Du bar pa
en unik
berattelse

Skriv ditt liv - inspirationsmaterial




“Inom mig bdar jag mina tidigare
ansikten, som ett trdad har sina
arsringar. Det dr summan av dem
som dr jag. Spegeln ser bara mitt
senaste ansikte, jag kinner av alla
mina tidigare.”

UR DIKTEN "MINNENA SER MIG” AV TOMAS TRANSTROMER
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SKRIV DITT LIV - INSPIRATIONSMATERIAL

Du bér pa en unik berattelse

Du bér pa en unik historia, pé beréttelsen om ditt liv, och den kan vara intressant for andra att ta
del av. Kanske finns det barn eller barnbarn som vill veta mer om det liv du levt och hur du har det
idag, kanske kan din beréttelse inspirera andra i deras liv eller sa vill du bara skriva ner den for
din egen skull.

Gladje, sorger, omvilvande hindelser, stilla vardagslunk — din historia ar bara din och du viljer sjalv
hur mycket och pé vilket sétt du vill berdtta den. Ingen annan vet lika mycket om ditt liv som du gor,
och ingen annan kan skriva beréttelsen om dig lika bra som du kan. Med det hiar materialet vill vi
inspirera dig att komma igang.
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Kom igang med ditt skrivande

Ett hinder for att skriva kan vara att du inte vet var och hur du ska borja. Nedan finns négra allménna
rad kring skrivprocessen och skrivovningar som kan hjilpa dig att komma igang och att strukturera
din berittelse.

Nér du kénner att du ar redo att skriva kapitlen om ditt liv kan du g vidare och ta hjilp av
temadelen dar vi utgér fran olika livsfaser. Sist i materialet far du mojlighet tdnka pa de insikter som
du har fatt med din livserfarenhet, och om det finns rad som du skulle vilja dela med dig av till andra.

KRONOLOGISK ORDNING ELLER ANNAN STRUKTUR
Din historia kan beréttas i kronologisk ordning eller s kanske du foredrar att utga fran exempelvis ett
sérskilt minne, en betydelsefull person eller en upplevelse.

* Viljer du att skriva i kronologisk ordning kan det vara bra att ta med sig att varje ar eller period i
ditt liv inte behover vara lika viktiga och fa lika mycket utrymme.

* Fokusera pa de tillfdllen som varit extra betydelsefulla och utga frén dem.

* Du kan vilja att bryta av den kronologiska ordningen med andra inslag — till exempel korta dikter
eller dterkommande hidndelser — for att f4 en annan dynamik i texten. Ténk dé pé att de inslagen
behover f6lja en rod trdd for att texten dnda ska héalla ihop.

Ett annat sitt att skapa din text &r att skriva beréttelsen mer som en urklippsbok.
» Samla till exempel foton, brev, texter, saker och minnen.
* G4 igenom dem och plocka ut de mer viktiga.

* Fordjupa dig och skapa ditt lappticke av beréttelser.

ATT SKRIVA FOR SIN EGEN SKULL ELLER FOR ATT DELA MED ANDRA

Ténk igenom om du vill skriva for din egen skull eller om du vill dela din berittelse med andra, sa
som med ménniskor i din ndrhet. Kanske dr det ndgot sarskilt du vill ta hinsyn till i sa fall. Vill du till
exempel ndimna namn eller inte?

ANTECKNINGAR

Nar du vél borjat skriva kan idéer och tankar komma till dig lite nir som helst. D4 kan det kan vara
bra att du alltid har en mgjlighet att anteckna, sé att du snabbt kan skriva ner det du tdnker pa. Det kan
till exempel vara ett block och en penna i véskan eller pa nattduksbordet, eller en app i telefonen som
du kan anteckna i eller anvinda for att tala in 1.

”Varje mdénniska fortiljer oavlatligt sin historia, inte bara i sin verbala
framstillning utan med hela sitt viisen — sitt framtréidande, sin klidsel,
sin uppsyn, hallning, rost och gangart.”

Fran boken ”Minniskan ar en beréttelse” av Clarence Crafoord.
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Nedan foljer nagra skrivovningar som du kan anvénda dig av for att komma igang. Du viljer sjalv
vilka och hur ménga du vill gora, utifran vad som passar dig bést.

KOM IGANG OCH SKRIV, SA KALLAD FLODESSKRIVNING
* Sétt en timer pa 1 minut.

« Titta ut genom fonstret och beskriv det du ser. Bara skriv, tdnk inte. Om du fastnar kan du skriva
det sista ordet om och om igen. Det viktiga &r att du skriver. Slépp alla krav. Sluta skriva nér timern
ringer.

BREVET TILL DIG SJALV
* Tank pé en period i ditt liv som har varit extra jobbig eller ovanligt lycklig.

* Skriv ett brev dér du berittar om din valda period i livet. Sitt timern pa 15 minuter och héll tiden.
Bry dig inte om grammatik och réttstavning eller sjdlvcensur. Det dr bara du som ska lésa brevet.

» Skicka brevet hem till dig sjdlv med ”snigelpost”. Det &r oftast lattare att lésa sin egen text nér en
lingre tid har passerat. Oppna brevet efter ett par veckor.

LIVSLINJE

* Skriv ned en livslinje som ett slags dversiktligt schema dir du markerar viktiga héndelser i ditt liv.
Fran fodseln fram till idag. Det kan vara viktiga mé&ten, skolor, husdjur, relationer, anstéllningar,
platser du har besokt och sa vidare. Aven om du inte skriver din sjilvbiografiska text i kronologisk
ordning &r det en bra dvning for att fa igdng minnet.
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VEM SKRIVER JAG FOR?
* Fundera pé tva personer som har betytt mycket i ditt liv. En person som har inneburit mycket glddje
och en person dér relationen inte alltid varit sa latt.

* Vad skulle du vilja séga till de hir personerna om du tréffade dem idag?

+ Vilka konsekvenser kan det innebira for dig att skriva om dem i din sjilvbiografiska text? Ar du
beredd pa att ta konsekvenserna?

MILJOBESKRIVNING

* Ténk pé en matritt som du at nir du var liten. Valj ett specifikt tillfalle och forsok att beskriva
scenen, men beskriv situationen snarare @n sjdlva matrétten. Satt du vid ett bort och at? Beskriv
bordet, rummet, dofterna, sillskapet. Vilka kldder hade ni pé er och vad pratade ni om? Hur sag
porslinet och inredningen ut?

* Utgé fran texten som du precis har skrivit och rikna antalet beskrivande ord. Bearbeta texten och
skriv in fler. Tryck in s& méanga beskrivande och mélande ord du kan. Overdriv!

« Skriv igenom texten igen och ta bort vartannat beskrivande ord. Hur paverkar det texten?

ANVAND BILDER OCH SAMLA MATERIAL
« Samla foton, brev, dagbdcker, anteckningar med mera.

* Friga girna familj och sldktingar om de har foton som ligger dig varmt om hjértat.

» I det hir skedet behdver du inte vélja vad du ska samla pa. Det gér du forst nir du har en plan for
hur du ska skriva och nér du vet ungefar hur 1dng boken ska bli.

SKRIVSCHEMA
* Bestdm hur méanga sidor (eller antal timmar) som du ska skriva per dag.

* Avsitt tid varje dag i borjan for att ge dig sjélv tid att komma in i ditt skrivande.

* Borja inte redigera din text for tidigt. Lamna det sprakliga till sist och sluta lyssna pa din inre
kritiker.

Njut och ha roligt nir du skriver!

Skrivévningarna kommer fran Picapen, en digital tjdnst for alla som vill skriva.
picapen.com
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Ditt liv som teman

Vi utgar fran olika livsfaser som teman. Under
varje tema finns fragor som du kan anvénda
dig av for att komma igéng. Se dem som
inspiration och vilj en, nagra eller alla — det
som passar dig bast och som hjélper dig att
beritta din historia.

Négra fragor gar att anvdnda som inspi-
ration under mer &n en period i livet, gor det
om du vill. Du bestdmmer sjélv hur du vill
anvianda dem och hur manga kapitel du vill
att varje tema ska innehélla.

MIN BARNDOM

De forsta aren i vért liv dr en tid vi kanske minns mest genom bilder och berittelser fran personer i
vér ndrhet. Det kan ocksa vara négra starka héndelser, saker eller manniskor som vi kommer ihag.
Hur beskriver du de forsta aren i ditt liv?

INSPIRATIONSFRAGOR
» Nir och var ar du fodd?

* Hur sag din familj ut?
* Fanns det andra viktiga ménniskor i din nérhet?
» Hade du en kér leksak, visa eller bok som du tyckte sérskilt mycket om?

* Vad var det bista och vad var mindre bra i din barndom?

MIN UNGDOMSTID
Ungdomstiden kan vara omvélvande, med ménga avgoérande livshandelser. Skoltiden, en forsta
forélskelse, en van som betydde mycket. Vilka héndelser och ménniskor var viktiga for dig?

INSPIRATIONSFRAGOR
* Gick du i skola och/eller arbetade du, och vad tyckte du i sé fall om skolan och/eller
ditt arbete?

* Vilka var dina vénner?

* Vad gjorde du pé din fritid?

» Hade du ndgon forebild som du ség upp till?

+ Fanns det ndgon relation som innebar svérigheter eller ett motstdnd? Vad betydde det for dig?

* Vilka traditioner var starka dar du véxte upp?




SKRIV DITT LIV - INSPIRATIONSMATERIAL

MITT VUXNA LIV

Nér du gér vidare med din beréttelse kan du fundera kring dina intressen, vanner, arbetsliv och familj.
Kanske har du inte yrkesarbetat eller bildat familj och dé 4r det en del av din beréttelse. Hur blev ditt
vuxna liv?

INSPIRATIONSFRAGOR
* Vad har du arbetat med i ditt liv?

+ Bildade du famil;j eller fanns det ménniskor i din narhet som du rdknade som familj? Berétta.
* Vilka intressen hade och har du?
* Finns det ndgon nyhetshéndelse som du sarskilt minns eller som har paverkat dig?

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

MITT LIV EFTER PENSIONEN OCH PA SENARE AR

Téank pé hur det var nér du blev pensionir och hur ditt liv har sett ut efter det. Hur det kéndes att gé i
pension, vad som hinde i ditt liv da, hur du har haft det efter pensionen och hur det ser ut idag. Vem
ar du nu?

INSPIRATIONSFRAGOR
* Hur var det att bli pensionér och vad ar det basta och det mest utmanande med att
vara pensionér?

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

* Vad upptar din tid just nu och vad vill du hinna med i livet?

» Vilka dr de viktigaste personerna i ditt liv?

* Vad dr du mest stolt 6ver med dig sjélv och ditt liv och finns det ndgot du angrar?
* Har du upplevt eller saknat kérlek 1 ditt liv?

* Vad har du for tankar och kénslor kring livets dndlighet?
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Dina basta rad

Nér du har kommit sa har langt har du sdkert hunnit reflektera 6ver saker som du har varit med om
och kéant genom livet. Kanske har du insikter utifran din livserfarenhet och rdd som du vill dela med
dig av till andra, till yngre generationer och till blivande pensiondrer. Det kan till exempel handla

om olika héndelser och situationer i livet, férdldrarollen, att vara partner till ndgon, yrkesroll eller
liknande.

INSPIRATIONSPUNKTER
 Min viktigaste livserfarenhet.

* Det hér ar jag mest ndjd 6ver och det hir hade jag gjort annorlunda om jag vetat vad jag vet idag.
* Mina rad for att tackla och hantera motgéngar.

*» Mina rdd for en lycklig/fungerande relation.

* Det hér har givit mig hopp, glddje och livslust.
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DELA GARNA MED DIG AV DIN BERATTELSE

Det har materialet ar en del av projektet Psykiskt valbefinnande - oavsett generation
som leds av Mind.

Mind ar en ideell organisation som sedan 1931 har arbetat med psykisk hadlsa genom
kunskapsspridning, paverkansarbete och medmanskligt stod. Mind driver bland
annat Sjalvmordslinjen, Aldrelinjen, Féraldralinjen och Mind Forum, ett modererat
stodforum péa natet.

En central del i var verksamhet ar att |ata manniskor beratta om sina liv och med det
har materialet vander vi oss till dig som har manga ars livserfarenhet. Vi hoppas att
det ska ge dig inspiration att skriva din historia och kanske dela den med manniskor i
din néarhet.

Skulle du aven vilja vara med och dela din berattelse med andra pa var hemsida,
sa far du garna skicka in den till: berattelser@mind.se

Du kan vélja att vara anonym eller lagga med namn och bild.

Las mer om projektet Psykiskt valbefinnande - oavsett generation pa mind.se/
oavsettgeneration. Har du fragor eller tankar om projektet &r du vdlkommen att
kontakta oss pa oavsettgeneration@mind.se.

Innehallet ar en revidering av en ursprunglig text med samma titel (Du bar pa en unik beréattelse),
skriven av Marie-Louise S6derberg. Materialet ar ocksa bearbetat till studiecirkelform av
Studieférbundet Bilda som har mangarig kompetens och erfarenhet av folkbildningspedagogiken.
Redaktor Catharina Nordstrom.
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