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Introduktion

Vi bér alla pa en historia om ett liv. Endast du ar
expert pa att vara du och det liv som du har levt.
Darfor ar just din beréttelse unik och inte som
ndgon annans. Den &r intressant for andra att ta
del av. Andra som kan kénna igen sig, som kan
inspireras eller som kan intresseras av just din
livsberittelse.

I samtalsgruppen kommer vi under sex tillféllen
att samtala personligt om oss sjélva i fortroende
med andra och stegvis berétta vir egen livsbe-
rattelse. Det finns inget rétt eller fel, din historia
ir bara din och du viljer sjdlv hur mycket och
pa vilket sitt du vill berétta. Férhoppningen med
samtalsgruppen &r att din berdttelse kommer fram
och far ta form och att deltagarna
i gruppen kan inspirera varandra.

Materialet och traffarnas upplagg

Malgrupp: personer som har intresse av att delta i en grupp for att fa sétta ord pa sitt liv.

Antal triffar: det finns underlag till 6 eller fler traffar beroende pa hur gruppen disponerar tiden och
hur l4ng varje traff ar. Gruppen kan arbeta med ett tema vid fler &n ett tillfédlle om behovet finns.

Lingd pa varje traff: 2-3 timmar/traff inklusive paus ar bra s att alla far tid att bli lyssnade till.
Utgé fran gruppens forutséttningar. Om triaffen sker pa distans (digitalt) kan det vara bra att ha max

2 timmars traff per tillfélle.

Forslag pa antal deltagare: 6-8 deltagare om gruppen ses live, max 4 om gruppen ses digitalt.

Forberedelse for deltagarna: Det kan vara bra att ha
tillgang till papper och penna for anteckningar. Om gruppen
triffas digitalt behovs tillgang till dator, surfplatta eller
mobiltelefon och tillrdckligt bra uppkoppling. Materialet 4r
anpassat efter bade fysiska triffar och digitala distanstraffar.
Det underlattar om alla som vill vara med i gruppen ar med
fran forsta fysiska eller digitala traffen.

Under traffarna finns ingdngar till &mnen och fragor som
kan 6ppna upp for minnen, reflektioner och inspiration i
grupp. Den forsta delen av varje traff (forutom den forsta
inledande tréffen) anvinds for att deltagarna kan dela med
sig av sina tankar utifrén foregdende traffs tema. Den andra
delen av varje traff dgnas &t ett nytt tema dir gruppen kan
anvinda sig av évningar och inspirationsfrdgor som ingang
till minnen, diskussioner, reflektioner och erfarenheter for
att ta sig in i en ny era i sitt liv.

Om du av olika anledningar inte
kan, vill, eller har maojlighet att
inga i en samtalsgrupp kan du
anvanda Minds inspirationsma-
terial “Skriv ditt liv - inspirations-
material” som finns pa Minds
hemsida. Dar kan du titta direkt
under respektive tema och kan
ta hjalp av inspirationsfragorna.

Om du vill publicerar Mind gérna
din berattelse pa hemsidan,
www.mind.se/berattelser dar
du kan vélja om du vill vara
anonym eller inte.



http://www.mind.se/berattelser
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Forslag pa motesupplagg

INLEDNING OCH AVSLUT

Inled och avsluta varje tillfalle med en runda. Inledningsrundan kan fungera som en form av incheck-
ning. Det kan vara att varje person svarar vildigt kort, cirka 30 sekunder, pa frigorna: hur mar jag
idag, vad tinker jag gillande dagens tema? Och i avslutningsrundan kan varje deltagare exempelvis
sdga ndgon kinsla eller tanke som man tar med sig fran dagen, ett ord eller en mening racker. Under
en runda fér var och en prata till punkt utan att bli avbruten. Alla far mojlighet att sdiga négot eller sdga
pass. Sétt en tidsram. En inledande presentation bor inte vara langre 4n ett par minuter per person.
Fordelen med rundor r att alla deltagare far talutrymme utan att bli avbruten.

ATT TANKA PA NAR VI SOM DELTAGARE LYSSNAR TILL

OCH PRATAR OM ANDRAS BERATTELSER

Ta emot berittelsen och var forsiktig med att virdera det som dr berédttarens egna upplevelser och
erfarenheter. Att dela sin beréttelse om sitt liv och sina minnen védcker minnen och kan vara kénsligt.
Har ar inte syftet att ge feedback pa innehallet, utan inspireras av varandras berittelser s att gruppen
hjélper varandra att lyfta fram det som de dvriga tycker &r intressant, vacker nyfikenhet och vill se
utvecklas. En spannande upptickt kan vara att fa hora vad ens egen beréttelse vicker for tankar och
fragor hos andra. Att dela med sig ska vara frivilligt. For att inte halka in i en feedbackrunda dér
berittarens historia virderas kan lyssnarna ta hjélp av foljande fragor att besvara efter att ha lyssnat
till ndgon annans beréttelse ( "lyssnarfragor”):

+ Ar det nagot speciellt du fastnade for i det du horde?
* Vad vicker din nyfikenhet som lyssnare och vad blir du intresserad av att hora mer om?
* Vilken é&r berédttelsens hojdpunkt enligt dig?

* Hur skulle du sammanfatta det du har lyssnat till med en mening?

OVNINGAR
I varje tema finns en eller ett par 6vningar. Dessa kan anvindas for att komma igdng med beréttandet.
Forhoppningsvis leder det dven till intressanta diskussioner i gruppen.

TEMATISKA INSPIRATIONSFRAGOR FOR ATT KOMMA IGANG
Nedanstaende kan ses som fragor att inspireras av for att fa i gdng tankar och reflektioner och inte
fragor att i turordning besvaras. Exempelvis kan ett tillfalle se ut sa har:

1. Inledning av dagens uppldgg och tema samt incheckningsrunda.

2. En runda dér deltagare, som vill, beréttar om reflektioner frén forra trédffens tema. Gruppen tar
emot och kan ge kommentarer (g4 igenom ovan foreslagna lyssnarfragor) pa de andra deltagarnas
berittelser.

3. G& in pé nytt tema. Hér kan ni anvédnda foreslagna 6vningar och inspirationsfragor som ingang
till reflektioner och diskussioner.

4. Avslutande runda.
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Till dig som leder

Vi tror att denna samtalsgrupp kan byggas pé olika sétt beroende pé var, hur och med vilka den sker.
Ni kanske ar en grupp som kénner varandra sedan ldnge eller dr helt nya infor varandra. Dérfor vill vi
Oppna upp for olika méjligheter att leda denna cirkel. Dock &r det viktigt att nigon intar en ledarroll
och ansvarar for varje tillfdlle. Det kan ske genom delat ledarskap dar ni bestimmer vem som
ansvarar for, och leder, respektive traff och tema. Ledarrollen kanske cirkulerar mellan deltagare
eller sé dr ledaren pé forhand bestdmd och har en tydlig ledarroll vid alla grupptillfdllen.

TRYGGHET OCH TILLIT

For att komma i gdng och ldra kéinna varandra i gruppen &r det bra att avsitta tid inledningsvis vid
varje tillfélle for ett gruppsamtal. Vid forsta triaffen laggs tyngdpunkten vid att f& gruppen att kinna
sig trygg med samtalsgruppens syfte, format, uppligg och framfor allt att nirma sig de andra del-
tagarna. Det kan vara en nyckel for varje deltagares tillit till de andra, att vaga och vilja berétta och
kénna delaktighet under kursen. Som gruppledare héller du i samtalsstrukturen och tiden, sé att alla
far utrymme och allas erfarenheter tas tillvara. Vid forsta tillféllet &r det viktigt att tid och utrymme
ges for att enas om regler for ett tryggt samtal. Regler som brukar bidra till att skapa ett dppet och
larande samtal &r:

* Det personliga vi delar stannar i gruppen.

* Det &r okej att prova tankar och att dndra sig.

* Man har ritt att vara tyst.

* Alla talar i jagform.

» Alla tar ansvar for att bidra till ett inkluderande klimat dér vi inte forutsétter saker om varandra.
* Vi respekterar varandras olikheter och ser dem som en tillgdng for gruppen.

* Alla hjélps &t alla hélla tidsramarna och jamlikt talutrymme.

* Alla bidrar med sitt perspektiv och virdesétter att fa ta del av andras.

» Vill gruppen fylla pd med fler punkter?

ATT SE OCH HORA VARANDRA

Om tréffen sker fysiskt dr det bra att tdnka pé att ordna rummet sa att alla kan se och hora varandra,
exempelvis genom att sitta i form av en cirkel. Sker den digitalt pé distans &r det positivt att det sker
genom ett program som tillater att deltagarna kan se varandra i bild. For fler digitala anpassningar,
se “'tips for digitala triaffar” langre ner i dokumentet.
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NORMER OCH INKLUDERING

Att berétta om sitt liv &r dven att gora en resa i tiden. Den
resan kan ge oss perspektiv pa vad som har fordndrats i
sambhillet och rent personligt. Nagot vi vet &r att normer,
det vill sdga osynliga regler eller ramar, nu liksom da
paverkar oss manniskor pa olika sitt och ger oss olika
livsutrymmen. Ofta ser vi inte outtalade sociala regler
forrdn ndgon bryter mot dem. For att fa syn pa rddande
normer hjélper det att regelbundet stilla sig sjilv fradgan
om vem eller vilka som har mdjlighet att kinna sig
véilkomna och inkluderade i sasmmanhanget och vem eller
vilka som eventuellt inte gor det. Dérfor &r det viktigt

att du som leder gruppen ger utrymme for gruppen att
reflektera &ver hur vi stéller fragor till varandra och vilka
normer vi har med oss i samtalen.

Tips: Ha med dig att deltagare kan ha med sig erfaren-
heter av att bryta mot normer och forestillningar kopplat

till kon, sexualitet, dktenskap, religion, hudfirg med mera.

Uppmana dérfor gruppen att stilla 6ppna fragor for att
undvika att utgd fran rddande normer om barn, dktenskap,
sexualitet, tvdsamhet och s& vidare. Sdg "har du barn?” i
stéllet for "hur manga barn har du?”. Anvind begreppet
“partner” i stéllet for att utgd ifran att alla lever i hetero-
normativa férhallanden.

Normer &r osynliga regler, idéer
och férvantningar i ett visst
samhalle, en viss grupp, en viss
situation eller under en viss tids-
period. Normer ar skapade utifran
maktstrukturer. Det innebar att
de som foljer normen automatiskt
far privilegier och de som bryter
mot dem ofta straffas pa nagot
satt. Det kan vara genom alltifran
tystnad till vald.

Att ga in med en normmedve-
ten blick (dven kallad normkritik)
ar en pedagogisk metod for att
flytta fokus fran individer och
det som anses bryta mot normer
och i stallet titta pa strukturer
och ifragasatta det som anses
vara "normalt”. Allt i syfte for att
alla manniskor ska ha samma
rattigheter och mojligheter att
vara och leva s& som de ar.

FRAGOR ATT STALLA TILL SIG SJALV OCH INOM GRUPPEN:
* Hur kan jag ta ansvar for att bidra till ett inkluderande klimat dér vi inte forutsatter saker om

varandra?

* Hur kan jag visa respekt for véra olikheter och se dem som en tillgéng for gruppen?
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Tips for digitala traffar

FOR ATT DELTA | VIDEOMOTEN BEHOVS:

* En e-postadress eller ett mobilnummer for att kunna ta emot métesinbjudan.
* En dator, surfplatta eller en mobil med kamera och mikrofon.
* Internetanslutning med tillrackligt bra uppkoppling for digitala mdten.

 Girna, men inget maste: Ett headset (vanliga horlurar med mikrofon till mobilen fungerar bra).

TILL DIG SOM LEDER MOTET:

» Lér dig hantera funktionerna, prova pa for att bli tryggare.

« Skicka ut information till métesdeltagarna i god tid.

« Starta métet 15—10 minuter i forvdg, s att alla hinner testa tekniken.

* Ha en tydlig agenda som presenteras for deltagarna.

* Beritta hur métet ska fungera och hur man begér ordet.

* Utse roller utover gruppledare. Exempelvis tidshéllare och en samordnare som kollar chatten.

» Glom inte bort att ta en paus, alternativt ha kortare méten.

TILL DIG SOM DELTAR:

* Ta del av information du fatt i god tid fére motet, sa att du har koll pa hur du ansluter till métet och
om det krdvs nagra forberedelser.

* Ha s fa program som mdjligt 6ppna pé din dator, surfplatta eller mobil.

* Undvik motljus samt smamonstrade kldder.

* Anvind horlurar med mikrofon om mojligt. Det ger battre ljud samt att bakgrundsljud inte fangas upp.
* Anslut till m&tet 10 minuter innan avsatt tid, for att testa ljud och teknik.

* Lar dig gérna hur du slar pa och av din mikrofon. Téank pa att din mikrofon alltid ska vara avslagen
under motet, forutom nér du har ordet.
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Introduktion samt tema barndom

PRESENTATION SAMT SYFTET MED EN SAMTALSGRUPP

* Du som leder samtalsgruppen eller leder detta tillfille kan inleda med att presentera dig sjilv
for gruppen. Beskriv sedan syftet med att delta i samtalsgrupp och 14t dérefter varje deltagare
presentera sig.

* Syftet med Livssamtal och denna samtalsgrupp kan presenteras pa olika sétt. Exempelvis kan du/ni
anvinda nedan stycke som inspiration.

Vi bér alla pa en historia om ett liv. Endast du 4r expert pa att vara du och det liv som du har levt.
Darfor ar just din beréttelse unik och inte som ndgon annans. Den dr intressant for andra att ta del av.
Andra som kan kénna igen sig, som kan inspireras eller som kan intresseras av just din livsberittelse.
I samtalsgruppen kommer vi under sex tillfdllen att samtala personligt om oss sjélva i fértroende med
andra och stegvis beritta var egen livsberittelse. Det finns inget rétt eller fel, din historia 4r bara din
och du véljer sjdlv hur mycket och pé vilket sdtt du vill berdtta. Férhoppningen med samtalsgruppen
ar att din berittelse kommer fram och fér ta form och att deltagarna i gruppen kan inspirera varandra.

Varje tillfille kommer utga fran ett tema dar du kan sjdlv vélja om du vill utgé fran ett kirt minne,
en betydelsefull person eller en upplevelse.

1. Barndom
. Ungdomstid

. Vuxenliv

2
3
4. Pensionering och tiden efter
5. Sent i livet

6

. En sammanfattande sista traff

Var och en beréttar sd langt som man sjilv har kommit i sin lder.

PRESENTATION AV DELTAGARNA

Gor en runda (anvind deltagarlistan om ni ses digitalt och fordela ordet). Under en runda fér alla prata
till punkt. S&tt en tidsram. En inledande presentation bor inte vara langre &n ett par minuter. Alla delta-
gare presenterar sig sjalva med namn. Om gruppen ses digitalt far alla ocksa girna ange sin bostadsort.

FORVANTNINGAR OCH FARHAGOR

Alla deltagare kommer in i kursen med olika forutséttningar att delta och har kanske olika forvéant-
ningar. Det kan dven finnas farhdgor. Forsta trdffen kan vara ett utmérkt tillfélle att fainga upp dessa,
mota dem och prata om dem. Det kan dven bidra till att gora det som ar otydligt tydligt, finga in
eventuell oro frén deltagare eller rita ut missforstand kring vad samtalsgruppen handlar om. Samla
in deltagarnas forvintningar och farhagor och 1ds sedan upp ett par av vardera och bemét dem om det
behdvs. Det kan vara befriande att bade fa uttrycka och dela eventuella farhdgor. Detta ger dven dig
som leder detta eller alla tillféllen en bra ingang till att prata om hur var och en kan bidra till inklude-
rande gruppklimat, samt att det som ségs i samtalsgruppen stannar i samtalsgruppen.
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OVNING SYFTE MED ATT SATTA ORD PA SIN LIVSBERATTELSE

Hur ser deltagarna pa att sitta ord pa sin livsberittelse? Dela in deltagarna i par och
be dem diskutera. Ge varje grupp cirka 10 minuter for detta. Be sedan de som vill dela
med sig av vad en har diskuterat i sina par. I det digitala verktyget Zoom kan deltagare
exempelvis prata i avskilda ”chattrum” en stund.

OVNING RUBRIKEN OM MITT LIV

Syftet med denna dvning ar att komma i géng och fa en 6verblick 6ver din livsresa.
Rubriken om ditt liv, hur skulle du vilja att den skrevs? Nu har du chansen! Om du
skulle sammanfatta ditt liv i ndgra korta meningar och presentera dig for ndgon du aldrig
har tréffat tidigare, hur skulle du gora det? Och vilken rubrik skulle du vélja?

Antingen kan deltagarna skriva enskilt frén start eller s borjar gruppen gora 6vningen
tillsammans for att komma i gang. Kom 6verens om en tidsangivelse nér ni samlas
igen. Exempelvis efter 15 minuter. Be deltagarna beritta vad de har skrivit for varandra
antingen i helgrupp eller i mindre grupper alternativt i par. Denna 6vning kan dven vara
en skrivuppgift/skrivldxa att ta med och l4sa upp vid kommande grupptraff.
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Tema - Barndom

OVNING INLEDNING PA TEMA BARNDOMEN

Barndomen &r en tid som vi kanske minns genom bilder och berittelser fran andra eller
genom starka minnen, sd som héandelser, personer, dofter eller liknande. Vélj nédgot av
foljande och beritta det du minns.

* En kér leksak eller foremél fran barndomen

* Ett fotografi

* En hindelse fran tiden du var barn

* En nyhetshéndelse eller liknande fran platsen eller tiden du var barn
« Ett musikstycke eller en bok som du minns fran din barndom

Lat varje deltagare berétta i helgrupp eller mindre grupper om sina minnen, lite beroende
pa hur manga deltagare ni ar.

INSPIRATIONSFRAGOR PA TEMA BARNDOM
Beskriv de forsta aren i ditt liv. Vilka starka minnen har du fran denna tid? Anvénd girna fragorna
fran foregdende 6vning dven som inspirationsfragor.

* Nér och var ér du f6dd?

* Var bodde du?

* Hur sag din familj ut da?

» Vilka var dina foréldrar och syskon? Andra viktiga vuxna?

» Hade du nagon forebild som du ség upp till?

* Vad var det bista och vad var mindre bra fran din barndom?
* Minns du nagot som péverkade dig starkt under barndomen?

* Vilket rad hade du gett dig sjdlv som barn om du kunnat géra det nu?

10
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Ungdomstid

Forslag pa upplagg

1. Inledning av dagens uppliagg och tema samt incheckningsrunda. I denna runda kan varje person fa
mojlighet att svara pa frdgorna: hur mar jag idag, vad tinker jag gillande dagens tema?

2. En runda dér deltagare, som vill, reflekterar utifrén foregaende tréaffs tema (Barndom) for 6vriga i
gruppen. Gruppen tar emot och kan ge kommentarer pa de andra deltagarnas berittelser. PAminn
om ”lyssnarfragor”.

3. G4 in pé nytt tema (Ungdomstid) att diskutera. Hir kan ni anvinda foreslagna dvningar och
inspirationsfradgor som ingang till reflektioner och diskussioner.

4. Avslutande runda. I avslutningsrundan kan varje deltagare exempelvis sdga ndgon kénsla eller
tanke som man tar med sig fran dagen, ett ord eller en mening riacker.

OVNING VILKET SOUNDTRACK VAR DIN UNGDOMSTID?

Musik kan 6ppna upp vara minnen. Lt deltagarna beskriva en 14t eller ett soundtrack
som var centralt frdn deras ungdomstid. Om tid finns, lyssna pa delar av deltagarnas
valda latar.

"
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OVNING VAD VAR DET MEST MODERNA DU KUNDE TANKA DIG?

Utvecklingen gér sannerligen framat! Ténk tillbaka pa nér du var ungdom. Vad var det
du trdnade efter, vad var det modernaste du kunde téinka dig? Diskutera i helgrupp eller i
mindre grupper.

INSPIRATIONSFRAGOR PA TEMA UNGDOMSTID

Beskriv din skoltid. Vilka starka minnen har du fran denna tid?

* Hade du vénner? Vilka var de?

* Minns du vilken typ av kldder du hade?

* Vilka lekar tyckte du om?

* Hade du négra fritidsintressen? Vad gjorde du pa din fritid?

* Gick du i skola? Var i sé fall?

* Vad tyckte du om skolan?

* Vilka &mnen var du mest intresserad av?

* Minns du dina ldrare? Eller andra vuxna frén skolan eller fran fritiden? Vad betydde de for dig?
* Tycker du att skolan eller hemmet forberedde dig for livet senare? Om inte, vad saknar du?
» Vilka traditioner var starka dir du vixte upp?

* Hade du ndgon forebild som du ség upp till?

12
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Forslag pa upplagg

1. Inledning av dagens uppliagg och tema samt en incheckningsrunda. I denna runda kan varje person
fa mojlighet att svara pa frdgorna: hur mar jag idag, vad tanker jag gillande dagens tema?

2. En runda dér deltagare, som vill, reflekterar utifrén foregdende traffs tema (Ungdomstid) for dvriga
i gruppen. Gruppen tar emot och kan ge kommentarer pa de andra deltagarnas beréttelser.

3. G4 in pé nytt tema (Vuxenliv) att diskutera. Har kan ni anvdnda foreslagna dvningar och inspira-
tionsfragor som ingang till reflektioner och diskussioner.

4. Avslutande runda. I avslutningsrundan kan varje deltagare exempelvis sdga ndgon kénsla eller
tanke som man tar med sig fran dagen, ett ord eller en mening riacker.

OVNING TIDSLINJEN

Varje deltagare behdver penna och papper. Enskilt far alla deltagare rita en tidslinje dver
sitt vuxenliv och ta fram 3—5 viktiga handelser som har varit centrala eller avgérande for
framtiden, végskal eller helt enkelt minnesviarda hiandelser.

Dela tidslinjerna och 1at deltagarna berétta i helgrupp eller i mindre grupper om sina
valda viktiga hindelser.

INSPIRATIONSFRAGOR PA TEMA VUXENLIV

Beritta om ditt arbetsliv, eventuellt om familjebildande. Vi dr vdl medvetna om att alla inte har
yrkesarbetat eller bildat familj, men da ar det en del av din berittelse.

* Vad har du arbetat med i ditt liv?

» Ar det nagot i ditt yrkesliv du #r sérskilt stolt Sver?

* Bildade du familj? Berétta om din familj.

» Vilka resor har du gjort?

» Vilka intressen hade och har du?

+ Finns det traditioner och hogtider som du har firat under barndomen och i ditt vuxna liv? Beritta.
* Finns det ndgot traditionellt bakverk/godis/matritt som du dlskar?

* Finns det ndgon nyhetshéndelse som du sdrskilt minns eller som har paverkat dig?
* Upplever du att ditt liv varit jimstallt? Utveckla gérna ditt svar.

* Hur ser du pa hur uppfattningen av konsrollerna i samhéllet forédndrats over tid?

* Finns det nagot du gjort annorlunda om du hade kunnat?

» Vilket rad eller insikt vill du skicka med till de yngre generationerna idag kring vuxenlivet?

13
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Pensionering och livet efter det

Forslag pa uppldagg

1. Inledning av dagens uppliagg och tema samt en incheckningsrunda. I denna runda kan varje person
fa mojlighet att svara pa frdgorna: hur mar jag idag, vad tanker jag gillande dagens tema?

2. En runda dér deltagare, som vill, reflekterar utifrén foregaende tréffs tema (Vuxentid) for dvriga i
gruppen. Gruppen tar emot och kan ge kommentarer pa de andra deltagarnas berittelser. PAminn
om ”lyssnarfragor”.

3. G4 in pé nytt tema (Pensionering och livet efter det) att diskutera. Hér kan ni anvénda foreslagna
ovningar och inspirationsfragor som ingéng till reflektioner och diskussioner.

4. Avslutande runda. I avslutningsrundan kan varje deltagare exempelvis sdga ndgon kénsla eller
tanke som man tar med sig fran dagen, ett ord eller en mening riacker.

OVNING MINA BASTA RAD

Vilket rad eller insikter vill du skicka med till yngre generationer idag kring vuxenlivet
och livet efter pensionering? Det kan vara kopplat till olika livssituationer eller som
forédlder, som partner, i din yrkesroll eller liknande. Skriv ner dina bésta och viktigaste
rdd och insikter. Dela i helgrupp eller i mindre grupper. Till din hjélp kan du anvénda
négra av foljande fragor att utga ifran.

* Det hér &r jag mest nojd 6ver.

* Mina réd till en lycklig relation.

* Det hir hade jag gjort annorlunda idag om jag vetat vad jag vet idag.
» Min viktigaste livserfarenhet.

* Det som gett mig hopp.

* Livslust, vad ger mig gladje?

» Mina rad att tackla och hantera motgangar.

* Vad vill jag géra nu?

* Och framat, vad vill jag hinna med i framtiden?
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OVNING LIVET | BILDER

Denna 6vning kriver att deltagarna har fatt forbereda sig genom att ta med sig ett par
bilder fréan sitt liv som de vill berdtta om. Varje deltagare far visa sina bilder och beritta
om dem. Till sin hjélp kan en anvénda sig av nedan frigor att besvara:

* Varfor &r bilden/fotot viktigt for dig?
 Beskriv bilden/fotot? Vad ser vi?

INSPIRATIONSFRAGOR PA TEMA LIVET EFTER PENSIONERINGEN
* Niér jobbet tog slut, hur blev det da? Vem blev du?

* Nér och hur var det?

* Vad ar det basta med att vara pensionér?

* Vad ar det mest utmanande?

* Hur det har varit och 4r med din fysiska hélsa?

* Hur det har varit och dr med din psykiska halsa?

* Finns det ndgot du 6nskar skulle finnas eller fungera annorlunda i sambhéllet.
Vad och av vilken anledning?

* Vad har du for rad till blivande pensionérer utifrdn dina erfarenheter?

* Vad upptar din tid just nu?
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o0 [*] L3
Forslag pa upplagg:
1. Inledning av dagens uppliagg och tema samt en incheckningsrunda. I denna runda kan varje person

fa mojlighet att svara pa frdgorna: hur mar jag idag, vad tanker jag gillande dagens tema?

2. En runda dér deltagare, som vill, reflekterar utifrén foregaende tréaffs tema (Pensioneringen och
tiden efter) for Gvriga i gruppen. Gruppen tar emot och kan ge kommentarer pa de andra deltagar-
nas beréttelser.

3. G4 in pd nytt tema (Sent i livet) att diskutera. Hir kan ni anvénda foreslagna 6vningar och inspira-
tionsfragor som ingang till reflektioner och diskussioner. PAminn om “lyssnarfragor”.

4. Avslutande runda. I avslutningsrundan kan varje deltagare exempelvis sdga ndgon kénsla eller
tanke som man tar med sig fran dagen, ett ord eller en mening riacker.

INSPIRATIONSFRAGOR PA TEMA SENT | LIVET
* Vem é&r du idag?

* Vad vill du hinna med i livet?

* Vad har du for tankar och kénslor kring livets dndlighet?
* Vad &r du mest stolt 6ver med dig sjélv och ditt liv?

* Vilka dr de viktigaste personerna i ditt liv?

* Nir har du ként dig som mest levande?

* Vad vicker din férundran?

« Existentiell hélsa kan handla om sddant som meningsfullhet, medbestimmande, delaktighet och
vardighet. Vad innebér det for dig?

* Vilken var din svaraste tid?
* Vad &ngrar du mest?

* Finns det ndgon som du vill forsonas med och be om forlatelse? Eller som du hade velat ha en
ursékt ifran?

* Din viktigaste livserfarenhet?
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Traff 6 Sammanfattning och avslutande traff

”No one is you, and that is your power. Own it!”
Dave Grohl

Denna traff syftar till att blicka tillbaka pa alla teman gruppen har arbetat sig igenom, sammanfatta
gruppens erfarenheter samt uppmuntra till fortsatt reflekterande och kanske skrivande.

[XJ o [XJ

Forslag pa upplagg:

1. Inledning av dagens uppldgg och tema samt en incheckningsrunda. I denna runda kan varje person
fa majlighet att svara pé frdgorna: hur mar jag idag, vad tanker jag gillande dagens tema?

2. En runda dér deltagare, som vill, reflekterar utifrdn foregdende triffs tema (Sent i livet) for Ovriga
i gruppen. Gruppen tar emot och kan ge kommentarer pa de andra deltagarnas berittelser. PAminn
om ”lyssnarfragor”.

3. Gor 6vningar och diskutera mojligheten att skriva sitt livs beréttelse (visa Minds material
”Du bdr pd en unik berdttelse Skriv ditt liv — inspirationsmaterial ).

4. Avslutande runda. I avslutningsrundan kan varje deltagare exempelvis séga ndgon kénsla eller
tanke som man tar med sig frdn dagen men dven med studiecirkeln i sin helhet.

17




MIND LIVSSAMTAL - ETT INSPIRATIONSMATERIAL FOR GRUPPER

OVNING ATT SATTA ORD PA SIN LIVSBERATTELSE

Har kan ni inledningsvis atervénda till gruppens forvantningar och eventuella farhagor
som deltagarna fick till uppgift att tinka pé vid studiecirkelns forsta tillfélle. Vad sades
d&? Hur blev det?

I ndsta steg kan deltagarna i mindre grupper eller helgrupp diskutera foljande:

* Vad har varit svart?

* Vad har varit latt?

* Vad har varit lustfyllt eller roligt? Nagon speciell del eller pa ndgot speciellt tema?
» Har nagonting forandrats sedan du borjade?

» Métte du nagra nya perspektiv i ditt lyssnande och berdttande under gruppsamtalen?
Hur tinker du kring det?

* Har du gjort ndgon ny upptéckt eller insikt? Hur kan du anvanda dig av det?
* Vad har de andra deltagarnas beréttelser gett dig?

* Vad vill du gora med din livsberittelse, kanske fortsétta med att skriva?

VAD KAN DU SEDAN GORA MED DIN BERATTELSE?
Det hir materialet 4r en del av projektet Psykiskt vilbefinnande — oavsett generation som leds av
Mind. Mind &r en ideell organisation som sedan 1931 har arbetat med psykisk hélsa genom kun-
skapsspridning, pdverkansarbete och medmaénskligt stod. Mind driver bland annat Sjalvmordslinjen,
Aldrelinjen, Forildralinjen och Mind Forum, ett modererat stddforum pa nitet. En central del i var
verksamhet ar att 1ata manniskor berétta om sina liv och med det har materialet vander vi oss till dig
som har méanga ars livserfarenhet. Vi hoppas att det ska ge dig inspiration att dela din historia med
maénniskor i din nérhet.

Om du skriver ner din livshistoria, kanske med hjélp av Minds material, far du gidrna dela din
berittelse med andra pa var hemsida. Skicka i sa fall in den till: berattelser@mind.se.
Du kan vilja att vara anonym eller ldgga med namn och bild.

Las mer om projektet Psykiskt vilbefinnande — oavsett generation pa mind.se/oavsettgeneration.
Har du fragor eller tankar om projektet dr du vdlkommen att kontakta oss pa
oavsettgeneration@mind.se.
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Materialet &r framtaget tillsammans med Marie-Louise Soderberg, beteendevetare med
specialistkompetens pa fragor kring 4ldres existentiella hilsa och materialet 4r bearbetat
till ett inspirationsmaterial for samtalsgrupper. Redaktor: Johanna Nordin
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