirka sex minuter. Skriv gdrna
ner minnesanteckningar.

+ Hade du nagra drommar som barn om vad du ville bli
nar du blev ”stor”?

+ Vad tycker du ar fordelarna med att arbeta, studera
eller ha en sysselsattning?

« Fraga gruppen om nagon vill berdtta om vad de pratade om i paren.

e Vad finns det mer for erfarenheter i gruppen? Be gruppen att dela med sig
av dessa.
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FORTSATTNING AV TEMAINTRODUKTION
Exempel pa utbildningsviagar

”Studier behover inte alltid leda till ett specifikt yrke. Manga studerar
enbart for att de tycker det ar intressant eller kul. Studier kan handla om
allt fran kortare kurser till langre universitetsstudier.”

EXEMPEL PA UTBILDNINGSVAGAR

e Gymnasieskola * Folkhdgskola

* Anpassad gymnasieskola e Nationell yrkesutbildning
e Universitet/Hogskola e Studieforbund

* Yrkeshdgskola (YH) e Hobbykurser

 Konst- och kulturutbildning e Digitala studier

e Komvux e Utbildning pa arbetsplatsen

Visa upp bilden ovan for gruppen och beritta kort om varje punkt innan
ni gar vidare till diskussionsfrdgorna. Du som ledare kan infor denna
traff fundera pa om du kan berdtta om egna eller andras erfarenheter av
att utbilda och skola om sig senare i livet eller som pa nagot annat satt
har gatt en krokig vag till det de gor idag. Syftet &r att visa pa att resan
inom studie- och yrkesliv kan se olika ut och méanga ganger dven ar
brokig.

DISKUSSIONSFRAGOR

e Hur ser erfarenheterna av studier ut i gruppen? Antingen egna er-
farenheter eller ndgon man kanner.

e Vet ni ndgon som antingen har studerat senare i livet eller omskolat
sig?
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OVNING
JOBBPROFILER

INSTRUKTIONER

Syfte: Att prova pa att gora en jobbprofil genom att besvara olika fragor pa Arbetsfor-
medlingens hemsida. Reflektera 6ver om resultatet stimmer overens med hur man
uppfattar sig sjdlv och se om yrkesforslagen kan ge inspiration till att ta reda pa mer.

Du behover: Tillgang till datorer eller surfplattor med internetuppkoppling. Varje
deltagare ska ha en enhet var att arbeta med (den egna mobilen gar ocksa bra). Vilj i
forvag en intresseguide som du vill att gruppen ska jobba med. Olika jobbsajter har
sina egna versioner med olika antal och typer av fragor. I den hiar 6vningen hanvisar
vi till Arbetsformedlingens intresseguide pa deras hemsida.

Gor sa hir:
Ga igenom syftet med Gvningen (se ovan).

Visa girna for hela gruppen hur intresseguiden ser ut om du har tillgang till
projektor eller liknande.

Deltagarna jobbar sedan enskilt i denna 6vning medan ledaren gar runt och
hjalper till dar det behovs.

Nér deltagarna har fatt sina resultat dr det bra att spara dem antingen genom
att gora en skdrmavbild eller ta en bild pa datorskdrmen med mobilen. Detta
for att enkelt kunna ta fram dem néar gruppen atersamlas.

Samlas sedan i helgrupp igen. De som vill kan berdtta om sina resultat.

DEN HANDLINGSKRAFTIGA PRAKTIKERN

Ditt intresse vécks av uppgifter som kréver handighet. Du tycker om att anvénda din
kreativitet i arbetet, att bearbeta eller skapa nagot konstnarligt. Olika material, farger,
form och bild kan inspirera dig och vécka din nyfikenhet. Du tycker om att ha fokus
pa samma aktivitet men &r ocksa 6ppen for omvaxling och nya uppgifter.

Exempel pa resultat av jobbprofil (sok pa "intressequide” pa arbetsformedlingen.se.)

DISKUSSIONSFRAGOR
De som vill kan visa upp eller berdtta om sina resultat.

Tyckte ni att resultaten stimmer in pa er sjdlva eller inte? Pa vilket satt?

Vilka yrkesforslag kom upp? Ar nadgon av dessa intressant for er?
SAMMANFATTNING
Sammanfatta genom att lyfta exempel fran diskussionen. Tipsa om hemsidor som

ar relevanta for gruppen, till exempel folkhogskola.nu och yhutbildningar.se dar
man kan soka pa kurser och utbildningar i hela landet.
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OVNING
SLUMPA YRKEN

INSTRUKTIONER

Syfte: Att utforska olika yrkesomraden utifran vad deltagarna ar nyfikna pa och
inspireras av varandra.

Ledarens forberedelser: I Utbildningsguiden pa Skolverkets hemsida finns ett
verktyg som heter ”Slumpa fram ditt framtida yrke”. Lank till verktyget hittar du pa
Hjarnkrafts hemsida eller anvand en sokmotor och sok pa ”yrkesinspiration utbild-
ningsguiden skolverket”. Testa verktyget och se till att det fungerar som det ska
genom att trycka pa knappen ”Inspirera mig och visa yrken”. Nar du har tryckt pa
knappen sa kommer det att dyka upp tre olika klickbara yrken. Langst ner under de
tre yrkena finns mojligheten att slumpa fram tre nya yrken.

Du behover: Tillgang till datorer, surfplattor eller mobiltelefoner med internet-
uppkoppling. Deltagarna kommer att arbeta tva och tva och behover en enhet per
par. Deltagarna kan dven anvianda sina egna mobiler. Dela ocksa ut papper och pen-
na till varje par.

Gor sa har:

Ga igenom syftet med 6vningen (se ovan). Berdtta att 6vningen gar ut pa att
vdlja och vraka bland olika yrken och se vad som vacker nyfikenhet.

Visa upp Utbildningsguidens verktyg ”Slumpa fram ditt framtida yrke” pa skar-
men och ga igenom hur verktyget fungerar (se ledarens forberedelser ovan).

Deltagarna ska sitta i par och slumpa yrken tillsammans men ska sjalva vilja
ut de yrken som man tycker ar intressanta.

Dela in gruppen i par. Berdtta att Ovningen gar ut pa att trycka pa slumpa-
knappen tills de hittar nagot som fangar deras uppmarksamhet. Det kan vara
ett yrke som de ar intresserade av eller nyfikna pa. Det kan ocksa vara nagot
for dem helt okdnt yrke som de vill ta reda pa mer om. Kanske dyker det upp
ett yrke som man verkligen inte kan tdanka sig men vill kolla upp bara pa kul.
Forklara att yrkeskorten som dyker upp ar klickbara, det vill saga att det kom-
mer fram mer information om yrket (arbetsuppgifter, utbildningsvagar, unge-
farlig 10n, med mera) om de klickar pa kortet.

Nar nagon ser ett yrke som ser intressant ut sa klickar de pa det och skriver ner
ett urval av informationen som kommer upp om yrket innan de fortsitter att
slumpa.

Ett annat alternativ ar att de forst bara slumpar yrken och skriver ner de
yrkestitlar som verkar intressanta. Ur denna lista véljer de sedan ut ett eller
tva yrken som de tar reda pa mer om. (Det finns en lista pa samma sida dar
man kan soka fran A till O pa alla yrkestitlar).
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Efter att paren har botaniserat bland yrkena (cirka 15 minuter) sa ska de vilja
ut ett yrke vardera och skriva ner yrkestitel, exempel pa arbetsuppgifter,
studievagar och girna vilka personliga egenskaper som beskrivs som fordel-
aktiga.

Samlas i helgrupp. Paren berattar om sina yrken medan ledaren skriver pa tav-
lan. Det ska bara vara korta punkter under varje yrke for att fa en oversikt, till
exempel yrkestitel, en till tva arbetsuppgifter och utbildningsvig.

DISKUSSIONSFRAGOR
Vad var det med yrket som vickte er nyfikenhet?

Skulle ni passa for yrket tror ni? Motivera garna
Kdnner ni nagon som jobbar med nagot som ni ocksa kan tanka er gora?

Ar det nagon som blir intresserad av de yrkena som de andra deltagarna
har valt?

SAMMANFATTNING

Sammanfatta genom att ta exempel fran deltagarnas reflektioner i diskussionen.
Beratta att man ocksa kan fa veta mer om olika jobb genom att soka pa yrken via en
lista, ”Hitta yrken A-O” pa Utbildningsguiden, Skolverkets hemsida.

VARIANT PA OVNINGEN MED JOBBKORT / YRKESKORTLEK

Ovningen ”Slumpa yrken” gar dven att gora med fysiska jobbkort med bilder pa
olika yrken och arbetsmiljoer. Korten kan kopas online och det finns bade fysiska
och digitala versioner.

Det finns olika satt att ga till viga. Ett sdtt ar att dela in gruppen i tva. Varje grupp
far varsin halva av kortleken. Dela ut papper och penna till alla deltagare. Grupp-
erna satter sig runt ett bord och kortleken sprids ut pa bordet med bildsidan nedat.
Deltagarna turas om att dra ett kort fran hogen som de visar upp sa att alla kan se.
Om nagon eller nagra i gruppen tycker att det yrket verkar intressant sa skriver de
ner yrket pa sina papper. Det dragna kortet ldggs sedan at sidan. Deltagarna turas
om att dra kort och skriva ner yrken tills alla korten i hogen ar slut. Om tid och
onskan finns sa kan de tva grupperna byta kortlekar med varandra.

Nésta steg ar att varje deltagare viljer ut ett till tvd yrken fran deras nedskrivna
lista som de vill tar reda pa mer om. Samlas i helgrupp. De som vill kan berédtta om
sina yrkesval for resten av gruppen.
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FRIVILLIGA HEMUPPDRAG

VAD JOBBAR DU MED?

Uppmuntra deltagarna att fraga minst en person om vad de jobbar med, om de trivs
med det, vilka arbetsuppgifter de har, och studieviagar till yrket. FOlj upp pa nista
traff.

KONTAKTA EN SYV

SYV ar forkortning for studie- och yrkesvigledare. Deltagarna tar reda pa hur de
bokar en traff med en SYV. Pa Utbildningsguidens hemsida gar det att soka pa SYV
i din hemkommun, man kan ocksa ringa kommunens vixel och fraga. Folj upp pa
nasta traff.

FLER OVNINGAR PA TEMAT

LIVSBERATTELSER

Bjud in (eller se / lyssna pa / lds en intervju med) en person med egen erfarenhet av
forandrad livssituation som paverkat hjarnan och som kan berdtta om hur de har
kunnat 10sa arbete eller studier.

BJUD IN TILL FORELASNING

Finns det mojlighet att bjuda in ndgon som kan berédtta mer om dmnet, exempelvis
en studie- och yrkesvigledare eller en representant fran nagon folkhogskola.

VAD FINNS | DIN HEMKOMMUN?

Ledaren forbereder sig genom att ta reda vad som finns lokalt eller digitalt utifran
foljande punkter:

o Utbildningsmojligheter for vuxna (se exempel pa sidan 78).

e Hur man bokar en triaff med en SYV, Studie- och yrkesvagledare i din kommun
eller via en skola. Dessa gar att soka exempelvis pa Utbildningsguidens hem-
sida.

e Om det kinns bekvamt och deltagarna i studiecirkeln vill, kan man gemen-
samt komma 6verens om att undersoka vad som finns i ndrmiljon. Finns moj-
lighet kan man planera for ett bokat eller spontant besok pa nagon skola eller
tillsammans titta pa nétet nationellt.
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\\ ETT HEM FOR MIG

MAL MED TEMAT

» Synliggora hur vi sjdlva vill ha det i hemmet och i var narmiljo.

LEDAREN INTRODUCERAR TEMAT

”Hemmet och omradet omkring paverkar oss pa olika satt. En lugn hem-
miljo och en ndrmiljo med tillgdng till gronomraden kan exempelvis
underlatta aterhamtning och vila. I det har temat ska vi prata om vad vi
tycker ar viktigt for oss i vart boende och miljon runtomkring.”

IGANGSATTNING

e Be gruppen att leta upp bilder pa bostdder som de tilltalas av. De kan an-
vianda sig av sina mobiltelefoner och soka pa hemsidor, till exempel dar
bostader siljs och hyrs ut. Deltagarna far sedan visa upp sina valda bo-
stader och beréatta varfor de har valt just den.

o Skriv rubriken ”Ett hem for mig” pa tavlan. Fraga gruppen vad det dr som
gor att en plats kinns som ett hem for dem och skriv upp deras svar under
rubriken.
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OVNING
ETT RUMATT TRIVAS |

INSTRUKTIONER

Syfte: Synliggora vad vi behéver och vad som gor att vi trivs i vara hem.

Forberedelser: Ledaren delar in gruppen i mindre grupper i forvag och tilldelar varje
grupp ett rum, till exempel vardagsrum, sovrum eller kok. (De ska dock forst arbeta
enskilt med det rum deras grupp fatt.)

Gor sa hir:

Inled med att ga igenom syftet med Ovningen (se ovan). Beritta att gruppen
ska jobba med temat "Ett hem for mig” dir de ska titta ndrmare pa vad de
behover och vad som gor att de trivs i en bostad.

Visa upp bilden pa 6vningen (sidan 123 i kopieringsunderlaget, den finns ock-
sa i deltagarhiftet). Ga igenom hur 6vningen gar till. Forklara att grupperna
kommer att tilldelas ett specifikt rum av ledaren som de ska svara pa fragor
kring. Det finns i forsta rutan, den andra rutan finns ett extrarum som de kan
fylla i om de har tid 6ver. Beratta ocksa att de forst ska jobba enskilt och sedan
i forbestamda smagrupper.

Deltagarna funderar sjdlva en stund kring fragorna (som finns under bilden)
och skriver eller ritar sedan in svaren i rutorna.

DITTTILLDELADE RUM  SoVrW ___.____—r

Skisn fa15]
Skrivbord
Wauga smd lampor

"

STORT féuster

Vad behdver finnas i detta rum for att du ska trivas? Rita eller skriv i rutan.

Behdvs det nagot i rummet for att du ska vara mer sjalvstandig? Vad i sadana fall?

Formular for det tilldelade rummet och extrarummet finns
pa sidan 123 och i deltagarhaftet.
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Vad behover finnas i det har rummet for att du ska trivas?

Behovs det nagot sarskilt i rummet for att du ska kunna anvidnda det mer
sjalvstandigt?

Nasta steg ar att deltagarna ska arbeta i smagrupper. Alla som har blivit till-
delade sovrummet tillhor samma grupp, alla som har koket ar en grupp, och
sa vidare.

Deltagarna berittar vad de har kommit fram till for de andra i gruppen och
diskuterar vilka likheter och olikheter som finns. Om négon annan har skrivit
nagot som man haller med om, lagger man till det i sin ruta.

Om tid finns sa kan de ocksa fylla i rutan med extrarummet. Har ar det fritt att
dromma kring rum utdver det basala, kanske nagon vill ha ett gym, eller ett
musik- eller spelrum?

Samlas i helgrupp. Ledaren skriver rubriker med de olika rummen pa tavlan.
Lat en grupp i taget berdtta om hur tankarna har gatt kring deras tilldelade
rum utifran fragestillningarna. De kan dven beridtta om sina extrarum om det
hanns med.

Oppna till sist upp for en fri diskussion kring gruppens tankar om hem och
bostad. Om gruppen inte hann med extrarummet kan ledaren lyfta den dis-
kussionen i slutet: Vad skulle man anvianda ett extrarum till? Alternativt kan
det lyftas pa en ny traff pa samma tema.

SAMMANFATTNING

Sammanfatta genom att lyfta deltagarnas reflektioner, bade likheter och olikheter.
Avrunda med att ndmna att var hemmiljo och trivsel hemma har betydelse for vart
allmédnna maende.
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OVNING
MIN NARMILJO

INSTRUKTIONER

Syfte: Reflektera over omgivningen dar vi bor. Synliggora vad vi vardesatter, vad vi
tycker dr nodvandigt och vad vi 6nskar i vart ndaromrade.

Du behover: Ett antal exemplar av niromradeskartan pa sidan 124 (finns ocksa i
deltagarhaftet). Papper och penna till alla deltagare for minnesanteckningar.

GoOr sa hir:
Borja med att ga igenom syftet med 6vningen (se ovan).

Beritta for gruppen att de i denna 6vning ska titta ndrmare pa vad som kan
finnas i ndrmiljon. Det vill sdga hur det ser ut och vad som finns i omradet runt
var bostad. Podngtera att vi inte alltid kan vilja hur det ska se ut eller var vi
ska bo men dndé kan fundera 6ver vad vi tycker ar bra och vad vi skulle 6nska.

Ga igenom naromradeskartan ruta for ruta och fortydliga dar det behovs.
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Naromradeskartan finns pa sidan 124 och i deltagarhaftet.
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Dela in gruppen i par. Varje par far ett exemplar av naromradeskartan (eller
arbeta i sina egna hiften).

Be paren att diskutera foljande fragor i forhallande till det som star i rutorna:
Vilka av dessa finns i ert naromrade?

Vilka av dessa finns inte i ert niromrade men som ni verkligen skulle
uppskatta om de fanns?

Vilj ut tre saker som ar absolut viktigast for er att de finns ndra era hem?
Kan ni rangordna dessa tre efter hur viktiga de ar for er? Motivera giarna.

Atersamlas i helgrupp och diskutera fragorna pa nista sida.

DISKUSSIONSFRAGOR
Hur har ni reflekterat kring ovanstaende fragestillningar?

Hur val hittar ni i och utanfor ert naromrade?

Hur reser ni i vardagen nér ni ska ta er till olika platser bade i och utanfor ert
ndaromrade?

Hur gor ni nar ni ska ta er till en ny plats dar ni aldrig varit forut?

SAMMANFATTNING
Sammanfatta genom att lyfta likheter och olikheter i deltagarnas reflektioner.
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FRIVILLIGA HEMUPPDRAG

FOTOGRAFERA

Foremal: Visa upp ett foto pa eller berdtta om ett féreméal med ett personligt viarde
for dig. Det kan dven vara foremal som du absolut skulle ta med dig om du skulle
flytta, som underlattar i din vardag eller som skapar trivsel.

Favoritplatser: Visa upp ett foto pa eller beridtta om din favoritplats i ditt hem eller
i din narmiljo.
UTFORSKA DITT NAROMRADE

BesoOk en vacker/intressant plats i ditt ndaromrade eller ta en promenad till ett stélle
dar du inte brukar vistas. Vad lagger du marke till? (Du kanske upptéacker nagot nytt.)

PIFFADITT HEM

Gor om ditt hem genom att till exempel byta inredning eller moblera om. Du kan
ocksa skapa en vilsam plats i ditt hem, kanske en horna som du skulle vilja gora
mysigare. Fotografera forandringen och visa upp for gruppen.

HOBBY-,FORENINGS- OCH FRILUFTSLIV

Utforska utbudet av fritidsaktiviteter i ditt omrade. Finns det nagon intressant id-
rottsforening eller ett bra elljusspar i skogen? Vad erbjuder ditt lokala bibliotek
eller kulturhus for aktiviteter? Skriv ner det du hittar och ta med till gruppen, kan-
ske ni kan inspirera och tipsa varandra.

FLER OVNINGAR PA TEMAT

UTFORSKA NAROMRADET TILLSAMMANS

e Hur ser det ut i omradet dar ni har Hjarntraff och dr det mojligt att utforska
det tillsammans?

« Finns det sevardheter i omradet, till exempel byggnader med en speciell his-
toria?

« Finns det nagot bibliotek eller kulturhus som erbjuder nagon intressant aktivi-
tet?

« Finns det kanske nagon firdig tipsrunda eller stadsvandring for omradet?

» Ledaren kan ocksa forbereda en enklare ”skattjakt” med ledtradar utplacerade
i omradet och utmaérkta pa en karta, till exempel med bokstéver som ska bilda
ett ord.

MER OM TEMAT

Ldnkar finns pa hemsidan: hjarnkraft.se/hjarntraff-lankar/.

» Boende och ndarmiljo. Nationellt folkhdalsomal och malomraden
— Folkhalsomyndigheten

» Hjarna Tillsammans: Tekniska hjalpmedel i hemmet | Bostadsanpassning
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\ TA OVER HJARNTRAFF

MAL MED TEMAT

* Deltagarna ska ges mojlighet att ansvara for delar av traffarna med stod
av ledaren.

GRUPPEN AGER HJARNTRAFF

Ett inslag i Hjarntraff ar att deltagarna far mojlighet att leda hela eller delar av traf-
farna. Det kan handla om allt fran att utmana gruppen i en fragesport eller hjarn-
gympa, visa bilder fran semestern till att planera en hel traff efter ett tema.

Deltagarna kan ocksa turas om att ha vissa ansvarsomraden under traffarna som till
exempel att halla reda pa vems tur det ar att prata, halla i rundan vid inchecknin-
gen, hjalpa till med moblering, ordna fika och plocka undan.

Ledaren stottar deltagarna med exempelvis med planering och material efter behov.
Fraga deltagarna vad de kan tdnka sig att bidra med. Har kommer nagra forslag:

* Prova pa att leda en hel eller en del av en traff efter ett tema. Detta kan
goras i grupp eller ensam. Deltagaren kan forslagsvis folja en fardig
struktur pa traffen genom att anvianda korschemat (sidan 103) och fylla
den med valfritt tema med tillhorande 6vningar eller aktiviteter.

» Forbereda en kluring, fragesport eller lek att utmana gruppen med.

* Beritta om eller visa bilder fran exempelvis en semester eller ett special-
intresse.

-

~

Hjarntraff ska dgas av gruppen tillsammans och darfor
kan deltagare ocksa halla i och ansvara for olika delar
eller hela tréffar.

Det hér temat far garna komma in tidigt!

o /
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AVSLUTNING

MAL MED TEMAT
 Titta tillbaka pa terminen som varit.
* Spana pa idéer infor en eventuell ndsta termin.

* Ha en lattsam och trevlig stund tillsammans.

EXEMPEL PA INSLAG UNDER SISTA TRAFFEN
UPPFOLJNING AV GRUPPENS FORVANTNINGAR

* Ta fram de forvantningar som gruppen gjorde vid starten av Hjarntraff. Vilka
har vi natt upp till? Vilka ska vi ta med oss till en eventuell ndsta omgang?
Finns det andra idéer framat?

TITTATILLBAKA

DELTAGARQUIZ

Deltagarna kan infor avslutningen skicka in fragor om sig sjdlva som de tycker att
gruppen borde veta vid de hir laget, till exempel saidant som de har nimnt tidigare
eller saker som de har gjort under triaffarna. Exempelvis ”Hur manga broder har
jag?”, ”Vad har jag for husdjur och vad heter det?”, ”Vem rakade skriva med
spritpenna pa whiteboardtavlan?”, och s vidare. Ledaren samlar ihop fragorna och
kor en fragesport for hela gruppen.

Ett annat satt som kraver mer forberedelse ar att ledaren noterar sadant som
deltagarna berattar eller gor under terminens gang och sedan gor en fragesport av
det.
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TRAFF 10 © AVSLUTNING

BILDSPEL

Om ledaren har tagit foton under terminens gang sa kan man gora ett bildspel av
dessa. Gruppen tittar pa bilderna tillsammans och kan forslagsvis diskutera
foljande fragestallningar:

+ Minns ni nagot sarskilt nar de ser bilderna?

+ Finns det nagot som ni kan tdnkas gora igen eller prata mer om?
+ Finns det ndgot som nagon absolut inte vill géra om?

+ Saknade ni nagot tema?

Ledaren for anteckningar utifrdn gruppens reflektioner som kan ligga till
grund for planeringen av en eventuell kommande termin.

HATREVLIGT

» Spela sillskapsspel och gor fragesporter tillsammans. Kanske gruppen kan ha
ett knytkalas dar alla tar med sig nagot fika att dela med sig av.
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DIGITAL HIARNTRAFF

Det finns flera fordelar med att halla trdffarna i en digital form. Det mojliggor till
exempel att deltagare fran hela landet kan tridffas oavsett var man bor. Deltagare
som av olika skal inte kan ta sig till en lokal kan enkelt delta hemifran eller fran
jobbet. Med digitala triaffar finns ocksa mojlighet att fanga upp de personer som
inte kdnner sig redo att triaffa andra fysiskt.

De flesta av 6vningarna i materialet gar att genomfora digitalt, i annat fall har vi
gett forslag pa digitala 16sningar eller alternativa 6vningar, du hittar dem pa sidan
95-99.

INFOR FORSTA TRAFFEN

DELTAGARHAFTET
Posta deltagarhaftet till alla deltagare innan studiecirkeln startar.

TEKNISK GENOMGANG

Om moijligheten finns s& kan ledarna infor forsta traffen erbjuda en separat traff i
syfte att testa tekniken tillsammans med de deltagare som &r i behov av detta. Det
dr ocksa bra om ledaren och deltagarna loggar in 10—15 minuter innan start vid
kommande traffar for att se till att tekniken fungerar infor att traffen startar. Avsatt
dven tid i borjan av forsta traffen till att ga igenom tekniska funktioner som hand-
upprickning, chattfunktionen och whiteboardtavlan.

DATOR ELLER MOBIL

Det fungerar att delta bade via dator och mobiltelefon. De interaktiva digitala
Oovningarna ar dock ldttare att genomfora pa en dator.

DIGITAL GRUPPDYNAMIK

TRIVSEL OCH TRYGGHET

Det som skapar trivsel och trygghet i det digitala rummet ar i stort sett detsamma
som i det fysiska. Sddant som ar viktigt att ga igenom infor de digitala traffarna ar
exempelvis om gruppen tycker att kamerorna ska vara pa (nar kan det finnas
undantag?), om mikrofonen ska vara avstingd ndr man inte pratar, att alla ska
anvianda handupprackningsfunktionen, antalet pauser, och s vidare. Angaende att
ha kameran pa kan det finnas deltagare som kidnner sig obekvima med att visa sig
pa skdarm och Onskar ha kameran av for att ens kunna delta. Diar maste ledaren ta
ett beslut utifran orsaker och motivering.

93



DIGITAL HJARNTRAFF

ANTAL DELTAGARE

Hjarntraffs malbild att deltagarna ska kdnna sig tillrackligt trygga for att kunna
dela med sig av personliga erfarenheter i gruppen kraver en begransning av antalet
deltagare. I den fysiska gruppen ar det optimalt med atta till tio deltagare. I en digi-
tal grupp nagot fiarre, hogst sex till atta deltagare. Anvand grupprumsfunktionen i
ovningar sa att deltagarna kan prata i mindre grupper dar de far lattare att komma
till tals.

FUNKTIONER | DET DIGITALA MOTESVERKTYGET

Nedan ar ett urval av grundlaggande funktioner for interaktiva digitala moten.
Funktionerna kan ha olika bendmningar beroende pa vilket motesverktyg som an-
vands. Det kommer lopande nya tekniska funktioner som kan skapa andra mojlig-
heter i genomforandet av den digitala traffen.

WHITEBOARD, WHITEBOARDTAVLA

Den digitala anslagstavlan som kan anvandas precis som en fysisk whiteboardtavla.
Aven deltagarna kan skriva pa den digitala whiteboardtavlan. ”Kom-ihag-lapp” ar
en funktion pa whiteboarden som ar motsvarigheten till post-it-lappar.

SKARMDELNING / DELA SKARM

En funktion dar ledaren kan dela hela sin skarm eller dokument (till exempel en
Powerpointpresentation) sa att hela gruppen kan se den. Ledaren kan dven i motes-
verktygets instdllningar ge deltagarna behorighet att dela skarm.

BREAKOUT ROOMS, GRUPPRUM

Ledaren kan dela in deltagarna i par eller mindre grupper och tilldela dem varsitt
grupprum. Ledaren kan stélla in exakt vilka deltagare som ska in i vilket rum eller
lata motesverktyget gora en slumpmassig indelning. Det finns en funktion dar led-
aren kan skicka ett meddelande till alla grupprummen. Ledaren kan dven ga in och
prata i de olika grupprummen.

CHATTEN

En funktion dar alla motesdeltagare kan skicka meddelanden och lankar till samt-
liga i gruppen, enstaka deltagare eller en grupp av utvalda deltagare.

SKARMKLIPP,SKARMDUMP
En funktion dar en bild tas av skirmen pa datorn eller mobiltelefonen.

POLL
En digital omrostningsfunktion som finns i motesverktyget.

MENTI

Menti dr ett webbaserat verktyg dar deltagarna bland annat kan besvara fragor och
delta i omrostningar via sina mobiler.
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DIGITAL HJARNTRAFF ~ OVNINGAR

OVNINGARNA - EXEMPEL PA DIGITALT TILLVAGAGANGSSATT

Har listar vi digitala tillvigagangssatt for 6vningarna och alternativa 6vningar, in-
delade efter tema.

@ VITILLSAMMANS | GRUPPEN

CIRKLAR

Ovningen gar ut pa att deltagarna i grupperna ska komma pa en till tre saker som
alla i respektive grupp har gemensamt, till exempel ~alla gar pa Hjarntraff”, ”alla
gillar tacos” eller “alla a&r morgontrotta”. Grupperna ska dven komma pa en eller fler
saker som ar unikt for varje deltagare i respektive grupp, till exempel “Axel ar den
enda som gillar sushi” eller ”Mira ar den enda som spelar ett musikinstrument”.

Tilldela deltagarna varsitt grupprum med tva till tre personer i varje. Se till att
nagon i varje grupp skriver ner sakerna som de kommer pa. Ledaren kan ga in i
grupperna for att ge stod vid behov och for att fa koll pa ndr de borjar bli fardiga.
Till sist atersamlas alla i huvudrummet och grupperna far berdtta vad de har
kommit fram till.

MINGELBINGO

Alla tar fram sina mingelbingon i deltagarhiftet. Slumpa deltagarna i grupprum
med tva personer i varje rum. Alla paren far en minut pa sig att stélla fragor fran
bingobrickan. Ledaren fortsatter sedan att slumpa nya grupprum vilket innebar att
deltagarna hamnar i ett nytt rum med en ny person att stélla fragor till.

SNABBDEJT

Ett lugnare alternativ till mingelbingo dr att slumpa rum pa samma sidtt som ovan
men att paren far lingre tid pa sig, till exempel fyra minuter, att svara pa en lira-
kdanna fraga. Det kan vara fragor som: Vad ar din favoritratt? Vad ar ditt drom-
resmal? Vad onskar du dig i fodelsedagspresent? Ledaren skriver nya fragor i ett
meddelande till alla grupper vid varje byte.

TRIVSEL OCH TRYGGHET PA HIARNTRAFF

Deltagarna jobbar i par eller i mindre grupper i grupprum. De skriver ner sina
punkter och skickar i chatten till ledaren som gor en sammanstillning. Ledaren kan
till exempel skriva punkterna pa varsin kom-ihag-lapp pa en whiteboardtavla.

MINA FORVANTNINGAR PA HIARNTRAFF

Ledaren kan forbereda en fraga innan triffen och skapa en omrostning i Menti.
Innan eller under traffen skickar ledaren linken till omrostningen antingen via sms
eller chatten. Svaren kommer in anonymt. Ledaren delar sedan skarmen med svars-
resultaten. Tank pa att svaren inte kommer att grupperas i Menti, det far ledaren
gora pa egen hand antingen under en paus eller till nasta traff.
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DIGITAL HJARNTRAFF ~ OVNINGAR

@ DETHAR AR JAG

LAR KANNA DIG SJALV

Ledaren kan visa upp frdgorna en i taget till exempel genom att skriva en fraga per
bild eller gora en animerad lista pa fragorna i Powerpoint och sedan skarmdela.

Sa fort en ny fraga kommer upp pa skdrmen sa ska deltagarna snabbt tdnka ut ett
svar tyst for sig sjdalva. Nar de har ett svar sa racker de upp handen. Ledaren fragar
om négon vill berdtta vad de kom fram till, men det ar helt frivilligt att svara. Ga
vidare till nasta fraga.

MINA EGENSKAPER

Ledaren forbereder en egenskapskarta som kopieras in i en whiteboardtavla. Ledar-
en kan gora en egen karta direkt i whiteboardtavlan eller himta egenskapskartan
pa Hjarnkrafts hemsida och klistra in i whiteboarden. Se till att bilden blir sa stor
att alla egenskaper syns tydligt. Vid sidan av kartan skriver ledaren en lista pa alla
deltagares namn. Det ar viktigt att namnen har olika farger. Deltagarna ska sed-
an ringa in sina egenskaper pa kartan i whiteboarden med sin tilldelade farg. Da ar
det enkelt att se vilka deltagare som har gemensamma egenskaper.

BUCKETLIST

Ledaren forbereder en whiteboard med kom-ihdg-lappar, lika manga som antalet
deltagare, i olika farger. Deltagarna skriver forst sina listor i deltagarhaftet, anting-
en under traffen eller som en uppgift infor traffen. Deltagarna skickar sedan sina
listor i chatten till ledaren. Under en paus kan ledaren skriva in listorna pa varsin
av kom-ihag-lapparna. Nar gruppen ér tillbaka far de se alla listorna och kan borja
gissa vilken som tillhor vem.

MUSIKLISTA

Deltagarna skriver artist och lattitel pa en av sina favoritlatar och skickar i chatten
till ledaren eller som SMS eller mail innan triffen. Ledaren forbereder en spellista
till exempel pa Spotify. Ledaren spelar sen upp max en minut av varje lat och grup-
pen far gissa vems lat det dr. Vanta med att avsloja vilken 1at som tillhor vem. Spela
sedan upp en snutt av latarna igen och den har gangen far ritt deltagare ge sig till-
kdnna.

® UTFORSKA HJARNAN

HJARNGYMPA

Manga kluringar gar att genomfora digitalt. P4 whiteboardtavlan kan deltagarna
gora bildcharader eller kopiera in skirmdumpar av kluringar som de sjdlva har
hittat. Dela in deltagarna i tva eller tre mindre grupper och slapp in dem i grupp-
rum. Be deltagarna att i sina grupprum tillsammans vilja ut kluringar att utmana
de andra grupperna med. De kan soka pa datorn eller i sina mobiler. Ge tips pa
sokord: Tankendtter, kluring, gdtor, rebus.

96



DIGITAL HJARNTRAFF ~ OVNINGAR

VARDAGSSTRATEGIER

Deltagarna delas in i grupprum. Grupperna skriver ner sina punkter och skickar i
chatten till ledaren. Ledaren sammanstiller pa whiteboarden for genomgang. Nar
det ar dags for byte av punkter skapar ledaren tva separata grupprumschattar med
respektive deltagare och skickar sedan gruppernas punkter via chatten.

TESTANAGOT NYTT

Ledaren viljer ut de uppdrag som passar gruppen och sammanhanget. Dela in del-
tagarna i par eller mindre grupper som ska genomfora uppdragen tillsammans.
Ledaren beskriver uppdraget for samtliga deltagare innan de slapps in i sina grupp-
rum. De far tio minuter pa sig for genomforande innan alla aterigen samlas i hel-
grupp for att beratta hur det gick.

Ledaren kan sedan ge ett nytt uppdrag innan deltagarna slapps in i sina grupprum
pa nytt. Ovningen ”"Promenera i eller runt byggnaden” kan anpassas sa att del-
tagarna far fem minuter pa sig titta i rummet eller lokalen de befinner sig i och se
om de upptidcker nagot de inte sett forut alternativt se om de kan upptiacka nagot
nytt genom fonstret.

DJURBYTARLEKEN

Alternativ: Kims lek eller finn tre fel. Finn tre fel kan goras i grupprum med tva till
tre deltagare. Deltagarna observerar varandra noggrant i 30 sekunder. Alla stanger
sedan av sina kameror och far 15 sekunder pé sig att &ndra ndgot med sitt utseende.
Det kan exempelvis vara att ta av glasogonen, rulla upp drmarna, byta tréja. Sitt pa
kamerorna igen och alla ska nu forsoka komma pa vad de andra har dndrat. Oka
eller sank svarighetsgraden vid behov.

@ NAR HJARNANS ENERGI TAR SLUT

ENERGISKALAN

Ledaren forbereder en energiskala pa whiteboardtavlan genom att till exempel
hamta bilden frdn Hjarnkrafts hemsida. Det gar ocksad att gora en egen variant
direkt pa whiteboarden genom att forbereda till exempel rutor med siffror 1-5.
Forbered kom-ihag-lappar i olika firger, en till varje deltagare, och skriv deras
namn pa. De far placera sina namn vid den siffra som stammer f6r dem.

ENERGITANKEN

GOr en stor ruta med ett plustecken 6verst och en likadan ruta med minustecken
overst pa whiteboarden. Skriv in deltagarnas punkter i respektive ruta.
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DIGITAL HJARNTRAFF ~ OVNINGAR

TARNINGEN

Pa internet finns det digitala tarningar som ”slas” genom att trycka pa en knapp. Ett
annat alternativ ar att se om deltagarna har egna tarningar som de kan anvanda.
Det racker med en tarning per grupp. Dela in deltagarna i mindre grupper om tre till
fyra personer. Skriv in tarningsfragorna i chatten och skicka till alla deltagare (al-
ternativt skicka dem via sms).

FRAGA GRUPPEN OM RELATIONER

Ledaren forbereder genom att skapa en omrostning i Menti dir deltagarna kan stél-
la frdgor anonymt. Den kan med fordel skickas ut till alla deltagare nagra dagar fore
traffen for langre betdnketid. Metoden fungerar ocksa utmarkt vid fysiska traffar.

Dela in deltagarna i mindre grupper om tre till fyra personer och slapp in dem i
grupprum. Ledaren skickar sedan fragorna en i taget som ett meddelande till alla
grupper. Grupperna far da tre till fem minuter pa sig att besvara fragorna innan
ledaren skickar nésta fraga. Ledaren kan g in i de olika rummen for att hjdlpa till i
samtalen vid behov. Det ar viktigt att pAminna om att man far sidga pass, sarskilt
eftersom ledaren inte alltid ar med i rummen.

Om hela gruppen bestar av max fyra deltagare kan 6vningen genomforas gemen-
samt. Ledaren har da klippt ut frdgorna och lagt i en behéallare och drar sedan fragor
precis som vid en fysisk traff.

ISBERGET

Rita upp en enkel version av isberget pa whiteboardtavlan. Det racker med en tjock
linje som symboliserar vattenytan. Skriv in deltagarnas punkter under respektive
over linjen.

RELATIONSRAMAR

Deltagarna gor forst 6vningen i sina haften. De som vill kan dela med sig av det de
har skrivit. Fokus i den hér 6vningen ligger mer pa diskussionsfragorna och gemen-
sam reflektion.

MA BRA-HJULET

Deltagarna gor forst 6vningen i sina haften. De som vill kan dela med sig. Ledaren
kan 6ppna en whiteboardtavla och skriva punkterna som kommer upp.

HETA STOLEN

Alternativ till att byta stolar: handupprackningsfunktionen, stalla sig upp om man
héller med pastaendet, halla upp ett rott foremal om man inte haller med och ett
gront om man héaller med.
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DIGITAL HJARNTRAFF ~ OVNINGAR

VARDAGSMOTION

Alla ovningarna fungerar digitalt. Deltagarna kan vilja vilken 6vning de vill gora
framfor kameran. Byt sedan ovning. Varva huset kan fungera om alla kopplar upp
sig pa motet via mobilen och varvar huset eller byggnaden man befinner sig i alter-
nativt tar en promenad i valfritt antal minuter. Samma sak med trapptraning och
step-up men det forutsatter givetvis att alla har tillgang till en trappa.

JOBBPROFILER

Deltagarna gor intresseguiden pa den egna mobilen eller datorn och tar skdarm-
dumpar som de skickar till ledaren. Ledaren ldgger upp dessa pa whiteboardtavlan
infor genomgang.

SLUMPA YRKEN

Ledaren delar skarm och tar fram slumpa yrken-verktyget och slumpar fram yrken.
Sa fort nagon av deltagarna tycker att ett yrke som kommer upp verkar intressant
sdger de sitt namn. Pausa kort sa att deltagarna hinner skriva ner yrket de valt som
en minnesanteckning. Detta kan dven goras i grupprum men det kraver att nagon
av deltagarna i rummen kan dela skarm med sin grupp.

Deltagarna far sedan pa egen hand ta reda pa mer om sina valda yrken enligt in-
struktionerna i 6vningen.

ETT RUMATT TRIVAS |

Deltagarna gor ovningen i sina haften. De som vill kan dela med sig. Om det hela
gruppen ar hogst fyra deltagare kan ledaren forbereda rutor med deltagarnas namn
pa whiteboarden. Deltagarna fyller da i sina rutor samtidigt och kan inspireras av
varandra medan de skriver.

MIN NARMILJO

Deltagarna tittar pa naromradeskartan i sina haften. De delas in i par i grupprum
dar de diskuterar fragorna tillsammans. Samlas sedan i helgrupp, ledaren visar nar-
omradeskartan pa whiteboarden. Deltagarna tilldelas varsin farg som de kan an-
vanda for att ringa in de fyra viktigaste sakerna pa den gemensamma kartan.

AVSLUTNING

BILDSPEL OCH QUIZ

Ledaren kan under terminen ta skdarmbilder pa de olika 6vningarna som gruppen
har gjort. Se bara till att inga ansikten syns (i sa fall behovs tillstand fran deltagar-
na). Gor sedan ett bildspel som kan visas upp pa avslutningen. Aven under en
digital traff ar det mojligt att genomfora ett quiz som handlar om deltagarna.
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KORSCHEMA

KOPIERINGSUNDERLAG

7

HIARMTRAFF

TRAFF NR. DATUM:

TEMA:

Material:
Foreberedelser:

(3 AvsNITT

ARBETSFORM

INCHECK

TEMA

PAUS

OVNING

PAUS

UTCHECK

Ledarens reflektioner fran dagens traff
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MINGELBINGO

Gillarattga
barfota i graset

KOPIERINGSUNDERLAG

Minns minst fem
fornamn i klassen
fran arskurs 6

Ager ett par
vita skor

Anvander
kalendern i sin
mobiltelefon

&y

HIARNTRAFF

Tycker att teven
ar ett maste i
hemmet

Ar en morgon-
manniska

Gillar ananas
eller banan
pa pizza

Har en
tatuering

HIARNTRAFF
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LAR KANNA DIG SJALV

Avsluta meningarna nedan med det forsta du kommer att tdnka pa. Svara sa snabbt
du kan utan att overtanka. Syftet ar att synliggora det du tycker ar viktigt, dina var-
deringar, dina 6nskningar och sddant som upptar dina tankar just nu. Dina spon-
tana svar kanske till och med overraskar dig. Det kan vara ett satt att lara kanna dig
sjalv lite battre.

NAMN: DAGENS DATUM:

Jag gillar ...

Jag gillar inte ...

Jag ater helst ...

Jag ar brapa...

Jag vill bli battre pa att ...
Jag ar osadker pa ...

En superkraft jag vill ha ar ...
Det ar viktigt for mig att ...
Jag blir arg nar ...

Jag blir glad nar ...

Det basta jag vet ar ...

Jag kommer aldrig ...

Jag kommer alltid ...

Jag langtar efter ...

Jag kdnner mig stolt over ...
Jag beundrar ...

Jag onskar ...

Jag ser fram emot ...
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KOPIERINGSUNDERLAG

VARDAGSSTRATEGIER

Har kan deltagaren gora egna anteckningar
(formularet finns ocksa i deltagarmaterialet).

WMina vardagsstrateaier

Viktiga saker for mig att minnas i min vardag:

Vardagssituationer dar det ar viktigt for mig att vara fokuserad:

Strategier och hjdlpmedel jag anvander for att underlatta min vardag:

Vardagssituationer som jag tranar pa/behover trana pa:

Tips fran gruppen:

108




SPRAK

UPPTACK

MUSIK

SAMTAL

FAKTA

Ledaren valjer ovningar fran listan nedan som passar gruppen och
forbereder dessa enligt beskrivningarna. Skriv instruktioner till varje
uppdrag pa papper och placera dem vid respektive station.

KOPIERINGSUNDERLAG

TESTA NAGOT NYTT

Uppdrag och forberedelser

Lar dig en fras eller tre ord pa ett nytt sprak, exempelvis
teckensprak eller spanska.

« Leta upp en fras eller tre ord pa nagot sprak som inte talas i
gruppen. Skriv ner dessa pa ett papper.

 Ett alternativ ar att spela upp ljud- eller videoklipp (t.ex. fran You-
tube) med enkla ord eller fraser pa olika sprék eller teckensprak.

Promenera i eller runt byggnaden och se om ni uppticker nagot
ni inte sett innan. Exempelvis en staty eller en tavla.

« Kanske det pa forhand finns ndgot intressant som man latt gar
forbi och som du kan uppmuntra gruppen att leta efter.

Lyssna pa en lat som du aldrig hort forut, giarna pa
rekommendation av nagon i gruppen.

» Se till att nagon i gruppen har en mobiltelefon till hands dar de
kan soka efter latarna som det tipsas om.

Klura pa kluringen och/eller 16s gatan.

« Stall fram olika kluringar och gator pa ett bord. Dessa gar att hitta
genom att soka pa internet eller 1ana bocker pa biblioteket. Se tips
under rubriken "Hjarngympa” pa sidan 47.

Dra en samtalsfraga och diskutera den i din grupp.

» Anvind fardiga samtalskort och stéll pa ett bord. Eller skriv av
samtalsfragorna (finns pa nista sida) pa lappar och lagg dem i en
behallare.

Leta upp en intressant eller rolig fakta om nagot som du inte
visste innan. Sok i bocker eller pa internet.

« Still fram olika faktabocker med roliga, intressanta fakta om allt
moijligt som deltagarna kan botanisera i.
« Boktips att lana pa biblioteket:
Fantastiska fakta om djur
Safstrom Maja (Natur Kultur Allménlitteratur, 2016).

Saker som ndistan ingen vet
Fredriksson Bengt, Palmaer Andreas (Alfabeta, 2020).



KOPIERINGSUNDERLAG
TESTA NAGOT NYTT - FORBEREDELSER
KLURIGA SAMTALSFRAGOR ATT KLIPPA UT OCH LAGGA | EN BURK

Vad skulle du vilja vara

Vad sa vuxna till dig som barn
som du nu vet inte stammer? varldskand for?

Vilka ar de tre basta
apparna i din mobil?

Vad tycker du alltid ska
finnas i kylskdpet?

Vilken typ av upptradande
skulle du gdra om du
jobbade pa cirkus?

Om du skulle 6ppna
en restaurang, vad

hen med det? skulle den heta?

Kom tillsammans pa tre
roliga satt att l6sa konflikter
i varlden i stallet for krig.

Om du skulle vara med i en
matatartavling, vilken typ av
mat skulle du tavla med?

Vad har du skjutit upp
alldeles for [ange?

Vilken ar den basta presenten
du nagonsin fatt?

Vilken osynlig sak
onskar du att vi
manniskor kunde se?
Vem i din narhet far dig
att skratta och hur lyckas

7 U D U

—

Hitta tillsammans pa ett

nytt namn fér dator,
cykel eller sko.
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TESTA NAGOT NYTT

HEMUPPDRAG v

Smaka pa ndgot som du aldrig atit forut

Ta reda pa fakta om ndagot som du alltid undrat over.

Lyssna pa en ny Iat, gdrna efter tips av ndgon som har en helt
annan musiksmak an du.

Hur ser kulturutbudet ut dér du bor? Finns det ndgon forening, en
utstallning eller ett upptradande som kan vara intressant for dig?

Besdk en plats dér du aldrig varit forut.

Borsta tinderna med fel hand under minst tre dagar i rad. Blev du ndgot
battre pa det?

Ta en ny vag hem, dven om det ar en omvég. Upptécker du nagot som du
inte sett forut?

Besok ett bibliotek. Ta dig tid att ga runt och se om du kan hitta en bok
som tilltalar dig.

Eget forslag
Nyckeln ar att du gor eller lar dig nagot nytt.

Fyll ditt liv med aktiviteter som ger dig gladje!

Wina aw+cc\<vﬂv|@ar:
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GER MIG ENERGI

ENERGITANKEN

TAR MIN ENERGI

Det har vill jag gdra mer av:

Det har vill jag gdra mindre av:
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HEM-
UPPDRAG

MALLATT
FYLLAI
SJALV

KOPIERINGSUNDERLAG

ATERHAMTNINGSBINGO

Ta en promenad och
13t tankarna komma
och ga

Ha en skarmfri dag

Hitta ett promenad-
strdk i ditt omrade
som du tycker ar
vilsamt

Planera in en dag dé du
bara gor vad som faller
dig in elleringetalls

BALANSERA

%

stimuLl & VILA

Satt pa en lugn 1at som
du gillar

BALANSERA

%

stimuLl & VILA

Skapa en mysig plats
i ditt hem dér du kan
slappna av

Gor nagot du alskar

Eget forslag
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Namn en person du kan
vara dig sjalv med.

Namn en person som
du vill gora glad.

Vilka egenskaper tycker du
att en god van ska ha?

Av alla personer som nagonsin levt -
vem skulle du helst ta en fika med?

Vilka egenskaper tycker du
att en karlekspartner ska ha?

Namn en person som
du beundrar.

TARNINGEN

1

—

=
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FRAGA GRUPPEN VAD DU VILL OM RELATIONER

Unga vuxna med forviarvad hjarnskada fran tidigare Hjarntraffsgrupper fick stilla
fragor till varandra under en traff. Nedan ar ett urval av dessa fragor. Vi anviande
ordet ”skada” i de ursprungliga grupperna men har har anvant "den nya livssitua-
tionen” och ”livsforandringen” for att materialet ska kunna anviandas bredare. Led-
aren kan anvianda det ord som passar gruppen bast.

Har era nérstaende blivit mer 6verbeskyddande i den nya livssituationen?

Hur har personer i din omgivning reagerat efter livsforandringen? Har de till
exempel tagit avstand fran dig?

Har ni sjdlva tagit avstand fran vianner i den nya livssituationen?
Tycker ni att det ar svart eller jobbigt att umgas eller prata med andra? Till
exempel veta vad man ska sdga och halla igang ett samtal eller att kunna

lasa av vad den andra personen kianner eller menar?

Tycker ni att det dr svart att forklara for andra vad ni kdanner eller gar
igenom i den nya livssituationen?

Har ni fatt nya vanner efter livsforandringen?

Hur och var skaffar ni nya vanner?

Har ni blivit mer sociala eller tvartom i den nya livssituationen?

Har ni slutat med nagon aktivitet efter livsfordndringen, och varfor i sé fall?

Har ni testat ndgon ny aktivitet i den nya livssituationen, till exempel
ett nytt gym, korsang eller nagon sport? Hur blir ni bemétta dar?

Har ni slutat festa helt och héllet efter livsforandringen?

Finns det nagot du skulle vilja gbora men inte vagar pa grund av
livsforandringen?

Kan ni ge tips pa var och hur man hittar en kirleksrelation?
Har ni dndrat sexuella preferenser efter livsforandringen?

Har ni stott pa fordomar eller blivit illa bemotta pa grund av den nya
livssituationen? Hur hanterade ni det i sa fall?

Kan ni se nagot positivt som har kommit med livsforandringen?
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RELATIONSRAMAR - STEG 1

« Fundera pa vilka personer som ar betydelsefulla for dig i ditt liv just nu. Skriv en lista med
deras namn i rutan nedan. Personerna ska inte rangordnas i nagon sarskild ordning.

+ Valj ut tva av dessa personer och skriv in deras namn i ramarna pa nasta sida. Valj garna
personer som du har helt olika typ av relation till. Om det &r svart att vilja personer sa
ta de tva Oversta pa din lista.

« Besvara sedan fragorna som star i ramarna pa nésta sida.

Lista pa betydelsefulla personer i mitt liv
(Utan bsrdes ordning)
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RELATIONSRAMAR - STEG 2

: Dip soy sepeysddn uauosiad np Jouy pep

juauosiad soy np sepeysddn pep

: bip soy sepeysddn uauosiad np Jou pep

iuaunsiad souy np seneysddn pep
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ISBERGET

DET OMGIVNINGEN SER

DET OMGIVNINGEN INTE SER
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MITT MA BRA-HJUL

Jag mar bra av:

KOPIERINGSUNDERLAG
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Mina anteckningar

MA BRA-HJULET

Vilj det du behdver
for att ma bra.
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MA BRA AV VARDAGSMOTION

Ovningar att gora pa triffarna

Ledaren valjer ut nagra dvningar som passar gruppen.
Deltagarna véljer i sin tur vad de vill testa fran ledarens urval.

STAUPP & SITT NER
Stéll en stol bakom dig. Satt dig ner och stéll dig upp valfritt antal ganger.

JAGARVILA
Stall dig i jagarvila mot en vagg. Se till att knédna inte faller inat.

ARMCIRKLAR

Strack armarna rakt ut at sidorna. Hall ner axlarna. Gor cirklar bade framat
och bakat med raka armar. Testa med bade sma och stora cirklar.

DANSA
Dansa loss till musik du gillar. Testa att fuldansa om du vill.

TRAPPTRANING
Ta trapporna upp valfritt antal vaningar. Ta ev. hissen ner igen som beloning.

YOUTUBETRANING
Folj ett gympa-, dans-, yogapass eller ndgon annan traningsform pa Youtube.

VARVA HUSET
Ta dig runt byggnaden valfritt antal varv och i valfri takt. Ta sallskap av
nagon om du vill.

STEP UP
Trdana med ett trappsteg. Kliv forst upp med hoger och sedan vinster fot.
Kliv ner med hoger fot forst och sedan med vanster.

SKRIV DITT NAMN

Trana balansen genom att skriva ditt namn i luften med din fot. Gor samma
sak med andra foten.

HUVUDBALANS
Balansera ett foremal pa ditt huvud (till exempel en bok) och riakna till 20.
Testa dven att ta nagra steg fram med foremalet pa huvudet.

120




KOPIERINGSUNDERLAG

DIY VARDAGSMOTION

Fysiska aktiviteter att gora hemma

Vélj rorelseévningar som passar dig idag.
Inspireras av listan nedan eller kom pa egna aktiviteter. J

PROMENERA

Promenera i minst 20 minuter, giarna dar det ar lite backigt. Eller varfor inte ga
en skogspromenad och ta med matsack?

KLIV AV PA FEL HALLPLATS
Kliv av bussen en hallplats tidigare och promenera resten av viagen.

FELVANING

Ga av hissen valfritt antal vaningar tidigare och ta trappan sista biten nar du
besoker en byggnad med hiss. Eller skippa hissen helt nar du kianner for det.

HA KUL UTOMHUS
Till exempel spela kubb, bygg en snogubbe eller ga en stadsvandring.

ARMCIRKLAR

GOr armcirklar medan du tittar pa teve. Striack armarna rakt ut at sidorna. Hall
ner axlarna. Gor cirklar bade framat och bakat med raka armar. Testa med bade
sma och stora cirklar.

DANSA
Dansa loss till musik du gillar. Prova att fuldansa om du vill.

MULTITASKA
Sta pa ett ben medan du borstar tdnderna, gor tdhdavningar medan du scrollar i
mobilen eller skriv ditt namn i luften med foten medan du véntar pa taget.

YOUTUBETRANING
Folj ett gympapass, danspass eller andra traningsformer pa Youtube.

PARKOUR
Ta dig over olika “hinder” utomhus. Det kan vara att ga pa stora stenar,
balansera pa nagot smalt, kliva 6ver stubbar och sa vidare.

HUVUDBALANS
Balansera ett foremal pa ditt huvud (till exempel en bok) och rikna till 20.
Testa dven att ta nagra steg fram med foremalet pa huvudet.

MANGA BALLONGER | LUFTEN
Hall en eller flera uppblasta ballonger uppe i luften sa lange du kan. Gor det
garna tillsammans med nagon.

Vardagsmotion har en positiv effekt for kroppen, maendet och hjarnhalsan.
Gor det som passar dig. All rorelse raknas!
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DIY VARDAGSMOTION
RORELSEBINGO

All rorelse raknas
Gor det som passar dig.

HA KUL!

* Gor ditt eget rorelsebingo och fyll rutorna med de fysiska aktiviteter som passar dig.

* Du kan ocksa valja mellan aktiviteterna i listan DIY Vardagsmotion pa foregdende sida.
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ETTRUM ATTTRIVAS |

DITTTILLDELADE RUM

+ Vad behdver finnas i detta rum for att du ska trivas? Rita eller skriv i rutan.
© Behdvs det ndgot i rummet for att du ska vara mer sjélvstandig? Vad i sddana fall?

EXTRARUMMET

Extrarummet - om tid finns
© Om du fick ett extrarum, vad skulle du fylla det med? Har &r det fritt fram att drémma.
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Bildspel 92
Digital variant 99

Bucketlist 35

Kopieringsunderlag 107
Digital variant 96

C

Cirklar 26
Digital variant 95

D

Deltagarquiz 91
Digital variant 99

Djurbytarleken 41
Digital variant 97

Energiskalan 54
Digital variant 97

Energitanken 56
Kopieringsunderlag 112
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Ett rum att trivas i 84
Kopieringsunderlag 123
Digital variant 99

F

Finn tre fel 52

Fraga gruppen om relationer 61
Kopieringsunderlag 115
Digital variant 98

G

Gruppen samlar egen fakta 52

OVNINGAR
Alfabetiskt register
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Hetastolen 74
Digital variant 98

Hjarngympa 46

Material och aktiviteter 47
Digital variant 96

Isberget 64
Kopieringsunderlag 118
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Jobbprofiler 79
Digital variant 99
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Kims lek
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Livsberattelser
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Lar kanna dig sjdlv. =~ 34
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Min ndrmiljo 86
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Mina forvantningar pa Hjarntraff ~ 28
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Relationsramar 62
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S

Slumpa yrken 80
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T

Testandgot nytt 50
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Trivsel och trygghet pa Hjamtraff 24
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Tvé sanningar och en logn 30

Taringen 60
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Utforska naromradet tillsammans
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Vad finns i din hemkommun?

Vardagsmotion 71
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Vardagsstrategier 43
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