MEDVETNA VAGAR TILL MENTAL
HALSA FOR UNGDOMAR - ZENG

MindBalance-laroplan

PROJEKTNUMMER: 2024-3-FRO2-KA210-YOU-000286699

= :
- Well-Being Lab, Avec Nous och

Equaline
2025 juli

AVEC ¥ "IIIEDIII"
NOUS 1

EQUALINE

Funded by the European Union. The views and opinions expressed are those of the author(s) and do not
Co-funded b)" necessarily reflect those of the European Union or of the Agence Erasmus+ France Jeunesse & Sport

. (Agence du Service Civique). Neither the European Union nor the granting authority can be held
the EU"OP'F-'ﬂn Union responsible for them.



INTRODUKTION

Om projektet

Mindful Pathways to Mental Health for Youth (ZenG) &ar ett smaskaligt partnerskap
inom Erasmus+ (KA210-YOU) som ar inriktat pd att ta itu med de véxande
utmaningar inom psykisk héalsa som unga manniskor star infér i hela Europa.
Projektet utrustar ungdomsexperter, larare och utbildare med praktiska verktyg for
mindfulness och emotionell intelligens for att battre stédja unga manniskor i att

hantera stress, angest och kéansloreglering.

Genom att kombinera forskningsbaserad behovsanalys, innovativa metoder for
icke-formell utbildning och utveckling av digitala och fysiska utbildningsresurser
starker ZenG ungdomsarbetares och organisationers férmaga att skapa
inkluderande och stdodjande miljder. Projektet sammanfor partners fran Frankrike,
Sverige och Grekland, som arbetar tillsammans fér att frédmja psykiskt
valbefinnande, motstdndskraft och social inkludering bland ungdomar, sarskilt de

fran missgynnade eller utsatta bakgrunder.

Genom strukturerad utbildning, l&aroplanutveckling och bred spridning bidrar ZenG
till  ldngsiktiga forbattringar av ungdomars psykiska héalsa och frédmjar

motsténdskraftiga och medvetna samhaéllen éver hela Europa.



LAROPLAN OCH RIKTLINJER
FOR ANVANDNING

1. Om laroplanen

MindBalance-laroplanen ger ungdomspersonal, larare och utbildare den kunskap
och de fardigheter som kravs for att vaégleda unga maéanniskor i att Overvinna
utmaningar som stress, angest och emotionell reglering. Genom att utveckla och
implementera en omfattande uppsattning icke-formella larandemoduler stdder
laroplanen direkt projektets mal att utrusta yrkesverksamma med praktiska verktyg
for att starka mental halsa och véalbefinnande.

Genom att bygga upp ungdomsledares kapacitet bidrar laroplanen till att skapa
stodjande och inkluderande miljder dar unga manniskor kan blomstra. Modulerna ar
flexibla, evidensbaserade och anpassningsbara till olika och okonventionella
sammanhang, vilket sakerstéller att projektets effekt nar en bred skala av
samhaéllen. Detta gor det maojligt for ungdomsarbetare att ta itu med de unika
psykiska halsobehoven hos unga manniskor fran olika bakgrunder, inklusive de som
ar marginaliserade eller sarbara.

Laroplanen, som grundar sig i projektets forskning och behovsanalys, svarar pé
utbredda erfarenheter av kronisk stress, angest, emotionell 6verbelastning och brist
pa forebyggande stdd bland unga. Snarare an att anta en klinisk eller terapeutisk
metod fokuserar MindBalance pa foérebyggande, emotionell reglering,
sjalvkdnnedom och samhaéallsbaserat stdd. Utvecklingen av dessa icke-formella
utbildningsmaterial har lett till en omfattande och praktisk uppséattning verktyg
utformade for badde unga och de yrkesverksamma som stdder dem. Genom
kontinuerlig testning och forfining sdkerstéller laroplanen att dess metoder forblir
effektiva, evidensbaserade och lyhérda for verkliga behowv.

Ett av de viktigaste resultaten &r att ge ungdomsprofessionella medverkan, som far
nya fardigheter och praktiska strategier som de omedelbart kan tillampa i sitt
arbete. Dessa yrkesverksamma lamnar programmet béattre forberedda att skapa
inkluderande miljéer och ge meningsfullt stdd for psykisk halsa. Pa |&ng sikt starker
denna laroplan emotionell intelligens och motstandskraft, vilket bidrar till att
forbéattra resultaten fér ungdomars psykiska hélsa i olika samhallen.



2. Malgrupp

Den primara malgruppen for MindBalance-laroplanen ar:
@® Ungdomsledare och ungdomsproffs @ Utbildare, handledare, handledare och
volontarer @ Personal och yrkesverksamma som arbetar med unga i icke-formella

eller informella miljder

Laroplanen ar lamplig att anvanda i:

@® Ungdomscenter och ungdomsorganisationer @ Icke-statliga organisationer och
civilsamhallesinitiativ @  Skolor och universitet (icke-formella aktiviteter) @
Gemensamma utrymmen och informella ladrandemiljber @  Blandade eller
lagtroskelbaserade digitala sammanhang Indirekt gynnar laroplanen unga i aldern
18-30 ar, sarskilt de som upplever stress, angest, kdnsloméassiga svarigheter eller

hinder for tillgadng och inkludering.

3. Pedagogiskt tillvigagangssatt

MindBalance-laroplanen ar grundad i metoder inom icke-formell utbildning (NFE).
Larande forstads som en aktiv, deltagande och erfarenhetsbaserad process snarare

an en dverfoéring av expertkunskap.




Viktiga pedagogiska principer inkluderar:

® Liérande genom praktiska évningar och workshops @ Erfarenhetsbaserat larande,
inklusive kroppsbaserade och reflekterande praktiker @ Peer-to-peer-utbyte och
gemensam reflektion @ Sakert och frivilligt deltagande, vilket gér det mojligt for
deltagarna att engagera sig i sin egen takt @ Reflektion och dialog som centrala
larandeverktyg Laroplanen undviker Kliniskt spréak, diagnos eller terapiinriktade
tillvdgagangssatt. Ungdomsprofessionella positioneras som stédjande handledare,

inte psykiatriska yrkesverksamma.

4. Evidensbaserad grund

Laroplanen ar informerad av ZenG-projektets forskning och behovsanalys, dar den
forsta versionen huvudsakligen bygger pa nationella forskningsresultat fran Sverige.
Viktiga insikter som formar laroplanen inkluderar:

@ Forekomsten av kronisk stress och angest snarare an kortvarig lidande @ Starka
kopplingar mellan psykiska halsoutmaningar och systemiska pafrestningar, sdsom
akademiska krav, otrygghet i anstéliningen, ekonomisk stress och sociala
forvantningar @ Betydande hinder for att fa tillgang till formellt psykiskt stdd,
sarskilt fér marginaliserade grupper @ Effektiviteten av fdrebyggande,
kroppsbaserade och samhallsorienterade metoder Forskningsresultat dversatts till
praktiska larandemal, dvningar och handledning, vilket sdkerstaller relevans utan att

reproducera sjalva forskningen.




5. Laroplanens struktur

MindBalance-laroplanen bestar av tre sammankopplade moduler som bildar
en tydlig inlarningsvag fran individuell medvetenhet till kollektivt stod.

Modul 1 - Inat: Mindfulness och sjalvkdannedom

Fokuserar pa:

@® Medvetenhet om stress och kdnslomassiga tillstand @ Mindfulness som
en vardaglig, tillganglig praktik @ Reglering och jordning av nervsystemet @
Utveckla sjalvkannedom som grund for valbefinnande

Modul 2 - Fran inat till utat: Att bygga emotionell intelligens och
motstandskraft

Fokuserar pa:

@® Emotionell medvetenhet och kansloreglering @ Att forstd och arbeta med
stress och dngest @ Att utveckla copingstrategier och motstdndskraft @ Att
starka sjalvfértroende och emotionell kompetens

Modul 3 - Gemenskap: Skapa inkluderande och stédjande utrymmen
Fokuserar pa:

@® Tillhorighet, inkludering och psykologisk trygghet @ Skapa stddjande
gruppmiljder @ Kamratstdd och samhallsbaserade tillvdgagangssatt @ Att
arbeta effektivt med marginaliserade eller utsatta ungdomar Varje modul ar
utformad for att vara fristdende och samtidigt bidra till en sammanh&ngande
overgripande laranderesa.

6. Moduldesignprinciper

For att sékerstalla konsekvens och genomfdrbarhet mellan partners foljer alla
moduler en gemensam designlogik:

@ Koncis teori: korta, lattillgangliga, praktikinriktade férklaringar @ Praktiskt
fokus: 2-3 workshops per modul @ Reflektion: arbetsbdcker for ljusreflektion
med journalféringsuppmaningar och sjalvbeddmningsverktyg o
Anpassningsformaga: aktiviteter ldmpliga for olika och okonventionella
miljoer @ Tillgénglighet: lagtroskeldeltagande och flexibel leverans. Tonvikten
ligger pa kvalitet och anvandbarhet snarare &n volym.



7. Inkludering, tillganglighet och anpassning

Inkludering &r en karnprincip i MindBalance-laroplanen. Modulerna ar utformade fér
att kunna anpassas till olika kulturella, sociala och personliga sammanhang.
Handledare uppmuntras att:

@® Anvand tydligt, icke-kliniskt och inkluderande sprék @ Erbjud alternativ till
aktiviteter vid behov (t.ex. 6gonen Oppna/slutna, rérelse/sittande) @ Respektera
olika komfortnivéder genom delning och reflektion @ Var uppméarksam pa behoven
hos marginaliserade, migrant-, neurodivergenta eller sérbara deltagare Varje modul
innehaller tips om tillgédnglighet och anpassning for att stddja inkluderande

facilitering i verkliga ungdomsarbeten.

8. Riktlinjer for handledare

Nar handledare anvander MindBalance-laroplanen boér de:

@® Behandla deltagande som frivilligt, aldrig patvingat @ Skapa en trygg och icke-
domande milj© @ Betona att aktiviteterna inte ar terapi @ Uppmuntra nyfikenhet
snarare &n prestation eller att "gbra det ratt” @ Var transparent kring grédnser och
remissvagar nar djupare stdéd behdvs Handledare uppmuntras att anpassa sprak,

tidpunkt och aktiviteter for att passa deras specifika sammanhang och grupp.

9. Anvandning och anpassning av laroplanen

MindBalance-laroplanen ar utformad fér att vara:

@® levereras som ett fullstdndigt program eller i utvalda moduler @ Integreras i
befintliga ungdomsaktiviteter @ Anpassas till olika tidsramar och miljder @
Uppdateras allt eftersom nya forskningsresultat frén partnerlander blir tillgadngliga
Den moduldra strukturen stoder flexibilitet, skalbarhet och hallbarhet, samtidigt

som en gemensam pedagogisk grund uppratthalls mellan partner.



10. Forvantade resultat

Genom MindBalance-laroplanen forvantas ungdomsprofessionella:

@® Stidrka deras sjalvfortroende och kompetens i att stddja ungas psykiska
valbefinnande @ Fa praktiska verktyg for mindfulness och emotionell intelligens @
Forbattra deras formaga att skapa inkluderande och stédjande utrymmmen @ Bidra
till forebyggande, maénniskocentrerade metoder fér ungas psykiska halsa. |
slutdndan syftar laroplanen till att ge ungdomsprofessionella maéjlighet att stddja
unga manniskor i att hantera stress, angest och emotionella utmaningar pa satt

som é&r tillgangliga, inkluderande och hallbara.



MODUL 1 - INAT:
MINDFULNESS &
SJALVMEDVETENHET

Forfattare: Well-being Lab

1. Moduloversikt

Modul 1 fokuserar pa mindfulness och sjalvkdnnedom som grundlédggande
fardigheter for mentalt valbefinnande. Forskningsresultat visar att manga unga
upplever standig stress, emotionell 6verbelastning och svarigheter att k&dnna igen
sina inre tillstdnd. Dessa utmaningar forblir ofta odtgardade pa grund av begrénsad

tillgang till férebyggande stdd och lagtroskelverktyg.

Denna modul stéder ungdomsprofessionella i att forstd och introducera
tillgangliga, vardagliga mindfulness-metoder som hjélper unga manniskor att
aterknyta kontakten med sina kroppar, kdnslor och sin medvetenhet i nuet.

Modulen betonar mindfulness som ett férebyggande, icke-kliniskt verktyg, lampligt
for icke-formella och mangsidiga ungdomsarbeten. Den uppmuntrar ocksa
yrkesverksamma att reflektera Over sitt eget valbefinnande och sin egen reglering,
med insikt i att sjalvkdnnedom ar en forutsattning for stddjande och etiskt

ungdomsarbete.



2. Larandemal

Vid slutet avdenna modul kommer deltagarna att kunna:

@® FoOrstd mindfulness som ett praktiskt verktyg féor stressmedvetenhet och
reglering @ Kanna igen tecken péa stress och emotionell dverbelastning hos sig
sjalva och unga @ Tillampa enkla mindfulness- och grunddvningar i icke-formella
miljder @ Stddja unga i att utveckla grundlaggande sjalvkdnnedomsfardigheter @
Reflektera Over sitt eget valbefinnande och sin roll som facilitator

3. Teoretisk bakgrund

Denna modul introducerar nyckelbegrepp som ligger till grund for de praktiska
workshopparna, med hjalp av ett tydligt, icke-kliniskt sprédk och ett
ungdomsarbetsperspektiv. Teorin ar avsedd att stddja forstaelse och facilitering,
inte att ge akademisk eller terapeutisk utbildning. Den erbjuder en nagot djupare
konceptuell grund sé att ungdomsprofessionella kdnner sig trygga med att férklara
varfér metoderna ar viktiga.

3.1 Stress och emotionell 6verbelastning i vardagen

Forskningsresultat frén Sverige visar att manga unga upplever kontinuerlig stress av
lag till medelhdg intensitet snarare &n isolerade krissituationer. Vanliga Kallor
inkluderar akademisk press, osdkerhet om framtida anstallning, ekonomisk
osédkerhet, sociala férvantningar, diskriminering och konstant digital stimulans. Med
tiden kan denna langvariga stress leda till emotionell dverbelastning, trotthet,
irritabilitet, koncentrationssvarigheter, sémnproblem och minskad emotionell
medvetenhet. Dessa resultat forklarar varfér ungas psykiska halsa (10-24 ar) blev en
central prioritet i WHO:s europeiska handlingsram fér psykisk halsa (EFAMH) 2021-
2025, eftersom dessa formativa ar &r avgoérande for att utveckla autonomi,
sjalvreglering och sociala fardigheter som paverkar valbefinnandet livet ut.
Betydande insatser gjordes fér att bygga motstandskraft i denna grupp, sarskilt
eftersom covid-19-pandemin allvarligt paverkade ungdomars och unga vuxnas
socioemotionella funktion (Europeiska kommissionen, 2021).

| ungdomsarbete uttrycks stress inte alltid verbalt. Det visar sig ofta genom
engagemang, tilloakadragenhet, oro, svarigheter att delta eller minskad motivation.
Att forsta stress som en normal fysiologisk och emotionell reaktion, snarare an ett
personligt misslyckande, ar ett viktigt forsta steg i férebyggande ungdomsarbete.
Darfor &r det viktigt att bygga stddjande miljder s& att ungdomar kan k&nna sig
bekvdma med att diskutera sina kanslor. FOrutom stédjande familjer kan
stédgrupper for jamnariga etableras, vilket gér det mojligt for tonaringar att knyta
an till varandra genom gemensamma upplevelser, vilket i hog grad kan paverka deras
mentala héalsa och hjalpa dem att navigera i komplexa kanslor under denna
utvecklingsfas. Genom att framja en kénsla av gemenskap och tillhérighet ar
tonaringar mer benagna att séka hjalp nar de behdver det.



Halsosamma hanteringsmekanismer ar avgdrande for att hantera stress och
angest effektivt. Att uppmuntra tonaringar att utforska olika utlopp, sdsom
fysiska aktiviteter, konst eller mindfulness-6vningar, kan leda till battre
emotionell balans. Regelbunden motion, enkla promenader, att vara ute i
naturen, meditation och dagboksskrivning kan vara ocerhort férdelaktiga for
att hantera stress och &ngest. Oppna samtal om dessa strategier hjalper till
att normalisera deras anvandning och uppmuntrar till regelbunden évning.
Att framja motsténdskraft hos tonaringar utrustar dem for att hantera stress
mer effektivt pa lang sikt (Your Health Magazine, 2025).

3.2 Mindfulness i icke-kliniska sammanhang

| MindBalance-laroplanen forstas mindfulness som medvetenhet i nuet:
formagan att lagga marke till tankar, kdnslor och kroppsliga férnimmelser
nar de uppstar, med nyfikenhet och utan att doma.

Mindfulness presenteras inte som:

@ terapi eller psykologisk behandling, @ meditationstraning med specifika
andliga eller religidsa konnotationer, @ eller en prestationsbaserad teknik
som maste utfdras "korrekt”.

Istéllet definieras mindfulness som en grundlaggande mansklig férmaga
som kan stdrkas genom korta, enkla och lattillgangliga &évningar. Denna
inramning goér mindfulness sarskilt lamplig for icke-formell utbildning och
inkluderande ungdomsarbete. Ett exempel pé& sadana enkla och
lattillgéangliga dvningar ar 5, 4, 3, 2, 1-grundtekniken som kommer att utdvas
senare under "Workshop 2: Resiliensankaret" i modul tvé (Mosunic., 2023).

3.3 Sambandet mellan sinne och kropp

Stress och kanslor upplevs inte bara kognitivt, utan aven fysiskt och
kanslomassigt. Vanliga kroppsliga stresssignaler inkluderar
muskelspanningar, ytlig andning, rastldéshet, huvudvark eller trétthet.
Kanslomassiga signaler kan inkludera angest, irritabilitet, domningar eller
kansla av dvervaldigande.

Mindfulnessoévningar hjalper unga (och utdvare) att aterknyta kontakten
med kroppsliga signaler, vilka ofta uppstar innan kanslor eller tankar ar helt
uppfattade. Denna medvetenhet stdder tidigare insatser och minskar risken
for kdnsloméssig eskalering.



3.4 Sjalvkdannedom som grund fér emotionell reglering

Sjalvkdnnedom syftar pa formagan att lagga marke till inre upplevelser - fornimmelser,
kénslor, tankar och beteenden - i nuet. Det ar en grundldggande fardighet for
kadnslomassig reglering, motstandskraft och sunda relationer. Sjalvkdnnedom innebéar
att ha en tydlig uppfattning om dina styrkor, svagheter, varderingar och motivationer.
Denna insikt gor att vi kan gdéra mer medvetna val och reagera pa situationer pa satt
som dverensstdmmer med vart sanna jag snarare an att reagera impulsivt.

Komponenterna i sjdlvkannedom

@® Emotionell medvetenhet: Att forstd vara kédnslor nar de uppstéar och inse hur de
paverkar vara beslut och interaktioner.

@ Sjalvreflektion: Att regelbundet ta sig tid att tdnka pa vara erfarenheter, beteenden
och kanslomassiga reaktioner.

@® Mindfulness: Att vara narvarande i nuet, att observera vara tankar och kanslor utan
att doma.

@® Sjalvforstéelse: Att kdnna igen vara varderingar, 6vertygelser och moénster som
formar ditt beteende i relationer.

Sjalvkdnnedom é&r inte en fast egenskap - den kan utvecklas genom &vning och
avsiktlig anstrangning. Dess inverkan ar langtgéende, sarskilt i relationssammanhang.
Den hjalper oss att identifiera nar vi évervaldigas av kédnslor som ilska, svartsjuka eller
sorg. Att kdnna igen dessa kanslor tidigt gér det mojligt fér oss att:

@® Reglera vara reaktioner: Istéllet for att reagera impulsivt kan vi ta en stund for att
bearbeta vara kdnslor och reagera pé ett avvagt satt.

@® Undvik destruktiva monster: Genom att forstd vara triggers kan vi férhindra
aterkommande konfliktcykler eller kdnslomassigt tillbakadragande.

® Oka motstdndskraften: Att ldra sig hantera negativa kénslor bygger upp
motstandskraften, vilket goér det lattare att navigera utmanande situationer i relationer.

Slutligen hjalper sjalvinsikt oss att ha stdrre empati och forstdelse fér andra eftersom
det hjalper oss att se saker ur en annan persons perspektiv och det forbéattrar
konfliktldsning.

Olika strategier for att odla sjalvkdnnedom inkluderar mindfulnessmeditation, dagbok,
att sOka konstruktiv feedback fran betrodda vanner, familj eller en terapeut, och att
engagera sig i mindful kommmunikation (Ward, 2025).

F&r ungdomsarbetare stoder odling av sjalvkdnnedom:

@ ctisk och reflekterande praktik, @ tydligare personliga och professionella granser, @
storre emotionell samhorighet ndr man arbetar med unga méanniskor.

Ungdomsledare modellerar oundvikligen de fardigheter de introducerar. Denna modul
betonar darfor sjalvkdnnedom for bade yrkesverksamma och unga, med insikten att
reglering och narvaro inte kan laras ut endast pa en teoretisk niva.



3.5 Mikromindfulness-metoder i ungdomsarbete

Mikromindfulnessévningar &r mycket korta, enkla mindfulness- eller jordningsévningar som
kan integreras i vardagliga aktiviteter utan speciell férberedelse, utrustning eller ldnga
tidsramar. Exempel inkluderar att lagga marke till tre andetag, kdnna fotterna pa marken
eller att pausa kort innan man pabdrjar en aktivitet. Det ar enkla dvningar som inbjuder oss
att pausa och komma hem till kroppen. De tar bara en minut eller tvd, men kan ge en
overraskande kdnsla av lugn, klarhet och narvaro. Istéllet for att vanta pa "ratt tidpunkt" att
Ova, hjalper mikromindfulness oss att vdva in medvetenhet i livets vardagliga dgonblick

(Anderson, 2025).

Mikromindfulness-dvningar ar sarskilt relevanta i ungdomsarbete eftersom de:

@ :r lagtroskelvarda och tillgangliga, @ passar in i informella och oférutsagbara miljcer, @
kraver inte att deltagarna blundar eller sitter stilla under langre perioder, @ kan anvandas
férebyggande, inte bara nér stressen redan ar hog.

Dessa metoder hjalper till att normalisera sjalvinsikt som en del av det dagliga livet snarare

&n som en separat eller exceptionell aktivitet.

Mikromeditation och traditionell meditation syftar bada till att fora dig tillbaka till nuet, men
de skiljer sig at i hur de passar in i det dagliga livet. Traditionell meditation &r en strukturerad
praktik som vanligtvis innebéar att man avsatter dedikerad tid i ett lugnt utrymme fér djupare
reflektion och mental aterstallning, medan mikromeditation ar kort, flexibel och vavd in i
vardagliga stunder utan att kréava speciell tid eller omstandigheter. Ingen av dem ar battre
an den andra - de moter helt enkelt olika behov, ungefar som en ndrande maltid kontra ett

mattande mellanmal, och bada kan stddja valbefinnande pa meningsfulla satt (Calm, 2025).

Att 6va mikromindfulness i bara nagra minuter dagligen har omfattande positiva langsiktiga
fordelar for bade sinne och kropp. Nagra av dem ar minskad stress, 6kad fokus och

produktivitet, féorbdttrad humor och dkad sjalvkdnnedom (Bosu, 2023).




4. Praktiska workshops

Workshop 1: Kartlaggning av det inre landskapet Mal:

Att stédja deltagarna i att identifiera sitt inre tillstdnd som ett dynamiskt "landskap" och
utveckla en kroppslig medvetenhet om stress och reglering utan démande.

Fokus:

@ Interoception (medvetenhet om inre kroppsliga fornimmelser) @ Dynamisk medvetenhet
snarare an statisk meditation @ Nyfikenhet pa inre férandring @ Normalisering av
fluktuationer i k&dnslomé&ssiga tillstdnd Foreslagen langd: 30 minuter Gruppstorlek: Flexibel
Material som behdvs:

@® Papper och fargpennor (rekommenderas) @ Valfritt: mall fér kroppskontur (finns i slutet
av detta dokument) Steg-fér-steg-beskrivning av aktiviteter:

Introduktion - Det inre vadret (5 minuter): Introducera idén att den inre upplevelsen ar som
vadret:

@ Ibland lugnt @ Ibland stormigt @ Standigt foranderligt Betona:

Vi forsOker inte férandra vadret - bara lagga maéarke till det.

"Scan & Sketch” Somatisk kartlaggning (10 minuter): Istéllet for en klassisk kroppsskanning,
vagled deltagarna genom:

@ Slut eller mjuka upp 6gonen.

@ For lAngsamt uppmaéarksamheten genom kroppen.

@ Ligg marke till omraden med varme, stramhet, tyngd, 6ppenhet, energi, domningar.

@ Istallet for att analysera ritar eller farglagger de dessa fornimmelser pé papper.

Ingen konstnarlig skicklighet kravs - bara farg, linjer, former.

Detta forvandlar mindfulness till férkroppsligad kreativ kartlaggning.




Rorelseféorandringsexperiment (7 minuter): Be deltagarna att:

@ Std upp.

@ Andra hallning avsiktligt (t.ex. runda axlar kontra dppet brost).
@ Ga ldngsamt med spanning.

@ G4 sedan med jordade, langsammare steg.

Be dem att lagga marke till:

@ Hur hallning paverkar det inre tillstandet.

@ Hur rorelse férandrar andning och uppméarksamhet.

Detta introducerar forkroppsligad reglering pa ett direkt satt.

Mikroregleringsexperiment (3 minuter): Be deltagarna att:
@ Placera ena handen pa brostet eller magen.
@ Ta ett IAngsamt andetag.
@® L3gg marke till om &ven 5 % av deras inre "vader” férédndras.
Betona pa sma férandringar - inte transformationer.
Reflektionsfragor for deltagarna:

1.Hur sag ditt "inre landskap" ut idag?

2.Har ndgot forandrats under rorelsen?

3.Vad forvadnade dig med din kroppsmedvetenhet?

4.Hur kan kreativ kartlaggning hjalpa unga manniskor att uttrycka stress pa ett s&kert satt?

Workshop 2: Férsté stresssignaler Syfte:

Att hjalpa deltagarna att identifiera och namnge fysiska, emotionella och mentala tecken pa
stress hos sig sjalva och ungdomar.

Fokus:

@ |dentifiera fysiska, emotionella och mentala tecken pé stress @ Bygga upp ordforrad for
interna upplevelser Féreslagen tid: 30 minuter Gruppstorlek: Flexibel Material som behdvs:

Papper, pennor, bladderblock eller whiteboard




Steg-for-steg-beskrivning av aktiviteterna:

Incheckning (5 minuter): Be deltagarna att kortfattat dela med sig av ett ord som beskriver
deras nuvarande tillstand.

Input (5 minuter): Forklara att stress kan uppsta i kroppen, kdnslorna och tankarna, och att
dessa signaler varierar mellan individer.

Stresskartlaggningsdvning (10 minuter): Be deltagarna kartldgga var och hur de marker
stress (t.ex. kroppskonturer, listor eller symboler).

Delande i sméa grupper (5 minuter): Bjud in till delning i par eller sméa grupper, med fokus pa
monster snarare an personliga berattelser.

Gruppdiskussion (5 minuter): Diskutera vanliga stressfaktorer som unga manniskor moter
och hur dessa kan visa sig i beteende.

Reflektionsfragor for deltagarna:

Var méarker du stress tydligast?

Vilka stresssignaler ar svarast att kdnna igen?

Hur kan denna medvetenhet stddja ditt arbete med unga manniskor?

Workshop 3: Narvaro under press (valfritt) Mal:

Att hjalpa deltagarna att uppleva hur deras inre tillstand direkt paverkar gruppdynamik och
ungdomars engagemang.

Fokus:

@® Narvaro som osynligt ledarskap @ Reglering under mild stress @ Enkla férkroppsligade
mikrointerventioner @ Verkliga ungdomsarbetssituationer Féreslagen l&dngd: 30 minuter
Gruppstorlek: Flexibel (fungerar badst med 6-20 deltagare) Material som behdvs: Oppet
utrymme Steg-fér-steg-beskrivning av aktiviteter:

Simulering av kontrollerat kaos (2-3 minuter): Be deltagarna att ga fritt runt i rummet.
Introducera sedan instruktionerna gradyvis:

@ Ga snabbare.

@® Undvik 6gonkontakt.

@ Byt riktning ofta.

@ Lagg till milda kognitiva uppgifter (rédkna baklanges, namnge stader osv.)




Skapa milt, lekfullt kaos - inte 6vervaldigande.

Efter 2-3 minuter, sluta plotsligt.

Be:

Lagg marke till din andning.

Lagg marke till dina axlar.

Lagg marke till dina tankar.

Ingen diskussion &nnu.

60-sekunders aterstallning (1-2 minuter): Guide till en mycket enkel, inbyggd aterstallning:
@ Sta stilla.

@ Vidga periferisynen (titta mjukt mot rummets kanter).
@ Sank axlarna.

@® Langsam utandning, nagot langre an inandning.

@ Kann hur dina fotter trycks ner i golvet.

Hall det praktiskt. Inga abstrakta forklaringar.

Upprepa kaosimuleringen (2-3 minuter): Starta om gangkaosaktiviteten (hogre tempo,
riktningsbyten, latt kognitiv uppgift).

Efter 1-2 minuter, sag:

"Utan att stanna, bdrja:"

@ Sakta ner din utandning nagot.

@ Sank axlarna.

@® Mjuka upp kéken.

@ Kann dina fotter vidréra golvet.

@ Vidga din perifera syn.” De fortsatter att réra sig medan de gor detta.
Den viktigaste principen:

De reglerar under rérelse, inte efter att de stannat.
Reflektionsfragor for deltagarna:

Vad forandrades efter aterstaliningen?

Vad férandrades andra gdngen?

Paverkade interna regler ditt beteende?

K&nde du dig mer stabil eller fokuserad?

Kunde du reglera utan att avbryta aktiviteten?

Hur kan detta vara till hjdlp under verkliga ungdomsarbetesituationer?




5. Reflektionsarbetsbok

Reflektionsarbetsboken stdder fortsatt ldrande efter workshopparna och kan anvédndas
individuellt eller mellan sessioner.

@ Vilka signaler sdger mig att jag ar stressad eller évervaldigad?

@ Vilka mindfulnessdvningar kdnns mest tillgadngliga fér mig?

@ Hur kan jag vara en forebild for sjalvkannedom i mitt arbete med unga manniskor?

@ Vilka sma metoder skulle jag kunna introducera i mitt sammanhang?

6. Tips for tillganglighet och anpassning @ Erbjud alternativ istallet for instruktioner (t.ex.
Oppna eller slutna 6gon) @ Undvik ldnga perioder av stillhnet om det inte ar lampligt @
Anvand ett enkelt, icke-abstrakt sprék @ Betona val och frivilligt deltagande @ Anpassa

oévningarna till sittande, stdende eller rérliga format
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MODUL 2 - FRAN INRETT TILL UTETT:
ATT BYGGA EMOTIONELL
INTELLIGENS OCH MOTSTANDSKRAFT

Forfattare: EQUALINE

1. Moduloversikt

Modul 2 fungerar som en brygga mellan individuell inre medvetenhet och det yttre uttrycket
av emotionell halsa. Medan Modul 1 lade grunden for att uppmarksamma inre tillstand,
fokuserar denna modul p& aktiv hantering och reglering av dessa tillstand for att bygga
langsiktig motstandskraft. Forskning visar att unga manniskor ofta kdnner sig 6vervaldigade
av systemiska patryckningar, sdsom ekonomisk osdkerhet och sociala férvantningar, vilket
manifesterar sig som kronisk stress och angest.

Syftet med denna modul &r att utrusta ungdomsarbetare med icke-kliniska verktyg for att
hjalpa unga méanniskor att navigera dessa '"yttre" utmaningar. Genom att fokusera pa
emotionell intelligens (EQ) erbjuder vi ett ramverk for unga manniskor att omvandla reaktiva
impulser till avsiktliga, motstandskraftiga svar. Detta &r avgoérande fér ungdomsarbetare
som arbetar i olika, icke-formella sammmanhang dar emotionell reglering ar en férutsattning

for effektivt deltagande och personlig utveckling.

2. Larandemal

Vid slutet avdenna modul kommmer deltagarna att kunna:

@ |dentifiera och etikettera komplexa kanslor: Ga bortom grundlaggande stressigenkdnning
for att forstéd nyanserna i kdnsloméassiga tillstdnd och deras utldsare.

@ Tillampa regleringsstrategier: Anvand praktiska, kroppsbaserade och kognitiva verktyg for
att hantera dngest och férhindra emotionell eskalering i realtid.

@® Utveckla personliga resilienskartor: Skapa individualiserade hanteringsstrategier
baserade pa deras unika stressfaktorer och styrkor.

@ Stark emotionell sjalvtillit: Bygg upp fortroende for sin férmaga att hantera utmanande
situationer utan att bli dvervaldigade.

@® Modellera emotionell kompetens: For yrkesverksamma, for att demonstrera sund

emotionell reglering som en grund fér etiskt ungdomsarbete.



3. Teoretisk bakgrund

3.1 Att forsta det utatriktade skiftet

Overgédngen fran "Inat" till "Utdt" representerar den kognitiva forflyttningen fradn att helt
enkelt lagga marke till en k&nsla (som etablerats i Modul 1) till att bestdmma hur man ska
agera utifran den. Emotionell intelligens (EQ) definieras i detta sammanhang som férmagan
att kdnna igen, forstd och hantera vara egna kénslor samtidigt som vi inser deras inverkan

pa vara interaktioner med andra och varlden omkring oss.

3.2 Mekaniken bakom stress och angest

Modul 2 bygger vidare pa det fysiologiska fokuset fran foregdende modul och utforskar de
kognitiva och emotionella "looparna" av &ngest. Angest &r ofta en framtidsinriktad reaktion
pa upplevda hot, sdsom akademiska misslyckanden eller socialt avvisande, som haéller
nervsystemet i hdgsta beredskap. Dessa resiliensverktyg riktar sig specifikt mot de
systemiska pafrestningar (akademiska, ekonomiska och sociala) som identifierats i
projektets forskningsfas som primara drivkrafter for ungdomars psykiska hélsa. Resiliens
kannetecknas inte av frdnvaron av denna stress, utan av formagan att "studsa tilloaka" eller

navigera genom den med hjalp av adaptiva hanteringsmekanismer snarare an undvikande.

3.3 Copingstrategier kontra forsvarsmekanismer @ Adaptiv coping: Avser avsiktliga
handlingar, sdsom medveten kommunikation, att s6ka stoéd frdn jamnériga eller fysisk
rérelse, som aktivt bearbetar kdnslan.

@® Emotionell reglering: Detta ar "pausen" mellan en stimulus och en respons. Den héar
modulen betonar verktyg som hjalper unga manniskor att utéka denna paus, vilket gor att
de kan valja en respons som Overensstammer med deras personliga varderingar snarare an

att reagera impulsivt.

3.4 Motstandskraft som en fardighet, inte en egenskap

Motstandskraft utvecklas genom upprepad 6vning i kdnsloreglering. Inom ungdomsarbetet
fréamjar vi detta genom att skapa "modiga rum" d&r unga méanniskor kan uppleva mattliga
utmaningar i en stdédjande miljo. Detta gdér det mdjligt fér dem att testa, forfina och

internalisera sina k&dnslomassiga verktyg i ett tryggt, icke-formellt [larandesammanhang.




4. Praktiska workshops

Workshop 1: Navigera i det kinslomassiga vadret

Syfte:

Denna aktivitet syftar till att hjédlpa deltagarna att g& bortom grundldggande
stressidentifiering for att korrekt kdnna igen och beteckna ett bredare spektrum av kanslor.
Genom att anvdnda metaforen "vader" kan unga manniskor observera sina kénslor som
tillfalliga tillstdnd som passerar genom dem, vilket minskar kdnslan av att vara "fast" i en svar
kansla.

Fokus:

@ Utveckla emotionellt ordférrad och laskunnighet.

@ Forsta den tillfalliga naturen hos kédnsloméassiga tillstand.

@ Att k&nna igen de fysiska och mentala "prognoserna" for emotionella férandringar.
Foreslagen langd: 30 minuter.

Gruppstorlek: Flexibel (5-20 deltagare).

Material som behovs: Flipchart, fargglada markérer och post-it-lappar.
Steg-for-steg-beskrivning av aktiviteterna:

Introduktion (5 minuter): Handledaren forklarar att kénslor, liksom vadret, standigt férdndras
och att dven om vi inte kan kontrollera vadret, kan vi valja var "kladsel" (var reaktion).
Kanslokartan (10 minuter): Deltagarna ombeds skriva ner olika k&nslor pa post-it-lappar och
placera dem pa ett bladderblock. Handledaren hjalper sedan till att gruppera dem i
"Vadersystem" (t.ex. angest som en "tjock dimma", ilska som ett "askvader", gladje som
"solsken").

Individuell prognos (5 minuter): Deltagarna sitter tysta och identifierar sitt "nuvarande vader".
De reflekterar éver vilka fysiska fornimmelser (t.ex. tryck éver bréstet, darrande hander) som
sdger dem att en specifik "storm" ar pa vag.

Vaderrapportsdelning (10 minuter): Deltagarna delar parvis med sig av sin nuvarande
"prognos" och ett verktyg de anvander for att halla sig sékra under en k&dnslomassig "storm".
Reflektionsfragor for deltagarna:

-Vilka fysiska fornimmelser hjalpte dig att identifiera ditt "nuvarande vader"? > Handledarens
mal: Att hjédlpa deltagarna att kdnna igen de fysiska féregdngarna till kdnslor och sambandet
mellan kropp och sjal.

-Hur k&nns det att se en ké&nsla som ett tillfalligt vaderlage snarare &n en permanent del av
vem du ar? > Handledarens mal: Att framja en icke-démande medvetenhet och minska
kanslan av att vara "fast" i ett svart kdnslomassigt tillstand.

-Vilken "utrustning" (stod eller verktyg) behdéver du nar vadret blir besvéarligt? > Handledarens
mal: Att identifiera och normalisera anvédndningen av halsosamma copingmekanismer och
stodsystem.

Workshop 2: Resiliensankaret Mal:

Denna aktivitet ger deltagarna ett fysiskt och mentalt "ankare" (en jordningsteknik) att
anvanda under stunder av hog stress eller emotionell Gverbelastning. Den dverbryggar Klyftan
mellan inre medvetenhet och yttre reglering genom att lara ut ett praktiskt verktyg som kan
anvandas diskret i offentliga eller sociala sammanhang.

Fokus:

@® Reglering av nervsystemet och omedelbar jordning.

@ Bygga sjalvfortroende genom palitliga sjalviugnande tekniker.

@ Tillampa mindfulness i verkliga, "utatriktade" scenarier.




Foreslagen langd: 30 minuter.

Gruppstorlek: Flexibel (minst 5 deltagare).

Material som behovs: Inga (kan kompletteras med sma "orostenar" eller fysiska markoérer om
sddana finns).

Steg-for-steg-beskrivning av aktiviteterna:

Inledande diskussion (5 minuter): Diskutera kortfattat "triggers" - yttre situationer som far
oss att tappa balansen (t.ex. att tala infor publik, ett svart sms eller en plats med mycket
folk).

5-4-3-2-1-tekniken (10 minuter): Handledaren guidar deltagarna genom en grunddvning:
Identifiera 5 saker du ser, 4 saker du kan rdra vid, 3 saker du hor, 2 saker du kan Iukta och 1
sak du kan smaka.

Skapa ankaret (10 minuter): Deltagarna valjer en fysisk "ankarpunkt" pa kroppen (t.ex. att
pressa tummen och pekfingret mot varandra eller kdnna fétterna tunga mot golvet). De &var
5-4-3-2-1-tekniken medan de héller detta ankare for att "lésa fast" kanslan av att vara jordad.
Handlingsplan (5 minuter): Deltagarna identifierar en specifik kommande "utatriktad"
situation dar de planerar att anvanda sitt ankare.

Reflektionsfragor for deltagarna:

Vilket av de fem sinnena ké&ndes mest effektivt for att féra dig tillbaka till nuet? >
Handledarens mal: Att uppmuntra sjalvupptéckt av vilka lagtroskelbaserade
jordningsverktyg som fungerar bast for individen.

| vilka "utatriktade" situationer skulle detta ankare vara mest anvandbart for dig? >
Handledarens mal: Att ga fran teoretisk forstaelse till praktisk tillampning i verkligheten inom

ungdomsarbete eller personliga sammanhang.




Reflektionsfragor for deltagarna:

-Vilka externa "pilar" kandes tyngst innan du identifierade dina interna styrkor? >
Handledarens mal: Att hjalpa deltagarna att skilja mellan externa systemiska patryckningar
och deras interna formaga att hantera dem.

-Hur férandrar vetskapen om att din "skold" bestar av dina egna fardigheter ditt perspektiv pa
stress? > Handledarens mal: Att flytta synen pé stress fran ett personligt misslyckande till en
fysiologisk reaktion som kan hanteras.

-Hur kan du hjalpa en jamnarig att kdnna igen sin egen skoéld nar de kéanner sig
overvaldigade? > Handledarens mal: Att introducera Kkonceptet kamratstdéd och
samhallsbaserad motstandskraft.

5. Reflektionsarbetsbok Reflektionsarbetsboken ar utformad for att deltagarna ska kunna
anvaénda individuellt mellan sessioner eller efter att modulen &r avslutad for att befésta sitt
larande och folja sin emotionella utveckling.

Uppmaningar till sjalvreflektion:

@® Identifiera utldsande faktorer: Skriv ner tre specifika "yttre" situationer (t.ex. sociala
sammankomster, deadlines, konflikter) som vanligtvis far dig att k&dnna dig kdnslomassigt
Overvaldigad.

@® Kontroll av reglering: Nasta gang du kanner en "storm" pd vag, prova 5-4-3-2-1-tekniken.
Registrera sedan hur din fysiska spanning forandrats pa en skala fran 1 till 10.

@® Bygga upp sjalvfortroende: Vilken situation den hér veckan har du lyckats "pausa" innan du
reagerar? Hur stdmde det valet dverens med dina personliga varderingar?

@ Att vara forebild for andra: Hur kan jag anvdnda metaforen "kdnsloméassigt vader" nar jag
pratar med en ung person som for nérvarande k&mpar med sina ké&nslor?

6. Tips for tillgadnglighet och anpassning For att sakerstélla att MindBalance-laroplanen ar
inkluderande och saker for alla ungdomar bdr handledare tillampa dessa praktiska
anpassningar:

@ Digitala verktyg for elever med olika bakgrund: Anvand ZenGs digitala plattform, inklusive
instruktionsvideor och guidade meditationsljud, for att stédja deltagare med lagre las- och
skrivkunnighet eller de som féredrar visuellt och auditivt larande framfor texttungt material.
Dessa verktyg ger en lagtroskel for marginaliserade ungdomar att engagera sig i emotionell
reglering i sin egen takt.

@® Sensorisk kanslighet: For jordningsoévningar som "Motstandskraftsankaret" (5-4-3-2-1) kan
vissa deltagare uppleva att vissa sinnen (som lukt eller kansel) ar overvaldigande. Lat dem
fokusera bara pa ett sinne (t.ex. "5 saker jag ser") om det kdnns tryggare eller mer jordande.

@ Kulturell kontext: Kanslomassiga uttryck och stigma kring psykisk hélsa varierar mellan
kulturer. Undvik att stampla kanslor som "bra" eller "daliga"; fokusera istéllet pa om ett svar ar
"hjalpsamt" eller "ohjéalpsamt" i ett specifikt sammanhang for att uppratthalla en icke-
démande miljé.

@® Neurodiversitet: Ge tydliga, skriftliga instruktioner fér workshopens steg for att stddja olika
bearbetningsstilar. For deltagare som tycker att stillhet ar svar eller angestframkallande,
uppmuntra dvningarna att utféras medan man géar eller star snarare &n att sitta still.

@ \albaserat deltagande: Betona alltid att deltagande och delning i par eller grupper ar helt
frivilligt. Om en deltagare inte vill dela sin "vaderrapport" muntligt, &t dem representera den
genom en teckning, en enda farg eller en tyst reflektion.
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MODUL 3 - GEMENSKAP:
ATT SKAPA INKLUDERANDE
OCH STODJANDE PLATSER

Forfattare: AVEC NOUS

1. Moduloversikt

Gemenskap ar inte bara en bakgrund till ungas psykiska halsa - det &r en av dess starkaste
bestamningsfaktorer. Forskning som genomforts i de tre ZenG-partnerldnderna (Frankrike,
Sverige och Grekland) har konsekvent visat att unga som upplever stress, adngest och
kansloméassiga svarigheter inte i forsta hand vander sig till kliniska tjanster for stdd. Istallet
vander de sig till sina jdmnariga, sina samhallen och de informella utrymmmena runt omkring
dem. And& upplevs dessa samhéllen inte som trygga, valkomnande eller bekraftande fér ménga
unga - sarskilt de fran marginaliserade eller utsatta bakgrunder. Geografisk isolering, social
utestdngning, diskriminering, sprakbarridgrer och institutionell misstro kan goéra

gemenskapsutrymmen till en kélla till ytterligare stress snarare an tillhérighet.

Modul 3: Samhallet svarar direkt pa denna verklighet. Den utrustar ungdomsledare, utbildare
och handledare med den kunskap, de verktyg och de praktiska fardigheter som behdvs fér att
avsiktligt bygga inkluderande, psykologiskt sakra gruppmiljber déar varje ung person kan bli
sedd, hord och stottad. Med utgdngspunkt i principer fran samhallspsykologi,
traumainformerad praktik och icke-formell utbildning, gar denna modul bortom individuella
mindfulness-tekniker for att utforska hur tillhérighet, kamratstdd och kollektiv omsorg kan
integreras i det dagliga ungdomsarbetet. Deltagarna kommer att undersdka vad som gor
utrymmen genuint inkluderande, léra sig att arbeta mer sjalvsdkert med olika och
marginaliserade grupper, och utveckla konkreta metoder for att frédmja fortroende,

kamratkontakt och motstédndskraft inom sina team och samhallen.



2. LArandemal

Vid slutet avdenna modul kommer deltagarna att kunna:

@® Forklara begreppet psykologisk trygghet och dess roll i att stddja ungas psykiska halsa
och engagemang.

@ |dentifiera de viktigaste férutsattningarna som mojliggor att inkluderande och stdédjande
gruppmiljéer utvecklas och frodas.

@® Tillampa praktiska faciliteringsstrategier fér att frémja tillhérighet, fértroende och
kamratkontakt i sina miljcer.

@® Erkédnna och hantera de specifika utmaningarna och styrkorna hos unga méanniskor frén
marginaliserade eller utsatta bakgrunder.

@® Utforma eller anpassa befintliga gruppaktiviteter och utrymmen med hjalp av
traumainformerade och inkluderande principer.

@® Reflektera kritiskt éver sin egen praktik och dynamiken i de grupper och samhéllen de
arbetar med.

@ Stodja peer-to-peer-kontakter och samhéllsbaserade metoder for psykiskt valbefinnande

inom sina organisationer.

3. Teoretisk bakgrund

3.1 Varfor gemenskapen ar viktig féor ungas psykiska halsa Ungdomars valbefinnande i hela
Europa ar nara kopplat till kvaliteten pa deras sociala miljoer. ZenG-forskningen fann att i
bade Grekland, Sverige och Frankrike var informellt kamratstod, betrodda vuxna och trygga
gemenskapsutrymmen de vanligast angivna kallorna till coping och motstandskraft - vilket
vida overtraffar formella psykiatriska tjdnster. Detta dverensstdmmer med en omfattande
mangd forskning inom samhalls- och utvecklingspsykologi, som konsekvent visar att
tillhérighet och social kontakt ar grundldggande fér emotionell halsa.

Begreppet tillhdérighet - den upplevda ké&nslan av att man ar accepterad, varderad och
inkluderad i en grupp - ar ett centralt psykologiskt behov (Baumeister & Leary, 1995). Nar
detta behov inte tillgodoses blir konsekvenserna betydande: 6kad stress och angest, lagre
sjalvkansla, minskad motivation och stérre sarbarhet for depression och social
tilloakadragenhet. Omvant &r miljder som aktivt odlar tillhérighet forknippade med
forbattrad emotionell reglering, stérre motstandskraft infér motgangar och hogre nivaer av
engagemang och deltagande.

F&r marginaliserade ungdomar - inklusive de med migrant- eller flyktingbakgrund, de som
upplever fattigdom eller arbetsloshet, HBTQ+-ungdomar, neurodivergenta ungdomar och
de som bor i landsbygdsomréden eller omradden med underresurser - ar insatserna annu
hégre. ZenG-forskningen fann att dessa grupper moter "dubbla barridarer": de vardagliga
stressfaktorer som alla unga upplever, férvarrade av erfarenheter av diskriminering,
osynlighet, institutionell misstro och begrdnsad tillgdng till stéd. Samhallsbaserade
strategier som fokuserar pa inkludering och psykologisk trygghet ar inte bara till hjalp for
dessa unga; de ar avgorande.



3.2 Psykologisk trygghet och inkluderande utrymmen

Psykologisk trygghet, ursprungligen utvecklad i organisatoriska sammanhang av Amy
Edmondson (1999), hanvisar till den gemensamma uppfattningen inom en grupp att det ar
sakert att ta interpersonella risker - att tala arligt, stalla frdgor, erkdnna misstag, uttrycka
kanslor och vara sig sjalv - utan radsla for skam, forldjligande eller straff. Inom
ungdomsarbete kan psykologisk trygghet omsattas i kvaliteten pa den relationella miljon:
huruvida unga manniskor k&dnner att de kan visa sig som de ar, utan att prestera, maskera

sig eller dra sig tillbaka.

Att skapa psykologiskt trygga rum kréver konsekvent och avsiktlig facilitering. Viktiga
beteenden hos facilitatorer inkluderar att modellera sarbarhet och autenticitet, bemdta alla
bidrag med nyfikenhet och respekt, etablera tydliga gruppdverenskommelser, erkdnna och
namnge gruppdynamik dppet och aktivt avbryta beteenden som undergréver tryggheten
(sdsom han, avfardande eller exkluderande sprak). Psykologisk trygghet skapas inte en géang

och uppratthalls automatiskt; den méaste aktivt vardas genom varje session och interaktion.

Inkludering gar utéver tillgédng. Ett utrymme kan vara tekniskt Oppet for alla samtidigt som
det forblir kulturellt, sprakligt eller relationellt otillgangligt for manga. Verkligt inkluderande
miljder valkomnar aktivt olikheter, representerar olika perspektiv och erfarenheter i sitt
innehadll och genomférande, tillgodoser en rad olika deltagandestilar och
kommunikationspreferenser och vidtar konkreta atgarder for att undanrdja hinder - vare sig
de ar praktiska (kostnad, transport, sprak), relationella (mistro, stigma) eller strukturella

(brist pa representation, diskriminerande normer).

3.3 Traumabaserad praktik i samhallet

Manga av de unga som ungdomsledare stodjer har upplevt negativa handelser, kronisk
stress eller trauma. Dessa upplevelser formar hur unga méanniskor relaterar till auktoritet,
tillit, gruppdynamik och sina egna kroppar och ké&nslor. Traumainformerad praktik ar inte en
terapimodell; det ar en uppsattning principer som vagleder hur handledare nédrmar sig sitt
arbete for att undvika &tertraumatisering och for att aktivt stodja trygghet och 1akning.

De sex kédrnprinciperna for traumainformerad praktik (SAMHSA, 2014) ar sarskilt relevanta for
inkluderande samhallen:

@® Trygghet - sakerstéalla fysisk och emotionell trygghet for alla deltagare @ Palitlighet och
transparens - vara tydlig med férvantningar, roller och granser @ Kamratstdd - vardesatta
den lakande kraften i kontakt och gemensamma erfarenheter @ Samarbete och
dmsesidighet - minska maktobalanser och framja gemensamt dgarskap @ Egenmakt och
val - satta deltagarnas styrkor och handlingsfrihet i centrum @ Kulturella, historiska och

genusrelaterade fragor - erkdnna hur kontext formar erfarenhet och identitet
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Dessa principer kraver inte att handledare blir terapeuter. Snarare tillhandahéaller de ett

ramverk for att skapa miljder dar unga manniskor med olika och komplexa erfarenheter kan
delta pd ett sadkert satt, och dar skadliga ménster &r mindre benagna att oavsiktligt

reproduceras.

3.4 Kamratstdd och samhallsbaserat valbefinnande

Kamratstéd - den avsiktliga anvandningen av gemensamma erfarenheter, empati och
omsesidig hjalp mellan méanniskor med liknande bakgrund eller utmaningar - ar en av de
mest evidensbaserade och varderade metoderna inom ungdomars psykiska halsa. ZenG-
forskningen fann att i alla tre l&nder var kamratrelationer den primara kallan till stdd som
unga manniskor vande sig till i svara tider. Ungdomsarbetare identifierade pa liknande satt
kamratkontakt som en viktig vag till motstandskraft.

Strukturerade kamratstodsprogram i ungdomsmiljoer har visat sig minska Kkaénslor av
isolering och skam, bygga upp kommunikations- och empatifardigheter, 6ka beteendet att
sOka hjalp och stdrka sammanhallningen i samhéllet (Mead et al., 2001). Till skillnad fran
professionella insatser fungerar kamratstéd utifrén jadmlikhet och dmsesidighet - béade
stddjaren och den som far stdéd drar nytta av relationen. | samband med MindBalance-
laroplanen &r kamratstdd inte ett tilldgg; det ar en central pedagogisk och terapeutisk

resurs.

Samhaéllsbaserade valbefinnandestrategier flyttar stodets fokus fran individen eller kliniken
till kollektivet och miljon. Istallet for att fraga "vad ar det for fel pd den har unga personen?"
frégar de "vad behdver den har gemenskapen for att vara en plats déar varje ung person kan
blomstra?" Denna foérandring har djupgéende konsekvenser fér hur ungdomsledare
utformar aktiviteter, strukturerar grupper, anvander fysiska utrymmmen och engagerar sig

med familjer och bredare system.

4. Praktiska workshops

Workshop 1: Kartlaggning av tillhérighet: Vad gor att ett utrymme ké&nns tryggt?

Syfte:

Deltagarna kommer att utforska och formulera vad som gér att utrymmen Kkanns
inkluderande och psykologiskt trygga, med utgédngspunkt i sina egna erfarenheter och
erfarenheterna hos de unga de arbetar med. De kommer att skapa en gemensam "karta

over tillhérighet" som kan anvandas som referens for deras egen praktik.




Fokus:

@® Denna aktivitet uppmuntrar deltagarna att reflektera éver vad som goér en trygg plats och
deras roll i att bidra till detta.

Foreslagen langd: 20 minuter Gruppstorlek: 10-20 deltagare Material som behdvs: Stora
pappersark, fargade tuschpennor, sjalvhaftande lappar (tre férger), pennor, en tydlig vagg
eller tavla Steg-for-steg-beskrivning av aktiviteterna:

Uppvarmning (15 min): Bérja med en kort kroppsbaserad jordningsdvning: be deltagarna ta tre
langsamma andetag, lagga marke till var de sitter och minnas ett égonblick - nar som helst i
livet - d& de kande sig verkligt valkomna och inkluderade i en grupp eller ett utrymme. Be 2-3
deltagare att kortfattat dela med sig av sina minnen till gruppen. Vad fanns i det utrymmet?
Hur kdndes det i deras kropp?

Aktivitet 1 (25 min): Dela in deltagarna i sma grupper om 3-4 personer. Ge varje grupp ett stort
pappersark och tuschpennor. Be varje grupp att rita en enkel skiss éver ett utrymme de
arbetar i (ett rum, ett ungdomscenter, ett utomhusomrade). De maste tillsamnmans komma
overens om vilket utrymme de ska vélja att fokusera pa som grupp och diskutera aspekter av
utrymmet medan de ritar det.

Med hjélp av klisterlappar placerar grupperna ut: GRONA lappar fér det som just nu hjélper
unga att k&nna sig trygga, vdlkomna och inkluderade; ORANGA lappar fér det som skapar
hinder eller far vissa unga att kdnna sig utanfor; GULA lappar for saker de 6nskar att de kunde
andra eller lagga till.

Grupperna diskuterar: Vilka k&dnner sig mest hemma héar? Vilka kanske inte gor det? Vad ser de
inte?

Aktivitet 3: Samla grupperna for en gallerivandring: varje grupp presenterar kortfattat det
utrymme de har ritat tillsammans.

Underlatta en gemensam diskussion med hjalp av féljande uppmaningar: Vilka mdnster ser du
pé& kartorna? Vad o&verraskade dig? Vilka ar de vanligaste hindren fér marginaliserade
ungdomar i era sammanhang? Vilka férhallanden férekommer konsekvent i de "trygga"
rummen?

Introducera konceptet psykologisk trygghet (se Teoretisk bakgrund) och be deltagarna att
koppla det till det de just har kartlagt.

Sammanfattning av teori:

@® Psykologisk trygghet ar en gruppmiljo dar individer k&dnner sig trygga med att tala 6ppet, ta
risker och vara sig sjalva utan radsla for att bli démda eller straffade.

@® Inom ungdomsarbetet beror det pa relationernas kvalitet och om unga manniskor kanner
sig accepterade utan att behdva gémma sig eller prestera.

@® Det kraver aktiv, kontinuerlig facilitering, inklusive att vara modellerande f6r autenticitet,
visa respekt, satta tydliga éverenskommelser och &tgarda skadliga beteenden.

@® |nkludering ar mer an tillgang - utrymmen maste aktivt valkomna och stédja olika
identiteter, upplevelser och satt att delta.

@ Verkligt inkluderande miljéer undanrdjer praktiska, relationella och strukturella hinder och
sakerstéller representation och tillganglighet for alla.

Kan du komma pé ndgra exempel pa hur du kan sakerstalla psykologisk trygghet? (Dessa svar

kan hamtas fran gruppen, eller s& kan du hanvisa till handledarens checklista)




Reflektionsfragor for deltagarna:

Be varje deltagare att identifiera EN konkret sak de kommer att féréndra eller introducera i
sin miljo for att gdéra den mer inkluderande.

Deltagarna delar sitt engagemang med en partner.

Avsluta med en kort gemensam reflektion: "Med ett ord, hur k&nns det att tillhéra?” G4 runt
cirkeln.

Workshop 2: Bygga broar: Kamratkontakt och vardpraxis i samhallet Syfte:

Deltagarna kommer att éva pad att underlatta kamratkontakter i grupper och utforska hur
samhallsomsorg kan integreras i regelbundna ungdomsarbetspass. De kommer att ha minst
tre fardiga dvningar fér sina miljoer.

Fokus:

@® Metoder for att utveckla band och forstdelse mellan en olikartad grupp ungdomar
Foreslagen langd: 90 minuter Gruppstorlek: 8-20 deltagare Material som behovs: Kort med
scenariouppmaningar (finns nedan och finns som en separat del i slutet av detta
dokument), Oppen golvyta, dagbocker eller anteckningsbocker, lugn bakgrundsmusik
(valfritt) Steg-for-steg-beskrivning av aktiviteterna:

Uppvarmning (15 min): Bérja med en "Kontaktcirkel”: deltagarna stér i en cirkel. Handledaren
ropar ut en uppmaning och de som identifierar sig med den tar ett steg framat.
Uppmaningarna inkluderar: "Steg fram om du négonsin har kant dig som en outsider i en

”, »

grupp:;
fram om du har stéttat en ung person genom en svar tid”.

”, »

Steg fram om nagon nagonsin har fatt dig att kdnna dig sedd i en svar stund”; "Steg

Efter varje steg tar deltagarna en stund for att titta p& vem som klev fram. Inga ord behdvs.

1. Aktivitet 1 (30 min): Introducera tre metoder for kamratkontakt som kan anvandas i
ungdomsarbete. Demonstrera varje metod kortfattat och |t sedan deltagarna uppleva dem
i par eller sma grupper:

@ AKTIVT LYSSANDE | PAR: Paren turas om att tala i 2 minuter om ett amne de sjalva véljer.
Lyssnaren svarar inte, ger inte rad eller staller fragor - lyssnar bara med full uppmarksamhet.
Sammanfattning: Hur kdndes det att bli lyssnad pa utan avbrott?

@® INCHECKNINGSCIRKEL: Deltagarna ger ett kort svar pa: “Just nu kédnner jag [kénsla] och
jag behover [en sak]”. Gruppen tar emot varje delning i tystnad, utan kommentarer.

@ BEKRAFTELSERUNDOR: Varje deltagare skriver sitt namn hoégst upp pé ett papper. Arken
skickas runt i gruppen; varje person skriver en genuin styrka eller egenskap de ser hos den
personen.

Kortfattad sammanfattning: Vad lade du marke till? Hur kdndes det att bli sedd?

2. Aktivitet 2 (25 min): | grupper om 3-4 personer far deltagarna ett scenariokort som
beskriver en utmanande samhallsdynamik (t.ex. en nyinflyttad ung person som ar tyst och
oengagerad; en dominant deltagare som pratar 6ver andra; en grupp som har upplevt en
konflikt och ar fragmenterad).
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3. Grupperna diskuterar: Vilken praxis for kamratstod eller samhéallsomsorg kan hjalpa har?

Hur ser handledarens roll ut? Vilka risker behdver ni vara medvetna om?

Grupperna delar kortfattat sina tillvdgagéngssatt med den bredare gruppen.

Reflektionsfragor for deltagarna:

Deltagarna spenderar 5 minuter i sina dagbodcker med att svara pa fragan: "Vilken praxis
inom samhallsvard kommer jag att ta med mig till ndsta session? Vilka forutsattningar
behover jag skapa for att det ska fungera?” Avslutning: Varje deltagare delar med sig av ett
ord eller en fras om vad gemenskap betyder fér dem i deras arbete.

Handledaren avslutar med att bekrafta den kollektiva visdomen i rummmet och notera att det
att bygga gemenskap i sig &r en handling av valbefinnande.

Handledningsinformation @ Uppvarmningen i Connection Circle kan vara kdnslomassigt
aktiverande. Se till att deltagarna vet att de kan ge vidare vilken uppmaning som helst.

@ Scenariokort kan anpassas for att aterspegla deltagarnas specifika nationella eller lokala
sammanhang.

@ Beckrafta att det inte finns ett enda "ratt” svar pa ett scenario - malet ar reflekterande
praktik och kamratligt larande.
Workshop 3: Att arbeta effektivt med marginaliserade ungdomar Syfte:

Deltagarna kommer att fordjupa sin forstaelse for de specifika hindren och styrkorna hos
marginaliserade ungdomar (inklusive migranter, NEET-ungdomar, personer med
funktionsnedsattning och landsbygdsungdomar), och utveckla mer sjalvsakra,
styrkebaserade och kulturellt k&dnsliga metoder fér handledning.

Fokus:

@® Hjdlpa ungdomsledare och unga att reflektera dver hinder som de och andra moter och
hur detta paverkar deras liv. Foreslagen langd: 90 min. Gruppstorlek: 8-20 deltagare.
Material som behodvs: Fallstudier, instruktionskort for Privilege Walk, reflektionsdagbocker,
bladderblock och markorer. Steg-for-steg-beskrivning av aktiviteterna:

Uppvarmning (15 min): Borja med en kort reflekterande fraga: "Tank pa en ung person som
du har tyckt ar svarast att engagera. Vad vet du om de hinder de moter? Vilka kan deras
styrkor vara?”

Deltagarna delar med sig av sina erfarenheter med en partner. Oppna sedan kort fér den
bredare gruppen: Vilka ar de vanligaste utmaningarna som handledare moter nar de
engagerar marginaliserade ungdomar?

o Aktivitet 1 (30 min): En strukturerad reflektionsdvning (anpassad for inomhusbruk) dar

deltagarna fysiskt ror sig framat eller bakét som svar pa pastdenden som aterspeglar
strukturella férdelar och nackdelar.




Exempel pastédenden: "Ta ett steg framat om du vaxte upp med att tala det huvudsakliga

”, »

spréket i landet dar du bor”; "Ta ett steg tillbaka om du ndgonsin har upplevt diskriminering
pa grund av din bakgrund, ditt utseende eller din identitet”; "Ta ett steg framat om du alltid
har haft tillforlitlig tillgang till internet och en enhet for att lara dig”.

Efter promenaden satter sig deltagarna i sina slutpositioner och reflekterar: Vad marker du?

Vad k&nns obekvadmt? Vad sager detta dig om de ungdomar du arbetar med?

Viktigt: Utfér denna dvning med omsorg och kénslighet. Se till att deltagarna vet att de kan
genomfoéra vilket steg som helst. Det har handlar inte om att framkalla skuld - det handlar
om att bygga empati och medvetenhet.

o Aktivitet 2; (Ge grupper om 3-4 personer en fallstudie av en marginaliserad ung person
(t.ex. en 22-arig flyktingkvinna som talar begrénsat lokalt sprék och nyligen har anlant till
en ny stad; en 19-arig ung man fran ett landsbygdsomréde som inte studerar, arbetar
eller har yrkesutbildning och kédnner sig osynlig i sitt samhalle).

Grupperna identifierar: Vilka hinder moter den har unga personen? Vilka kan deras styrkor
och fordelar vara? Vilka tillvagagangssatt skulle kunna hjalpa den har personen att k&dnna sig
trygg, inkluderad och stdttad i ett samhaélle? Vilka anpassningar skulle de behéva?

Grupppresentationer: Grupperna presenterar sina exempel fér den bredare gruppen.
Handledaren lyfter framn gemensamma teman och introducerar konceptet tillgdngsbaserad
samhaéllsutveckling.

Reflektionsfragor for deltagarna:

Individuell journalféring: "Vilket antagande har jag om marginaliserade ungdomar som den
har modulen har utmanat? Vad vill jag gdra annorlunda?” Gruppdelning: Delningar i
popcornstil (deltagarna bidrar nar de ar redo, ingen ordning).

Avsluta med ett gemensamt dtagande: varje deltagare anger en anpassning de kommer att
gora i sin praktik for att battre inkludera en marginaliserad ung person de foér narvarande
arbetar med.

Handledarens anteckningar:

Privilegiepromenaden kan vacka starka kénslor, sérskilt for deltagare som sjélva har upplevt
marginalisering. Ha en lugn plats tillganglig och hér av dig till deltagarna efterat.

Undvik att positionera marginaliserade ungdomar enbart som “sarbara” - centrera
konsekvent deras styrkor, handlingsfrinet och motstandskraft genom hela aktiviteten.
Scenariekort bodr granskas och anpassas for kulturell lamplighet i varje nationellt

sammanhang.




5. Reflektionsarbetsbok

Foljande uppmaningar ar utformade for att stodja deltagarna i att integrera lardomarna fran
modul 3 i sin egen praktik. De kan anvandas som personliga dagboksdvningar, diskuteras i
par eller smé& grupper, eller dterkomma mellan sessionerna. Deltagarna bor engagera sig i
dem isin egen takt och pé ett s&tt som k&nns tryggt och meningsfullt.
Reflektionsuppmaning 1 - Tillhorighet i mitt eget liv Tank pa en tid i ditt liv d& du verkligen
kande att du horde hemma - nar du verkligen blev sedd, accepterad och varderad som dig
sjalv inom en grupp eller gemenskap. Vad fanns i den miljén? Vem hjélpte till att skapa den?
Tank nu péa en tid da du kdnde dig utestangd eller osynlig. Vad saknades? Vilken inverkan
hade det pa dig?

Hur formar dessa erfarenheter ditt satt att arbeta med unga méanniskor idag?

Reflektionsuppmaning 2 - Mitt gemenskapsutrymme

Tank pa ett av de utrymmen eller grupper du for narvarande faciliterar. Vilka kdnner sig mest
hemma déar? Vilka kanske kdnner sig mindre inkluderade, och varfér? Vilka hinder - praktiska,
relationella eller kulturella - kan gora det svarare for vissa ungdomar att delta fullt ut?

Vilken férandring - liten eller stor - skulle du kunna géra i ditt utrymmme, din faciliteringsstil

eller ditt program fér att géra det mer genuint inkluderande?

Reflektionsuppmaning 3 - Kamratkontakt i praktiken

Minns du ett 6gonblick d& du bevittnade en meningsfull kamratkontakt mellan ungdomar i
en grupp du handledde? Vad gjorde det mdjligt? Vad gjorde du (eller gjorde inte) som
handledare som skapade férutsattningarna for att det skulle kunna handa?

Om kontakten med jamnariga i era grupper ar begrédnsad, vad tror du hindrar dem? Hur

skulle det se ut att medvetet bygga in mer stod fran jamnariga i era regelbundna sessioner?

Reflektionsuppmaning 4 - Att arbeta med olikhet
Tank pa en ung person som du har tyckt att det varit svarast att engagera eller stodja. Vad

vet du om de hinder de mdter? Vilka antaganden kan du ha om dem?

Hur skulle ett styrkebaserat, traumainformerat tillvagagangssatt se ut nar man arbetar med

den har unga personen? Vilket stéd kan du behodva for att ge det?



6. Tips for tillganglighet och anpassning (exempel)

Foljande vagledning ar avsedd att stddja handledare i att genomfdra Modul 3 inom en mangd
olika miljder, gruppsammansattningar och kontextuella férhallanden. Dessa &r praktiska
forslag, inte foreskrivande regler - handledare uppmuntras att anpassa dem till sina specifika
nationella, organisatoriska och samhéallsméssiga sammmanhang.

Fysisk och miljdomassig tillgadnglighet @ Se till att det fysiska utrymmet ar tillgangligt for
deltagare med rorelsehinder. Om en aktivitet kraver att man star eller rér sig (tex.
Privilegiepromenaden), erbjud alltid sittplatser och se till att dessa kédnns lika giltiga.

@ Lat deltagarna valja var de vill sitta eller std inom utrymmet. Undvik fasta, formella sittplatser
som aterskapar hierarkier.

@ Tillhandahall material i flera format dar det ar mojligt (visuellt, muntligt, skriftligt) for att
tillgodose olika inlarningsstilar och 1as- och skrivnivaer.

® Om du genomfér i ett flersprakigt sammanhang, ha viktiga instruktioner tillgangliga
skriftligen péa alla relevanta sprak. Anvand tvasprakiga handledare eller tolkar dar det ar mojligt.
Emotionell trygghet och traumainformerad facilitering @ Borja alltid sessionerna med en kort
incheckning och jordningsdvning for att stddja deltagarna i att kdnna sig narvarande och
trygga.

@ Uppratta tydliga gruppdverenskommelser i bdrjan av modulen (t.ex. sekretess, ratten att bli
av med provet, att tala av egen erfarenhet). Ga igenom dem vid behov.

@® Undvik aktiviteter som kraver att deltagarna berattar om personliga trauman eller kénsliga
upplevelser for den bredare gruppen. Alla reflektionsuppmaningar bor tydligt framgéa att det
ar frivilligt att dela med sig.

@® Ha ett lugnt, privat utrymme tillgédngligt for deltagare som blir dvervaldigade under
sessionerna. Hor av dig till dem forsiktigt och utan press.

@® Var medveten om att dmnen som exkludering och marginalisering kan vara personligt
aktiverande for bade vissa handledare och deltagare. S6k stdéd fran andra eller handledning vid
behov.

Anpassning for specifika grupper @ Ungdomar som inte studerar och ungdomar med
begransat tidigare engagemang: Borja med aktiviteter med mycket lag troskel inriktade pa
praktiska, konkreta uppgifter innan du gar vidare till reflekterande évningar. Bygg in flera
majligheter till rorelse och val.

@® Migrant- och flyktingungdomar: S&kerstall kulturell k&nslighet i alla fallstudier och scenarier.
Undvik aktiviteter som ber deltagarna att identifiera eller avsldja sin status. Anvand visuella och
taktila material som alternativ till spréaktunga uppgifter.

® Neurodivergenta ungdomar: Erbjud tydlig struktur och férutsdgbarhet. Ge skriftliga
instruktioner utdver muntliga. Bygg in regelbundna rorelsepauser. Minska sensorisk
overbelastning dar det ar mojligt (dampad belysning, lugn musik).

@® Landsbygds- eller geografiskt isolerade grupper: Dar personlig undervisning inte ar majlig,
anpassa aktiviteterna for hybrid- eller helt onlineformat. Prioritera aktiviteter som bygger
relationer, eftersom deltagarna kan ha begransad tillgang till natverk av andra jamnariga.

@® Blandade erfarenhetsgrupper (ungdomsledare tillsammans med ungdomar): Anpassa
handledningens sprék och scenarier for att sdkerstélla relevans for alla. Anvand arbete i par
eller smé grupper for att maojliggdra utbyte mellan generationer.



Online- och blandad leverans

@® Workshop 1 och 2 kan anpassas for online-undervisning med hjalp av digitala verktyg for
samarbete (t.ex. delade virtuella whiteboardtavlor for kartldggningsaktiviteter, grupprum for
arbete i sméa grupper, online-dagbocker for reflektionsuppmaningar).

@ Privilegiewalk-in-workshop 3 kan anpassas till ett onlineformat med hjélp av ett anonymt
omroéstningsverktyg, vilket gor det mojligt for deltagarna att svara pa uttalanden privat
innan en gemensam avrapportering.

@® Nar du levererar online, avsatt extra tid for Gvergangar och tekniska problem, och bygg in
korta valbefinnandeavstamningar mellan aktiviteterna.

7. Resurser och referenser Rekommenderade resurser for handledare Mead, S., Hilton, D., &
Curtis, L. (2001). Kamratstdd: Ett teoretiskt perspektiv. Psychiatric Rehabilitation Journal,
25(2), 134-141.

Seligman, M. E. P,, & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positiv psykologi: En introduktion. American
Psychologist, 55(1), 5-14.

Zarobe, L., & Bungay, H. (2017). Konstaktiviteters roll i att utveckla motstdndskraft och
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Public Health, 137(6), 337-347.
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