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Introduktion

Denna handbok var den andra intellektuella produkten av projektet MINDful
Theatre, 1.0.2: Handbok o6ver god praxis. Handboken samlar sessioner,
workshops, lekar och aktiviteter skapade av projektpartierna. Dessa sessioner
syftar till att inleda en &ppen och éarlig dialog om mental halsa med unga
manniskor genom att anvanda icke-formella konstnarliga metoder. De har
utformats pa ett satt som goér dem tillgdngliga for alla grupper av unga
manniskor.

Handboken erbjuder ungdomsarbetare, facilitatorer, mentorer, larare, etc. nya
satt och verktyg att narma sig unga manniskor och inleda en éppen och saker
konversation om deras mentala héalsa. Dessutom innehdller den instruktioner,
tips och riktlinjer for ungdomsarbetare att genomféra aktiviteterna med en
grupp unga manniskor. Den &r tillgadnglig pad engelska, spanska, italienska och
svenska for fritt bruk.

Inuti handboken kommer du att upptacka:

e 3 Spel utformade for att hjalpa deltagarna att lara kdnna varandra, framja
en saker och 6ppen miljo, lindra radsla och skam, latta p& spanningen och
satta igdng samtalet om mental halsa.

e 3 Introduktionssessioner som kommer att ta upp @mnet fér de unga
manniskorna och inleda en dialog med dem om mental hélsa.

» 3 Djupgaende workshops for att fordjupa sig i &mnet, ge dem en saker
plats att dppet prata om mental halsa, uppmuntra deltagarna att uttrycka
sina bekymmer och fragor relaterade till mental halsa och utrusta dem med
verktyg for kdnslomassig hantering.

Alla sessioner har utformats genom icke-formella konstnarliga metoder sasom
plastkonst, konstutforskning, kroppsuttryck, berattande och teater.



Projektsammanfattning

MINDful Theatre ar ett 2-drigt KA2-projekt, finansierat av Erasmus+
programmet. Det initierades av ON&OFF, den samordnande enheten, efter att
ha insett den djupgadende paverkan som pandemin har haft pa mental halsa,
sarskilt bland unga manniskor. Det primara malet med detta projekt ar att
forbattra sattet som unga individer engagerar sig med mental halsa genom att
utnyttja icke-formell konstnarlig utbildning. Genom MINDful Theatre stravar vi
efter att frdmja en mer positiv och valinformerad instéllning till mental
valbefinnande bland unga manniskor genom icke-formell konstnarlig utbildning.

Specifika mal:

ldentifiera behoven hos europeiska unga manniskor nar det galler mental
héalsa

Utforska befintliga initiativ, program, projekt, enheter, organisationer och
foreningar som stodjer ungas mentala halsa i de tre partnerlanderna
Utveckla ett program med aktiviteter som inleder en 6ppen konversation
med unga manniskor om deras mentala héalsa och férdjupar sig i de fragor
som oroar dem

Ebjuda pedagogiska verktyg inom icke-formellt ungdomsarbete genom
olika tillvagagangssatt

Utmana samhallets hinder, tabun och stigmatiseringar férknippade med
psykisk sjukdom

Anvanda teater och konst som katalysatorer for social handling, och verka
for inkludering och integration av unga manniskor med psykiska sjukdomar
samtidigt som medvetenhet hdjs om damnet

Ge unga européer en rost



Projektet har 3 partnerorganisationer: Asociacion Juvenil Teatral ON&OFF -
Koordinator (Spanien), Calypso (ltalien) och Caprifolen Voltigeklubb
(Sverige).

MINDful Theatre ar planerat att producera 4 intellektuella resultat under sina 2
ars utveckling:

1.0.1: En studie om mental halsa bland unga, for att analysera effekterna
som COVID-19-pandemin har haft pad var mentala halsa, samt for att
identifiera de nuvarande behoven hos unga manniskor.

1.0.2: Handbok &6ver sessioner, aktiviteter och workshops som, genom en
konstnarlig metodik, initierar en 6ppen konversation med unga om deras
mentala halsa.

1.0.3: Utbildningsvideor av de tidigare utvecklade sessionerna, for att gora
dem mer tillgangliga for ungdomsarbetare. Videorna kommer att inkludera
instruktioner, tips och riktlinjer fér ungdomsarbetare att genomféra
workshoppar med en grupp unga manniskor.

1.0.4: FESTIVAL, dér 3 grupper av unga kommer att framféra 3 dramatiska
stycken om mental hélsa.

Projektets identitet

Projektet ar medfinansierat av EU-programmet: Erasmus+ Nyckelatgéard:
Samarbetssamarbeten inom ungdomssektorn.

Referensnummer for projektet:
2022-1-ES02-KA220-YOU-000085923

Erasmus+
Forenar och berikar.
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Konstnarliga metoder for
mental halsa

Projektet MINDful Theatre ar ett KA2-projekt finansierat av Erasmus+ som
foresprakar anvandningen av konstnarliga metoder, sdsom scenkonst och
bildkonst, for valbefinnandet hos unga manniskor.

Konsten har konsekvent visat sin effektivitet nar det géaller att engagera unga
manniskor och erbjuda dem en saker och kreativ plats for att dela och uttrycka
sina bekymmer. Inom konstomradet har det samlats dkande bevis som kopplar
det till halsoresultat. Talrika rapporter och medicinska litteraturdversikter
understryker de mentala halsoférdelarna med konstnarlig engagemang foér
individuell och gemensam valbefinnande. Till exempel sammanfattar foljande
artikel:

"Studiedeltagarna rapporterade att konstaktiviteter var en viktig resurs for att
hantera negativt upplevda kédnslor, sdsom stress, angest, depression och sorg.
Hanteringen av dessa kénslor kan ske pa olika séatt, eftersom konstaktiviteter
antingen hjélper till att omvandla dessa kénslor, att ventilera eller uttrycka dem
eller att distrahera frén dem." 7

For unga manniskor framjar deltagande i sddana aktiviteter positiv tillvaxt,
inklusive férbattrade sociala fardigheter och positiva férandringar i beteendet.
Att engagera sig i konstnarliga aktiviteter 6kar ocksa sjalvkanslan, en kansla av
prestation, empowerment och social anpassningsféormaga. Dessa egenskaper
bidrar gemensamt till deras utveckling och motstandskraft. Utéver individens
paverkan stralar konstens inflytande ut till samhallsnivan. Engagemanget framjar
kopplingar som effektivt motverkar k&nslor av ensamhet och isolering. Aven om
det inte ersatter behandling kan konst komplettera terapi och egenvardspraxis
genom att erbjuda en tillfredsstallande vag fér att férbattra mental halsa.

1

Gomez-Restrepo, C., Casasbuenas, N.G., Ortiz-Hernandez, N. med flera. Rollen av konsten i livet och
den mentala halsan hos unga manniskor som deltar i konstnarliga organisationer i Colombia: en
kvalitativ studie. BMC Psychiatry 22, 757 (2022). https://doi.org/10.1186/s12888-022-04396-y.



https://doi.org/10.1186/s12888-022-04396-y

Ordlista over metoder

Denna ordlista ar en resurs for ungdomsarbetare, handledare och pedagoger
som vill forsta de olika metoder som ndmns och anvands i sessionerna.

Utforskning av konst . |
Metoden konstutforskning anvander konstnarliga J
praktiker som ett satt att upptacka och foérdjupa &
sig i ett visst amne. Deltagarna uttrycker sig

genom en sakrare uttrycksform, samtidigt som de
utvecklar viktiga livskunskaper och kompetenser

och skapar ndgot meningsfullt.
Konstutforskning méjliggér betydande och effektivt kanslomassigt arbete och

fungerar som ett universellt sprak som kan 6vervinna alla barriarer, vilket gér alla
deltagare jamlika. Genom scen- och bildkonst kommer deltagarna att agna sig
at introspektion och reflektion, vilket hjalper dem att utveckla sjalvmedvetenhet
och kansloreglering samtidigt som det minskar nivaer av stress och dngest.

Kroppsuttryck

Kroppsuttryck rinéjliggér fér individer att frigéra
undertryckta kanslor genom fysiska rérelser, och erbjuder
ett katarsiskt satt att hantera stress, ilska, sorg eller angest.
Denna typ av uttryck ar sarskilt hjalpsam for dem som har
svart med verbal kommunikation, eftersom det tilldter dem
att foérmedla kanslor genom gester, hallning och
ansiktsuttryck, vilket skapar djupare kopplingar med andra.

Att praktisera kroppsuttryck kan ocksa hjalpa individer att bli mer medvetna
om sina kroppar och kanslor. Dessutom starker det sambandet mellan sinne
och kropp, vilket hjalper dem att utveckla sin kansloreglering.



Improvisering

Improvisationsmetodiken bygger pa
nyckelprinciper:
e "Ja, och": Acceptera och bygg vidare pa din
scenpartners idéer.
e Lyssnande: Lyssna aktivt p& ledtr&dar foér O 000
samarbete och akthet.
e Stod: Teamarbete ar avgdrande for att lyfta n ﬁ n n

varandra.
e Engagemang: Var engagerad i scenens verklighet.

e Omfamna misstag: Se misstag som méjligheter till utveckling.
e Kroppsspradk och rumsarbete: Anvand kroppssprak for att forbattra
berattandet.
Sammantaget betonar improvisationsmetodiken samarbete, spontanitet,
kreativitet och anpassningsféormaga. Den uppmuntrar utdvare att lita pa sina
instinkter, stédja varandra och omfamna osakerhet, vilket resulterar i dynamiska
och engagerande framtradanden.

, Rorelse
‘ ) Rorelseutdvare fokuserar pa kroppskdnnedom, ordfdrrad,
NG

uttryckstekniker, fysisk  konditionering, kanslouttryck,
improvisation, koreografi, samarbete, kulturell kontext och
scenisk narvaro. Detta holistiska angreppssatt kombinerar
fysiskhet, uttryck, teknik, kreativitet, samarbete och kulturell
medvetenhet for att beratta historier och uttrycka konst
genom kroppens sprak.

Metodiken bakom rérelsebaserad performance omfattar en blandning av
fysiskhet, uttryck, teknik, kreativitet, samarbete och kulturell medvetenhet. Den
erbjuder ett rikt och mangsidigt angreppssatt for berattande och konstnarligt
uttryck genom kroppens sprak.




Berattande

A
*\\ * //* Berattande ar den interaktiva konsten att anvanda ord
v

och handlingar for att avsloja elementen och bilderna
av en berattelse samtidigt som man uppmuntrar
lyssnarens fantasi. Det &r en urgammal konst som alltid
har haft ett socialt syfte, som att samla manniskor fran
samhallet och uppmuntra diskussioner, dela personliga
och sociala évertygelser, reflektera dver problem och
s& vidare.
Storytellers are creating narratives using the essential components of a story
(McAdam 1993; Ganz 2010) like: character(s); a plot — beginning middle and end;
a challenge; a choice; a resolution.
In training activities, learning and reflecting through storytelling refers to a
process in which learning is structured around a narrative or story as a means of
‘sense making'’. It involves the use of personal stories and anecdotes to engage
learners and share knowledge.

Medvetandestrom

Medvetandestrom ar en berattarteknik som
stravar efter att fdnga tankar och kénslor som

flodar genom en berattares sinne. Det ar en
litterar  figur som skildrar den naturliga
tankeprocessen i manniskans sinne, vilket
resulterar i text som ofta saknar sammanhang eller ‘
samhorighet. Under sessionerna anvander vi 4
tekniken medvetandestrom for att  utforska
deltagarnas inre monolog.

Denna skrivmetod ar fordelaktig i mentalvardspraktik eftersom den hjalper mot
dvertankande. Den fungerar som ett satt att slappa ut tankar och, vid senare
reflektion, ger den ett yttre perspektiv pa vara bekymmer.




Synestesi

Synestesi uppstdr nar hjarnan bearbetar sensorisk
information genom flera orelaterade sinnen, vilket gor att
du upplever mer an ett sinne. Nagra exempel inkluderar
att smaka ord eller associera farger med siffror och
bokstaver.

Synestesi kan forbattra kognitiva férmagor, sasom kreativitet och minne, genom
att underlatta kopplingar mellan olika koncept. Under sessionerna kommer
deltagarna att uppmanas att skapa kopplingar mellan kanslor och andra
sensoriska upplevelser, sdsom farger, dofter osv. De kommer ocksa att forsdka
lokalisera kanslorna i olika delar av kroppen. Denna &évning syftar till att férdjupa
deras forstaelse av kanslor.

Visuell poesi

Visuell poesi blandar skrift och illustrationer, sa att
bade bilder och ord har samma betydelse for att
skapa mening, forslag och rytm. En visuell dikt maste
ses for att fullt ut forstas, dar det verbala och visuella
drar styrka frdn varandra for att producera storre
mening.
Séledes inbjuder visuell poesi oss att inte bara 6vervdga de typografiska
elementen i versen - bokstavernas form, mellanrummen mellan ord, sidans
dvergripande komposition — utan ocksa bilderna poetiska potential. Detta satt
att komponera dikter kan vara mycket inkluderande och narande i
utbildningsaktiviteter, eftersom det &ar dppet for olika sprék och uttryckssatt.
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Sessioner

Sessionerna har utvecklats av projektets partners med huvudsyftet att
tillhandahdlla icke-formella verktyg och metoder fér ungdomsarbetare att
narma sig unga manniskor om deras mental halsa. Det syftar till att starta en
dppen konversation med dem om detta amne, dar deltagarna ar fria att uttrycka

sig.
Sessionerna har delats in i féljande kategorier:

e Spel som ar utformade for att hjalpa deltagarna att lara kdnna varandra,
framja en trygg och 6ppen miljé, lindra radsla och skam, minska spanning
och kick-starta samtalet om mental hélsa.

e Inledande sessioner som ska féra amnet till de unga manniskorna och
starta en dialog med dem om mental halsa.

* Djupgaende workshops for att foérdjupa sig i amnet, ge dem en trygg plats
att Oppet prata om mental halsa, uppmuntra deltagarna att uttrycka sina
bekymmer och problem relaterade till mental héalsa och rusta dem med
verktyg for emotionell hantering.

Denna kategorisering har etablerats for att mdjliggéra fér ungdomsarbetare att
tillampa dessa material med en grupp unga manniskor. Konceptet ar att
integrera atminstone en session fran varje kategori for att sakerstalla en gradvis
progression med gruppen, dven om sessionerna ocksd kan genomfoéras
oberoende av varandra.
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Ovningar

Utformade for att hjalpa deltagarna att lara kdnna varandra, framja en trygg och
Oppen miljd, lindra radsla och skam, minska spanning och kickstarta samtalet om
mental halsa.

‘VAD BEHOVER DU?’

Method: Improvisering

Metoden som kommer att anvandas under denna session ar improvisation och
mimik.

Tidsatgang

15-20 minuter

Resurser och material

Icke tillampligt

Instruktioner och schema for sessionens aktiviteter

1.Sessionen kommer att bdrja med att alla deltagare bildar en cirkel.
Positionerad i mitten kommer facilitatorn att bdrja med att valja en
kanslomassig tillstand. Till exempel, angest.

2.En deltagare kommer att trada in i mitten av cirkeln och kommer att frédga
facilitatorn: "Vad behéver du?"

3.Facilitatorn kommer sedan att kommunicera vad de behdver i det angivna
kdnslomassiga tillstdndet. Till exempel, jag behdver lyssna pa musik nar jag
ar angestfylld.

4.Bada kommer att utféra den angivna handlingen, och facilitatorn kommer
att [Amna mitten.

12



1.N&sta deltagare kommer att trada in, stalla samma frdga och utféra
handlingen. Denna sekvens kommer att fortsatta tills alla deltagare har
deltagit.

2.Darefter kommer facilitatorn, med hjalp av deltagarna, att valja en annan
kdnslomassig tillstand, och samma process kommer att upprepas.

3.Aktiviteten kan férlangas under o6nskad tid, med olika kanslomassiga
tillstand.

Mal
e |dentifiera vara behov i olika situationer/kadnslomassiga tillstand.

Lara oss att kommunicera vara behov till andra.

Lara oss att fraga efter andras behov.

Lara kdnna varandras behov.

Teambuilding.

bedémningsaktiviteter

For att avsluta sessionen kan facilitatorn stalla féljande fragor:
e Var det svart for dig att identifiera vad du behéver nar du mar daligt?
e |dentifierade du dig med de andra deltagarnas behov?

e Tycker du att det &r svart att kommunicera vad du behbver?

Tips for facilitatorer/tranare/mentorer

Facilitatorn bér understryka vikten av att kommunicera ens egna behov, liksom
att be om en annan persons nar du inte vet hur du kan erbjuda din hjalp.

Ibland &r det battre att fradga efter deras behov &n att anta att du vet vad som
kommer att hjalpa dem.

13



Dela ut

Modjliga kdnslomassiga tillstand for aktiviteten:
o Angest

e [Iska

e Sorg

Besvikelse

pinsamhet/osakerhet

Uttrycksfulla charader

Metod: Mimik och kroppsuttryck

Tidsatgang

25 minuter

Resurser och material

31 Flashkort (bifogade i utdelningarna), med féljande kanslor pa dem:

Tristess, Acceptans, Beundran, Gladje, Léattnad, Karlek, Avsky, Férundran,
Férvirring, Skuld, Besvikelse, Nedstdmdhet, Entusiasm, Avund, Eufori,
Frustration, Tacksamhet, Fientlighet, Villfarelse, Osékerhet, lIska, Irritation,
Radsla, Nostalgi, Stolthet, A°nger, Tillfredsstéllelse, Sinnesfrid, Spanning, Sorg,
Skam.

Instruktioner och schema for sessionens aktiviteter
1. En deltagare kommer att std framfor gruppen och slumpmassigt valja ett

flashkort.

2. Deltagaren kommer att gestalta kdnslan som visas pa kortet med hjalp av sin
kropp och ansiktsuttryck.

14



3. De &vriga deltagarna kommer att forsdka gissa den framstallda kanslan, och
den férsta personen som gissar ratt far ta sin tur.

4. Denna sekvens kommer att upprepas tills gruppen har gatt igenom alla
flashkort.

5. Nar alla flashkort har anvants kommer facilitatorn att ge definitioner for
eventuella kanslor som deltagarna inte forstar.

6. Facilitatorn kan introducera en ytterligare regel till spelet fér att ta denna
aktivitet ytterligare. Deltagarna kan gdra en andra omgang fér att forsdka
formedla kadnslan endast genom sina kroppar, utan att anvanda ansiktsuttryck.

Mal
e Fdrvarva en forstaelse for kdnslomassig vokabular och dess definitioner.
e Utvidga repertoaren av ord for att uttrycka och beskriva olika kanslomassiga
tillstand.
e Ova p4 kroppsuttryck.

beddomningsaktiviteter

For att avsluta aktiviteten kan ledaren stalla foljande fragor:
e Kénde du till alla orden som kom upp under aktiviteten?

e Kan du tédnka pé nagra andra kdnslor som inte kom upp under aktiviteten?

Tips for facilitatorer/tranare/mentorer

Tillhandahalla alla forklaringar och exempel som kravs for att deltagarna ska
forsta varje ord pa flashkortet. Se till att alla forstar varje begrepp.

15



Dela ut
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Emotionell duk:
Mala din inre landskap

Metod: Reflektion, Synestesi

Synestesi intraffar nar din hjarna bearbetar sensorisk information genom flera
orelaterade sinnen, vilket far dig att uppleva mer an ett sinne. Nagra exempel
inkluderar att smaka ord eller att associera farger med siffror och bokstaver.
Synestesi kan forbattra kognitiva férmagor, sdsom kreativitet och minne, genom
att underlatta kopplingar mellan olika begrepp.

| denna aktivitet kommer deltagarna att uppmanas att skapa kopplingar mellan
kanslor och andra sensoriska upplevelser, sdsom farger, dofter, osv. De kommer
aven att forsoka lokalisera kdnslorna i olika delar av sin kropp. Ovningen syftar till
att fordjupa deras forstaelse for kanslor.

Tidsatgang

25 minuter

Resurser och Material

e Sa manga kopior av informationsbladet som deltagare i aktiviteten.

Instruktioner och schema for sessionens aktiviteter

1. Ledaren distribuerar kopior till deltagarna. Gruppen kommer att titta pa det
tillsammans och definiera varje ord, se till att alla forstar betydelsen.

2. Ledaren kommer att be deltagarna att tilldela en farg till varje kansla.
3. Darefter kommer deltagarna att reflektera 6ver hur de personligen upplever
dessa kanslor, identifiera den specifika delen av sin kropp dar de kanner dem

och méala det pa papperet.

4. Gruppen kommer sedan att dela resultaten och delta i diskussionen.

17



Mal

Reflektera och identifiera hur vi kdnner oss.

Introspektera for att upptacka de fysiska symptomen av olika kdnslomassiga
tillstand.

Lokalisera kanslorna i var kropp och ta reda pé var vi kdnner dem mest.

Lara k&nna varandra.

Bli bekanta med olika kanslor och skaffa nytt ordférrad for att referera till

dem.

Bedomningsaktiviteter

For

1.
2.

att avsluta aktiviteten kan facilitatorn stélla foljande fragor:

Tycker du att det &r svart att identifiera dina kédnslor?
Var aktiviteten svar for dig? Varfér?

Tips for facilitatorer/tranare/mentorer

Ge

alla forklaringar och exempel som kravs for att deltagarna ska forsta

aktiviteten. Se till att alla forstar varje begrepp.

Syn

estesi ar inte enkelt for alla, om deltagarna har svart kan facilitatorn utféra

en meditation eller visualisering for att de ska kunna koppla ihop med varje
kénsla.

18



Handouts

EMOTIONELL DUK

[ ] Gladje
[ ] Karlek
[ ] Sorg

[ ] liska

[ ] Radsla
[ ] Angest
[ ] Skam
] Skuld
[ ] Avsky
[ ] Panik
[ ] Forvaning
[ ] Nervos
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Garnbollen:
Upptrassla sinnet

Metod: Improvisation och medveten reflektion.

Tidsatgang

15-30 minuter

Resurses och Material
e Enbollavgarn

Kognitiva férvrangningar och negativa psykologiska cykler kan skapa ett
komplext nat av tankar som paverkar ens mentala valbefinnande. Denna inre
kamp gor det ofta utmanande att sdka hjalp, vilket leder till langvariga problem.
Stress, sjalvtvivel, frustration, évervaldigande och radsla kan flata samman vara
sinnen och bidra till kognitiva foérvrangningar. Den metaforiska 6vningen
"Upptrasslandet av sinnet" representerar detta sammanflatade tillstdnd.
Deltagarna bildar en cirkel, vilket symboliserar den gemensamma upplevelsen
av negativa tankar. Genom att anvanda en garnboll som metafor fér sinnet
initierar facilitatorn processen genom att passera garnet for att skapa en visuell
representation av de sammanflatade utmaningarna. Denna visuella metafor
illustrerar hur kognitiva férvrangningar vaver ett nat av negativitet. Den
transformerande aspekten av o6vningen intraffar dock nar deltagarna
introducerar positiva tankar, handlingar eller hanteringsmekanismer. Varje
positivt bidrag symboliserar upplésningen av garnet och skildrar resan fran
negativ till positivt tankande.

Instruktioner och schema for sessionens aktiviteter

1. Participants form a circle.

2. Facilitatorn introducerar konceptet "Upptrasslandet av sinnet" med hjalp av
en garnboll som metafor for sammanflatningen av tankar i hjarnan.
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3. Facilitatorn boérjar med ena anden av garnet och delar med sig av en kort
personlig upplevelse eller tanke som kan vara utmanande eller negativ.

4. Medan facilitatorn héller i garnet kastar hen garnbollen till en annan
deltagare, som delar med sig av en annan negativ tanke eller utmaning.
Deltagaren héaller sedan i garnet och kopplar det till den tidigare trédden.

5. Denna process fortsatter, dar varje deltagare lagger till sina negativa tankar till
det vaxande natet.

6. Nar garnnatet visuellt representerar de sammanflatade negativa tankarna,
leder facilitatorn évergangen till en positiv fas.

/. Deltagarna delar en efter en med sig av en positiv tanke, handling eller
hanteringsmekanism som hjalper till att 16sa upp de negativa tankarna. Varje
positivt bidrag representeras genom att garnet [6ses upp.

8. Aktiviteten fortsatter tills hela garnnatet ar upplost, vilket symboliserar
dvergangen fran negativa till positiva tankar.

Mal

e Utforska det sammankopplade sattet som negativa tankar paverkar.

|dentifiera och dela personliga utmaningar eller negativa tankar.

Introducera positiva tankar och hanteringsmekanismer for att |6sa upp det

negativa natet.

Uppmuntra en férandring fran negativ till positivt tdnkande.

Framja medvetenhet och reflektion.
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Bedomningsaktiviteter

IFOr att avsluta aktiviteten kan facilitatorn stalla féljande fragor:

Hur kéndes det att dela och visuellt se de sammanfldtade negativa
tankarna?

Vilka positiva tankar eller handlingar resonade med dig under
upplésningsprocessen?

Hur kan du tilldmpa konceptet med att uppldsa i ditt dagliga liv?

Tips for facilitatorer, tranare och mentorer

Uppmuntra till en icke-démande och stddjande atmosfar under delningen
av negativa tankar.

Betonar kraften i positivt tdnkande och hanteringsmekanismer.

Diskutera vikten av medvetenhet fér att upptacka och omvandla negativa

tankemonster.

Dela ut

Madjliga teman eller negativa tankar fér aktiviteten:

Stress
Sjalvtvivel
Frustration
Overvaldigad
Radsla
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EN GANG | TAROT

Tarot, speglar och mystiska symboler

Metod: Ritande och berattande.

Tidsatgang

60 minuter

Resurser och Material

Tarot deck (at least Major Arcana), papers, drawing and painting materials.

Instructions & schedule of the session activities

1.Efter att ha spritt ut Stora Arkana-leken péd ett bord eller pa golvet, ger
facilitatorn deltagarna lite tid att titta pa& korten och vélja ett de kanner sig
mest kopplade till. Lugn musik kan stédja. (5 min).

2.Efter en kort férklaring om vad tarotkort ar och deras starka symboliska
dimension, uppmanar facilitatorn deltagarna att rita sin egen tarot,
utgaende fran det de valt. De kan kopiera det eller bara lata sig inspireras,
de kan rita detaljer eller bara huvudlinjer, de kan skapa en karaktar eller
bara en atmosfar. Efter att ha ritat och fyllt med farger, uppmanas
deltagarna att skapa nagra symboler for tarot, valja element som de anser
vara relevanta for bildens betydelse. Det ar viktigt att bilderna ar anonyma.
Nar alla har avslutat kan de hédnga upp sina tarotkort pa en trad - eller
sprida ut dem pa golvet (30 min).

3.Deltagarna uppmanas att utforska andras tarotkort. Sedan uppmanas de
att koncentrera sig pa hur de kdnner nar de tittar pa var och en av dem.
Fanns det nagot du kunde koppla till? Hur skulle du beskriva atmosfaren i
bilden? Finns det meningar eller sdngtexter som passar for bilderna?
Deltagarna kan fasta lappar pa teckningarna med ord (10 min).
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4. Varje deltagare gar tillbaka till sin egen tarot och laser alla anteckningar. Nu
kan de ge en titel till sin tarot och eventuellt dela med sig av en berattelse om
sitt kort med gruppen (10 min).

5. Kort utvarderingscirkel om aktiviteten (5 min).

Mal
e Uttrycka kanslor och varderingar med stéd av kreativitet och symboler.
e Skapa en koppling med andra genom konst och utveckla en kansla av
empati.
e Ta lite avstdnd frdn personliga berattelser och bakgrund, och kunna dela

dem med filtret av korten.
Bedémningsaktiviteter

e Hur lyckades du géra ett val bland de olika korten? Vilka element valde du
frén kortet?

e [yckades du omvandla dem till symboler?

e Hur var det att skapa en sorts karaktér eller en beréttelse frdn det kort du
kénde dig kopplad till?

e Har du nagonsin kant att att beratta en historia om en svar stund hjalpte dig

att hantera den och ibland att sldppa den?

Tips for facilitatorer, tranare och mentorer

Musik kan vara mycket stddjande under denna session. Vi foreslar mjuk och
lugn musik. Vi foreslar att anvdnda Marseille tarotleken. Nagra av Stora Arkana
kan vara ganska tuffa. Det ar viktigt att forklara att de skapades péa 1400-talet, sa
de hanvisar till en mycket annorlunda bild dar déden och sjukdomar var
vanligare i den sociala representationen. Fér delningsfasen kan det vara
anvandbart att ha nadgra meningar eller lyrik frdn dikter som kan klippas ut och
anvandas for att interagera med andras tarotkort. Det ar viktigt att varje

deltagare valjer sin egen titel i slutet av aktiviteten.
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Inledande sessioner

Workshops fér ungdomar: Att inleda dialog om mental halsa

Skulptera Tankar
(/

Metod: Fl6de av medvetande, konstutforskning, meditation. & =

Strém av medvetande ar en berattarteknik som syftar till att fanga de tankar och
kanslor som strommar genom en berattares sinne. Det ar en litterar figur som
skildrar den naturliga tankeprocessen i det manskliga sinnet, vilket resulterar i
text som ofta saknar sammanhang eller sammanhallning. | den har sessionen
kommer vi att anvanda Stream of Consciousness-tekniken fér att utforska
deltagarnas inre monolog. De kommer att engagera sig i kontinuerlig, okfilterad
skrivande om sina kanslor utan att Overanalysera det. Denna skrivmetod ar
fordelaktig inom mentalhalsopraxis, eftersom den hjalper till med
dveranalysering. Den fungerar som ett satt att frigéra, och vid senare reflektion
ger den en extern perspektiv pa vara bekymmer.

Konstutforskning. Metoden fér konstutforskning anvander konstnarliga metoder
for att avsldja och férdjupa sig i ett visst dmne. Deltagarna uttrycker sig genom
en sakrare uttrycksform, samtidigt som de utvecklar viktiga livsfardigheter och
kompetenser och skapar nagot meningsfullt. Konstutforskning majliggor
betydelsefullt och effektivt emotionellt arbete och fungerar som ett universellt
sprak som kan overvinna alla hinder och gora alla deltagare jamlika. Genom
bildkonst kommer deltagarna att engagera sig i introspektion och reflektion,
identifiera de 6gonblick d& de kadnner sig osakra, dngestfyllda eller radda och
undersoka sin inre dialog under dessa situationer.

Under denna session kommer vi att genomféra en teknik som innebéar skapande
av skulpturer och kreationer gjorda av atervunna material.
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Tidsatgang
60-90 minuter

Resurser och Material
e Papper, post-it-lappar, pennor, whiteboardpennor, fargpennor, fargat
papper, saxar.
e S& manga material som majligt: kartong, rep, dtervunna material (mjolkpaket,
lador, pappersrullar, gem, objekt som inte langre fungerar: klockor,

glédlampor, etc.), fargad tejp, tidningar, lera, farg...

Instruktioner och schema for sessionens aktiviteter

1. Facilitatorn kommer att distribuera pappersark och pennor till deltagarna.
Sessionen kommer att bérja med 10 minuter av Fléde av Medvetande, en litterar
teknik som syftar till att fanga forfattarens tankeprocess.

Deltagarna kommer att ges en uppmaning: "Hur kdnner jag mig idag?"; och de
kommer att skriva om det i 10 minuter, utan att stanna. Malet med dessa 10
minuter ar inte att skapa nagot meningsfullt eller rikt utan att l1ata deras tankar
floda, utan att doma. Det ar okej om den resulterande texten inte har
sammanhang eller sammanhallning. PAminn deltagarna om att de inte kommer
att behdva dela denna text; den kommer bara vara fér dem sjalva.

2. Med hjalp av den text de skrev och lite ytterligare reflektion kommer
deltagarna att forsdka identifiera vilken rést som ar mest framtradande i deras
sinne. Nar de har identifierat denna rést kommer facilitatorn att be dem att
reflektera dver vilka meningar den vanligtvis sager. Till exempel, "Jag éar inte

tillrackligt bra", "Alla hatar mig", "Jag kan inte géra det"...
3. Facilitatorn kommer att genomféra en visualisering for att hjalpa deltagarna

att personifiera sin inre rost: ta reda pa vilken farg den har, vilken textur, vilken
form, vilken temperatur, etc.
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4. Deltagarna kommer nu att ta de tillhandahallna materialen och skapa en
skulptur av atervunna material som representerar deras inre rost och hur den far
dem att kdnna sig.

5. Nar alla har avslutat ska deltagarna placera sina skulpturer pa ett bord och
sedan ga runt i rummet, uppmarksamma de andra och placera kommentarer
runt omkring dem med post-it-lappar. Kommentarerna kan vara kanslor, kanslor,
ord, djur, farger, dofter, etc., som de kopplar till skulpturen. De kan ocksd ge
varje skulptur en titel.

6. Slutligen kommer deltagarna att presentera var och en av sina skulpturer och
forklara den process de har genomgatt och den betydelse de ger at den.

Mal
e |dentifiera var inre dialog och vad vi oftast sager till oss sjalva.
e Personifiera rosten; ge den ett namn, en form, en farg, en temperatur...

e Forsta den verkliga avsikten med denna rdst, tacka den for att den forsoker
hjalpa oss, slappa den och ge den mindre betydelse.

Bedomningsaktiviteter

Facilitatorn kan ocksa genomfédra en avslutande beddémningsaktivitet for att be
deltagarna utvardera sessionen.

e "Hur kdnde du dig under sessionen?"
e "Upptackte du nagot nytt om dig sjalv och din inre rost?"

o "Ardin inre rést hégliudd? Var det l4tt fér dig att identifiera den?"
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Tips for facilitatorer, tranare och mentorer

Som facilitator ar det viktigt att betona betydelsen av de 10 minuterna av
Stream of Consciousness. PAminn deltagarna om att denna text inte kommer att
delas; 14t dem uttrycka sig sjalva. Lat dem lata sina tankar fléda och inte tédnka pa
vad de ska skriva.

Ge lite vagledning om de inre rdsterna: alla har dem. Nar du star infér en
stressig situation ar den narvarande mest hela tiden:

Né&r du tar en viktig tentamen, sdger den att du kommer att misslyckas, att du
inte &r tillréckligt bra, att du inte ar smart, osv. Nar du skapar nya vanner, séger
den att du &ar konstig och udda, att de antagligen tycker att du &r trakig och
ointressant, osv.

Denna rost kommer fran rotade osakerheter/trauman/radslor. Radslan for
dvergivande, att inte bli omtyckt, att misslyckas... Men résten foérsdker skydda
0ss genom att f4 oss att forvdnta oss det varsta. Detta betyder inte att vi ska
lyssna pa vad den sager, men vi bér identifiera vad den sager, acceptera det
och tacka den for dess goda intentioner; samtidigt som vi avfardar den, slapper
taget och ger den mindre betydelse.
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BEPPO GATUSOPARE <

*h e

o

Sopa bort stressen med Beppo gatsopare

Metod: Mindfulness och Kreativt Uttryck

Workshopen kombinerar mindfulness-6vningar med kreativt uttryck. Deltagarna
engagerar sig i Beppos mantra for att fokusera pd nuet, féljt av en
kvastkoreografi som  uppmuntrar individualitet.  Sessionen  betonar
upplevelsebaserat larande, framjar kamratskap och ger deltagarna mojlighet att
utveckla personliga strategier fér att hantera stress.

Tidsatgang

60 minuter

Resurser

Termen "mantra" harstammar frdn de sanskritiska orden "man," vilket betyder
sinne, och "tra," vilket betyder frigérelse. Essensen av en mantra ligger i dess
repetitiva chanting, som syftar till att tysta sinnet frdn dess oavbrutna babbel.
Genom att tysta denna inre dialog hoppas praktikanterna lindra negativa eller
intrusiva tankar som bidrar till psykologisk stress. En studie av Lynch et al. (2018)
understrok korrelationen mellan mantra meditation och minskade nivaer av
angest, depression och stress.

Genom att bygga pé denna grundlaggande forstaelse, stravar "Sweeping away
stress with Beppo Roadsweeper" efter att odla en mantra pa ett engagerande
och uppfinningsrikt satt. Genom incentiviserad aktiv meditation syftar spelet till
att framja halsosamma och hallbara vanor. Genom att presentera dessa koncept
pa ett underhallande satt ar malet att visa hur meditation och mindfulness kan
fungera som dynamiska verktyg for att férbattra den mentala valbefinnandet.
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Material till deltagare

e Sopborstar till varje deltagare
e Utdrag fran "MOMO," Kapitel 4
e Musikspelare for koreografiaktivitet

e Handouts om stresshantering och valbefinnande

Instruktioner och schema for sessionens aktiviteter

1. Dela ut sopborstar och Introducera Aktiviteten (5 minuter):
e Dela ut sopborstar till deltagarna. Introducera kort begreppet
e Beppo Roadsweeper och vikten av medvetna tillvagagangssatt for att
hantera stress.

2. Mindfulness med Beppos Mantra (10 minuter):
e |nstruera deltagarna att sprida ut sig och dva pa Beppos mantra, med fokus
pa att vara narvarande i nuet.
e Diskutera upplevelser och insikter som en grupp.

3. Demonstration av Kvastkoreografi (15 minuter):
e |edaren demonstrerar koreografin med sopborsten.
e Deltagarna efterliknar demonstrationen och skapar personliga koreografier
med fyra rérelser.

4. Framtradande och Delning (15 minuter):
e Deltagarna anvander sin koreografi for att forflytta sig fran ena sidan av
rummet till den andra, ackompanjerad av musik.
e Gruppen delas in i par for att lara ut och dela koreografier.

5. Diskussion om Upplevelser (10 minuter):
e Leda en diskussion om effekten av Beppos mantra och den kreativa
koreografin pa deltagarnas stresshantering.
o Reflektera dver vikten av att hitta personliga strategier fér att tackla
utmaningar.
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e Uppmuntra fysisk aktivitet och kreativitet i hanteringen av stress.

e Betonar betydelsen av att bryta ner utmaningar i hanterbara steg.

e Framhav en kansla av kamratskap genom delade upplevelser.

e Bemyndiga deltagarna att upptacka personliga mantran fér att hantera

stress.

Bedomningsaktiviteter

e Be deltagarna att dela med sig av hur praktiserandet av Beppos mantra
paverkade deras tillvdgagangssatt for utmaningar.

e Diskutera lardomar om att bryta ner uppgifter i mindre steg.

e Utforska hur koreografiaktiviteten kan tillampas pa verkliga situationer dar

stress och utmaningar uppstar.

Tips for facilitatorer, tranare och mentorer

e Skapa en stddjande atmosfar for dppen kommunikation.
e Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina upplevelser och insikter.
e Betonar den personliga naturen av att hitta unika mantran fér att hantera

stress.

Skapa en livlig och inkluderande atmosfar. Uppmuntra aktivt deltagande och
betona det roliga med badde mindfulness och kreativt uttryck. Framja en icke-
ddémande milj6 for 6ppen delning och 1t unga deltagare utforska och omfamna
sina unika tillvdgagangssatt for stresshantering.

Dela ut

Informationsblad om stresshantering och valbefinnande for ytterligare resurser.
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TOMRUMMET ‘
Jakten pa den saknade biten

Metod: Fysisk teater, berattande och kreativt skrivande

Tidsatgang

75 minuter.

Resurser och Material

Penna och remsor av papper. Ljus eller musik for att skapa en mysig stdmning.
Bocker kan vara anvandbara, som Ana Llenas "Tomrummet" eller Shel
Silversteins "Det saknade stycket".

Instruktioner och schema for sessionens aktiviteter

1. Facilitatorn kommer att be deltagarna att ga slumpmassigt runt i rummet. Nar
facilitatorn ger instruktionen Stopp! maste deltagarna sta stilla dar de ar. Efter
en stund kan facilitatorn ge olika forslag om de stilla dgonblicken, som att sta
och uppta lite plats/mycket plats/med manga vinklar/vara rund/forma stora
bokstaver (10 minuter).

2. Facilitatorn ger samma instruktioner foér par och sma grupper, t.ex. skriva sma
ord, skapa geometriska former och sa vidare. Slutliga forslag ar for halften av
gruppen: vissa kommer att skapa statyer med hal, vissa kommer att komma néra
och férsoka fylla dem. (15 minuter)

3. Utifrdn detta forslag kommer gruppen att ta ndgra minuter for att skapa en
koreografi. Det kan vara sa att de arbetar i tvd mindre grupper. Deltagare som
tittar kan ta mindre remsor av papper och skriva ord eller korta rader inspirerade
av det de ser (20 minuter).

4. Efter en kort paus kommer facilitatorn att féresld en berattelse om
tomrummet. Vi foreslar Ana Llenas Tomrummet' eller Shel Silversteins 'Det
saknade pusslet, men det kan vara vilken som helst. Deltagarna kan hitta nagra
remsor av papper pa golvet.
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Nagra ar tomma, nagra har slags 6ppningsord pa dem, som "Det kdndes tomt
som-" eller "Det ar kallt nar-" eller korta meningar tagna frdn de delade
historierna. Alla kan ta lite tid pa egen hand for att fylla i raderna eller skriva mer
pa de tomma remsorna. | slutet kan gruppen komponera en kollektiv dikt genom
att kombinera raderna pa det satt de tycker bast om (30 minuter).

Mal
e Fréamja delning och diskussion om inre behov och negativa kanslor.
e Utforska med deltagarna medvetenhet och acceptans for sarbarhet och
krisdgonblick.
e Fradmja diskussion om strategier for hur man kan inkludera negativa

dgonblick i vara liv och betrakta dem som temporara.

Bedémningsaktiviteter

e Negativa kanslor, ar de vanliga? Hur hanterar alla dem?

e Kan du observera i ditt liv 6gonblick nar du férsdkte tappa till halet med
impulsiva/ohalsosamma beteenden?

e Tycker du att det ar anvandbart att forsta var de kommer ifrdn? Tror du att
det finns aktiviteter som kan hjalpa till att hitta en battre balans i

medvetenheten om dessa kanslor?

Tips for facilitatorer/tranare/mentorer

Aktiviteten ar huvudsakligen uppdelad i tva olika delar, den férsta mer aktiv och
den andra mer lugn och reflekterande. Fér den lugna delen skulle det vara
anvandbart att skapa en mysig miljé och uppmuntra deltagarna att skriva fritt.
Kanske kan nagra inledande ord hamtas fran dikter. Det kan ocksa vara
intressant att be dem att ta med sig rivbara kopior av nagra dikter de gillar och
forbereda remsorna tillsammans.

Amnet kan vara ganska stort och n&gon kan gé in p& traumadelning. Uppmana
dem att gbra plats for detta och erbjuda individuellt stéd om det behdvs.
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Workshops med djupgaende
arbete

Langa workshops for att fordjupa sig i @mnet och skapa en trygg miljo dar
deltagarna kan prata 6ppet om mental halsa, uppmuntra dem att uttrycka sina
bekymmer och problem relaterade till mental hélsa samt utrusta dem med
verktyg for emotionell hantering.

EMOTIONELL LIVVAST

Navigera genom stressiga vatten
med motstandskraft

Metod: Konstutforskning, reflektion, kroppsuttryck.

Utforskande av konst. Metoden fér konstutforskning anvander konstnarliga
metoder fér att avsldja och férdjupa sig i ett visst &mne. Deltagare uttrycker sig
genom ett sakrare uttryckssatt, samtidigt som de utvecklar viktiga
livsfardigheter och  kompetenser och skapar nagot meningsfullt.
Konstutforskning mojliggdér betydelsefullt och effektivt kanslomassigt arbete
och fungerar som ett universellt sprék som kan 6vervinna alla hinder och gora
alla deltagare jamlika. Genom bildkonst kommer deltagarna att engagera sig |
introspektion och reflektion, identifiera de 6gonblick d& de kadnner sig oséakra,
angestfyllda eller radda och tdnka pa saker som far dem att kdnna sig lugna och
avslappnade.

Reflektion. Denna teknik tilldter deltagarna att engagera sig i introspektivt
arbete som kommer att hjalpa dem att lara kdnna sig sjalva genom att 6ka sin
sjalvmedvetenhet och framja personlig tillvaxt. Reflektion mojliggér ocksa for
deltagarna att kdnna igen sina tankar och kanslor, vilket avsldjar aspekter som
kanske forblir oupptackta i deras dagliga liv.

Metoden fér kroppsuttryck anvands i denna aktivitet for att férstarka de
koncept som deltagarna férvarvar under den inledande delen av workshopen.
Det kommer att vara ett verktyg fér att férklara metaforen pa ett mer visuellt och
praktiskt satt.
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Tidsatgang
120-160 minuter

Resurser och Material

e Varje deltagare bor ta med sig en gammal T-tréja som de inte har nagot

emot att modifiera, och som de kommer att skara i form av en livvast;

1 )
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Det bor finnas en sédkerhetsvést per deltagare.
e Tygmarkorer i olika farger, rep, fargad tejp och andra material fér att anpassa
varje livvast.

e Talare.

Instruktioner och schema for sessionens aktiviteter

1. Facilitatorn kommer att introducera sessionen med en kort
meditation/avslappningsaktivitet for att fa deltagarna att kdnna sig bekvama och
trygga. Medan lugnande musik spelas kan facilitatorn till exempel genomfora:

"Tank dig att du &r pa en plats dar du kdnner dig bekvam. Ditt barndomsrum,
stranden, med vénner.. Fokusera pd detalierna. Ar du ensam? Ar du med
nagon? Vad kan du se omkring dig? Vad kan du réra vid? Hur luktar det? Vad
hér du? Har du ndgra bekymmer? Om ditt sinne vandrar, I4t det komma tillbaka
till denna plats utan att déma.”

Facilitatorn kommer nu att be deltagarna att dppna sina 6gon och stanna i detta

tillstdnd. Om deltagarna kdnner sig angsliga eller obekvdma under denna
aktivitet kan de alltid ateransluta till denna plats igen. (10 minuter)
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2. Facilitatorn kommer att ge varje deltagare en tom livvast och be dem att
tédnka pa de saker / personer / handlingar / situationer som far dem att kdnna sig
lugna. Till exempel deras gosedjur, basta van, favoritlat, favoritaktivitet..
Deltagarna kommer att skriva, rita eller mala en representation av dessa foremal
pé sina livvastar med hjalp av tygmarkédrerna. (30 minuter)

3. Nar deltagarna har fardigstallt sina livwastar kommer facilitatorn att férklara
metaforen:

"Tank dig att du ar pa en bat som ar pd vag att sjunka. Du ser hur baten fylls
med vatten lite efter lite, och oavsett hur hart du forsdker att f& ut vattnet
fortsatter det bara att komma in. Du tar pa dig din livvast och kanner dig saker.
Den har livvasten ar gjord av de saker som far dig att kdnna dig lugn, s& nar du
maste konfrontera en stressig situation ar det dessa saker som héller dig saker."

4. Gruppen kommer att delta i en kort diskussion dar deltagarna delar med sig
av de saker de har valt och pratar om huruvida det var latt eller svart fér dem att
identifiera dessa element som far dem att kanna sig lugna.

5. Nasta steg ar att facilitatorn kommer att beratta om en serie handelser eller
situationer som orsakar stress, angest eller obehag - till exempel en viktig
tentamen, en argumentation med dina féraldrar eller en uppbrott. Deltagarna
kommer att agera ut varje situation och férséka koppla ihop med de kanslor de
framkallar.

Darefter kommer facilitatorn att instruera deltagarna att ta pa sig sina livvastar,
ta djupa andetag och forsdka konfrontera samma situationer, fradn ett annat
perspektiv.

Facilitatorn kommer att forklara fér deltagarna att aven om de inte har sin livvast
fysiskt, ar det en resurs som alltid finns tillganglig fér dem nar de konfronteras
med stressiga situationer. Kom ihag att alltid ta pa dig din livvast. (25 minuter)
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Hitta kanslomassiga hanteringsverktyg genom metaforen av livvasten.
Etablera livvdsten som en resurs de kan ta till ndr de star infor stressiga
situationer.

Reflektera dver de saker som far oss att kdnna lugn och trygghet, identifiera
dem.

Reflektera &ver hur de kénner/reagerar nar de stalls infor en stressig
situation.

Hitta ett halsosammare och sakrare satt att hantera dessa situationer.

Bedomningsaktiviteter

Facilitatorn kan avsluta workshopen genom att fraga dem:

Hur kénde ni er?

Uppdéckte ni ndgot nytt om er sjalva?

Var det latt att hitta de saker som far er att kdnna er lugna? Brukar ni
vanligtvis ha svart att fokusera pa de positiva sakerna?

Hénde det ndgot férandring i hur ni hanterade stressiga situationer efter att

ni tog pa er era livvastar?

Tips for facilitatorer/tranare/mentorer

Att skapa en trygg miljo dar deltagarna fritt kan uttrycka och dela sig ar mycket

vikti

gt. Denna aktivitet boér endast genomfdras efter att gruppen har arbetat

tillsammans och redan kanner varandra.

For

att aktiviteten ska vara saker for dem och inte intrangsfull, tvinga dem inte

att dela om de inte kdnner sig bekvama med det.
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Material

Livvastmall fér de gamla T-tréjorna:
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Den mentala halsoklockan
Dela historier

Metod: Kreativt uttryck, gemenskapsengagemang och empati

Workshopen anvander kreativt uttryck genom hantverk, vilket uppmuntrar
deltagarna att visuellt representera sina livsresor. Vernissage-upplevelsen
framjar gemenskapsengagemang genom att lata deltagarna tolka och dela sina
visuella representationer. Inkluderingen av fiktiv storytelling lagger till ett lager
av osakerhet och betonar utmaningen med att férstd andras kampar. Dessa
metoder syftar till att frdmja kreativt uttryck, gemenskapsbyggande och empati i
sammanhanget av diskussioner om mental halsa.

Tidsatgang
Q0 - 120 minuter.

Resurser

Konceptet "Den mentala halsoklockan" grundar sig i overtygelsen att dela ens
erfarenheter kan framja 6ppen kommunikation och starka gemenskapens band.
Genom att erbjuda en trygg plats for deltagarna att dela sina berattelser icke-
verbalt syftar spelet till att understryka vikten av att avstd fran att déma innan
man forstdr en annans erfarenheter. Dessutom, genom att inkorporera fiktiv
storytelling, belyser spelet betydelsen av att undvika att doma baserat pa
utseende och uppmuntrar meningsfulla diskussioner om upplevelser av mental
halsa.

Material

e Craftmaterial (t.ex. fargat papper, pennor, lim, sax etc.) Tryckta siffror 1-12.
e En rund cirkel (som symboliserar klockans mittpunkt). Alla delar av klockan

kan tejpas fast pa golvet.
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Instruktioner och schema for sessionens aktiviteter

1. Introduktion:
e Rama in workshopen kring temat mentala halsorelaterade resor och betona
vikten av att dela och férsta varandras erfarenheter.
e Introducera idén att inkludera en klocka, symboliserande tiden som gar.
e Namna twisten: deltagarna kommer att dela fiktiva berattelser om varandras
skapelser, och de kommer inte veta om berattelserna ar korrekta.

2. Forberedelser for hantverket:

e Tillhandahdll deltagarna med hantverksmaterial. Uppmuntra dem att
anvanda materialen fér att skapa visuella representationer av betydelsefulla
dgonblick, dvergangar eller rérelser i sina livsresor.

e Deltagarna kommer att bérja frdn en tidsposition pa klockan och skapa en
linje darifrén in i mitten av klockan.

e |edaren kommer att ge gruppen tid att arbeta med sin visuella
representation.

3. Vernissage:

e Bjuda in deltagarna att réra sig medurs runt klockan, stannande vid varje del
for att titta pa varje deltagares tidsresa.

e Nar de kommer till numret innan sitt eget (t.ex. 11 om de bdérjade pa 12),
kommer de att stanna dar. Fiktiv historia:

e Deltagarna kommer nu att ges extra tid att utforska delen framfér dem och
komma pa en historia om delen framfér dem.

e Vissa historier kanske ar nédra sanningen, och vissa historier kommer att vara
helt falska, vilket illustrerar utmaningen med att férstd ndgons svarigheter
utan att de delar med sig av det.

4. Uppenbarelse och diskussion om mental halsa:

e Deltagarna kommer nu att atervanda till sin tidsresa. Ledaren kommer att
introducera klockan som en symbolisk representation av det kollektiva
tidsférloppet och uppmana deltagarna att dela upplevelser relaterade till
mental halsa i sitt liv.
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e |Leda en diskussion om upplevelsen och betona vikten av att inte déma
baserat pd utseende och komplexiteten i personliga berattelser.

e Deltagare, medan de sitter vid sin angivna tidpunkt, kan om de vill dela sin
historia och rorelse och koppla den till det centrala temat fér mental
valméende.

Mal

e Encouraging creative expression and reflection on personal mental health
journeys.

e Fostering a sense of community as participants share their mental health
experiences.

e Symbolising the interconnectedness of individual mental health journeys
through the central mental health clock or watch.

e Creating a shared and interactive vernissage experience with the added
twist of incorrect mental health storytelling, followed by the revelation of

the real stories.

Bedémningsaktiviteter

For att avsluta sessionen kan facilitatorn stalla féljande fragor:
e Hur paverkade twisten (de fiktiva berattelserna om nagon annans tidsresa)
din uppfattning om mentalhélsoberéttelser och delning inom gruppen?
e Vad larde du dig om effektiv kommunikation i sammanhanget av mental
hélsa?
e P& vilket satt kan denna erfarenhet paverka ditt tillvdgagangssatt for

diskussioner om mental halsa och antaganden i framtiden?
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Tips for facilitatorer/tranare/mentorer

e Framkalla en trygg och icke-démande miljé fér deltagarna att dela sina
erfarenheter av mental halsa.

e Tillhandahall resurser eller information om alternativ fér mental héalsostéd
efter sessionen.

e Uppmuntra éppen dialog om mental halsa, minska stigma och bygga en

stédjande gemenskap.

Wis
ARGA BOKEN O

Creating beauty from humble beginnings.

Metod: Skrivande med medvetandestrom, Ritande.

The activity aims to bridge anger's destructive energy with creativity, assisting
participants in distancing themselves from this emotion to observe it and reflect
on coping mechanisms.

Tidsatgang

@0 - 120 minuter.

Resurser och Material

Blanka papper (de kan vara vita och &tminstone en till farg), sidor frdn gamla
bocker (de kan vara av alla slag och genrer, fran handbocker till romaner, det ar
viktigt att det finns tryckt text pa dem), pennor, lim, fargpennor.
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Instruktioner och schema for sessionens aktiviteter

1. Introducera workshopen som en individuell session, uppdelad i 3 delar: blét
och snurra, tval och skolj, hang och torka. Varje deltagare kommer initialt att
arbeta pa egen hand och behdver: ark papper i olika farger, en sida fran en
bok/text, lim, pennor och breda svarta markpennor. (5 minuter)

2. Blét och snurra: Deltagarna ges 10 minuter for att skriva pa papperna om
deras ilska. De kan bdrja tdnka péd en situation som goér dem arga och fortsatta
med andra. Det ar viktigt att de aldrig slutar skriva i 5 minuter. Efter de 10
minuterna uppmanas deltagarna att std upp och kramla ihop alla skrifterna. Efter
att ha kramlat ihop dem kommer varje deltagare att riva sénder skrifterna i
remsor. Det ar en bra stund fér en kort paus, och varje deltagare l[amnar
remsorna at sidan en stund. (15 minuter)

3. Soap and rinse: Tval och skdlj: Efter pausen kommer deltagarna att anvanda
den gamla textsidan. De uppmanas att titta pd den och lasa den. Sedan kan de
sudda ut ord och hela rader med breda huggmejselpennor, valja ord de vill ska
vara synliga och lamna dem utanfér de svarta linjerna. De uppmanas att
betrakta dessa ord som en dikt och skapa dekorationer eller illustrationer runt
den med fargade pennor. (30 minuter)

4. Hang och torka: Alla uppmanas att skapa en kollage med sonderrivna
papper fran den automatiska skrivsessionen, pé ett nytt ark (av en annan farg)
och dekorera eller illustrera kollaget med farger och element som ansluter till
sidan med dikten. Nu kan alla kombinera de tva sidorna pé bordet/golvet. (30
minuter)

5. Stryk och vik: Alla kan ta lite tid att titta pd andra méanniskors sidor, och

sedan kan gruppen besluta hur man ska kombinera sidorna tillsammans i en
bok, diskutera sekvens och titel, och eventuellt sidor att lagga till. (30 minuter)
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e Skapa en trygg plats dar man kan uttrycka ilska och negativa kanslor

e Framja idén att kreativitet kan férvandla negativa tankar och kanslor till
nagot annat

e Stddja deltagarna i att ta lite avstdnd frdn sina negativa kanslor och
eventuellt bli medvetna om att de &r vanliga fér manga manniskor

e Framja en kansla av gemenskap nar deltagarna delar sina mentala
halsoupplevelser

e Dela strategier om ilska och hur man hanterar det

Bedomningsaktiviteter

e Hur kdndes det att uttrycka din ilska? Hur uttrycker du den (eller inte) i
vardagen? Kan du identifiera situationer som triggar dig och komma pa
nagra strategier for att hantera dem?

e P3 vilket satt kan denna upplevelse paverka ditt tillvdgagangsséatt for

diskussioner om mental halsa och antaganden i framtiden?

Tips for facilitatorer/tranare/mentorer

For att starta den automatiska skrivsessionen kan facilitatorn ge nagra forslag,
som att tdnka péa en situation som gor dig arg osv. Om det ar svart for gruppen
att komma igang kan facilitatorn hjalpa till med kort (Dixit eller andra). Under
kramlings- och rivningsstunden kan facilitatorn stédja gruppen med
energigivande musik. Det kan vara svart att skapa en kollektiv bok fran alla
individuella sidor, sa detta behdver inte vara obligatoriskt.

A andra sidan skulle denna kollektiva slutsats ge hela aktiviteten en annan
betydelse, sa facilitatorn kan stddja gruppen i den hér riktningen genom att
hjalpa dem att valja en titel och en rod tradd genom alla individuella verk.
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M

En idé for ett kollage med s6nderrivna papper
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ATT LARA SIG ATT FALLA
Forsok igen. Misslyckas igen. Misslyckas battre.

><

Metod: Slapstick och akrobatisk, fysisk teater.

Sessionen foreslar att utforska olika satt att falla inom idrott och teater, och att
koppla dem till vardagslivet dar manniskor ar radda fér att falla/misslyckas.

Tidsatgang
@0 - 120 minuter.

Resurser och material

Bekvama klader, mjukt golv eller gymmattor, stédjande illustrationer.

Instruktioner och schema for sessionens aktiviteter

1. Be deltagarna dela med sig av nagra stretchévningar i en cirkel (10 min).

2. Nar gruppen ar redo, be dem roéra sig runt och valja en plats i rummet dar de
stannar och utforskar sin egen balans och obalans. Efter att de har utforskat
mojligheterna mellan balans och obalans, be dem identifiera tre positioner i
denna rorelsefldde och satta dem som statyer (mdjligen ge titlar till var och en
av dem). Alla kan ta ndgra minuter att skapa en sekvens av rorelser for att ga
frAn en position till en annan pa ett enkelt satt, och sedan dva pa det (20
minuter). Be deltagarna att definiera sin sekvens s& bra de kan och att komma
ihdg den (30 minuter).

3. Efter en kort paus (om gruppen behover det) ga tillbaka i en cirkel och starta
en diskussion om hur bekanta vi ar med tanken pa att falla nar vi utdvar sport?
Namnge néagra falltekniker (ldnade fran sport, yoga och dans) som framlutning
och sidorulle, bakatfall. Ta dig tid att visa dem och sedan prova dem
tillsammans, med hjalp av nagra illustrationer (20 minuter).
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4. Be varje deltagare att ga tillbaka till sina platser och att granska och
eventuellt kombinera sin egen sekvens med dessa nya element. Den som vill
kan visa sin egen sekvens for hela gruppen (kan vara solomoments eller flera
personer som utfor samtidigt). Musik kan stédja (20 minuter).

5. Om gruppen kanner sig sugen pa fler évningar kan facilitatorn féresld nagra
tekniker fran slapstick-komedi, om att snubbla och stéta, eller till och med om
foremal som faller eller rullar eller vars innehall spill ut pad golvet. Utforska
reaktioner med kroppsgester och ansiktsuttryck och ge mdjlighet att skapa solo
eller sma improvisationer for publiken, dar alla element kombineras (40 minuter).

Mal

e Att bekanta sig med tanken pa att falla/misslyckas som en del av processen
for att minska stressen och paniken éver det.

o Reflektera 6ver processen med prévning och misstag som en modell for
larande (for barn, idrottare, forskare osv.).

e Framja delningar om begreppet misstag och misslyckande, och dela
strategier for att hantera dem.

e Framja empatiska och icke-démande relationer.

o Reflektera dver personlig identitet och ego och observera hur det paverkar

vart vardagliga beteende.

Bedomningsaktiviteter

| slutet av aktiviteten kan facilitatorn fraga deltagarna om deras syn pa att
falla/misslyckas har pa ndgot satt forandrats under aktiviteten och om de kande
att det var anvandbart att dela tekniker.

e Hur kdnner du dig ndr du tror att du har gjort ndgot fel? Ar den hér

reaktionen anvandbar for att komma oéver det?
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Tips for Facilitatorer/Tranare/Mentorer

For the exploration of the balance/unbalance, if the group needs it the
facilitator can guide them with more detailed explanations (starting with feet
parallel, deep breaths, connecting with body center of gravity, and create
progressive oscillations until the balance is lost; then get back to the balance
and keep on exploring in this range of possibilities).

For the explorations of falling techniques it could be useful to watch some
video before or to practices with skaters/skiers/dancers etc. who can give tips
and suggestions.
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Instruktioner, tips och riktlinjer for
ledare

For att effektivt genomfdra gruppass ar det avgoérande fér facilitatorn att
etablera en saker, 6ppen och inkluderande milj6. Genom att skapa en trygg
plats kan deltagarna déppet dela och diskutera sin mentala halsa, vilket framjar
en atmosfar dar alla kdnner sig bekvama att uttrycka sig och delta fullt ut. Denna
miljo sakerstaller att individer kan delta utan radsla fér att méta attacker, han
eller avfardande av sina personliga upplevelser.

Det har ar en uppsattning saker att ta hansyn till nar du skapar en saker miljo:

Utrymmet maste vara sakert och lampligt pa fysisk niva. Det
maste vara tillgangligt for personer med rérelsehinder, ha
lampliga dimensioner och férdelning samt grundlaggande
fysiska sakerhetsaspekter for att undvika vissa specifika risker.

A andra sidan bor yrkesverksamma visa respekt gentemot ungdomar, deras
bakgrund och olika kulturer.

Det ar ocksa viktigt att medvetet ta hand om planeringen och utvecklingen av
alla sessioner, med séarskild uppmarksamhet pa inledande och avslutande faser.

Ledaren maste faststidlla en handlingsplan och
konflikthantering. Konflikter bér hanteras genom positiv

ﬂ.¢.0
w w disciplin, utan att anvanda nagon form av fysisk eller

kdnslomassig vald.
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Att etablera en saker miljo

Inom detta avsnitt hittar du ett urval av tekniker som du kan tillampa for att
garantera engagemang och komfort fér unga individer.

Respektera deras komfortzoner

Forstark att det inte ar obligatoriskt om deltagarna kadnner sig ﬁ
obekvama eller valjer att inte delta i en viss aktivitet. Betona A
deras frihet att dra sig tillbaka frdn en aktivitet utan behov av %

forklaring om de
angestfyllda.

kanner sig obekvama, upprdrda eller

Se till att aktiv deltagande ar valfritt och undvik intrdngsamma eller patvingade
aktiviteter. Undvik situationer som kan géra deltagarna obekvama eller utsatta,
sdsom att tala ensam framfér gruppen.

Etablera stodjande dynamik inom gruppen

Genom att framja anvandningen av sakerhetsord och framja
respekt och aktivt lyssnande skapas en trygg atmosfar bland
deltagarna. Framja dppen kommunikation fér att ta itu med
bekymmer eller konflikter. Adressera och forebygg
diskriminering eller trakasserier. Fungera som medlare i
situationer dar individer kanske inte vet hur de ska |6sa
problem sjalvstandigt.

Sammanstall en uppsattning regler som kollektivt faststallts

arbetsplatsen for
konflikter.

av gruppen den forsta dagen. Skriv ner dem och visa dem pa  —
enkel Aaterkallelse och referens vid X —
« I

Satt granser
Uppmuntra deltagarna att kommunicera nar nagot kanns
obekvamt eller distraherande. Till exempel, om nagon ar
obekvam med fysisk kontakt, bér de faststélla en grans, och
det ar avgérande for andra att respektera den.
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Professionella granser

Erkdnn att som facilitator ar du inte en terapeut eller
psykolog. |dentifiera situationer som ligger utanfér din
kontroll och delegera dem till medicinska yrkesverksamma
nar det ar nédvandigt.

@ @ Tillhandahall resurser for att stédja mental halsa,
W inklusive bodcker, artiklar, telefonlinjer, organisationer, TV-
‘ I program, webbplatser och mer. Presentera olika alternativ

for att hjalpa personer som kampar med mentala
halsoproblem.

Forklaring av méte

Vissa deltagare kan kanna sig osakra om de inte vet vad
som kommer att handa under sessionen. Innan varje
session bdér du ge en detaljerad forklaring av ‘
dagordningen fér att lindra deltagarnas oro. Se till att alla
aspekter av sessionen ar transparenta och forutsagbara for
en trygg upplevelse.

Avslutning och Utvardering

Conclude each session by offering participants various
opportunities to express their feelings, comfort levels, and
suggestions for improvement. When dealing with such a

serious and important topic as mental health, it is crucial

k to bring closure to the session. This can be done through
a final discussion, an exercise to release physical tension,
or a meditation.

Forslag och Feedback Box @
For att erbjuda deltagarna ytterligare en metod att uttrycka
sig anonymt och sakert. %
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Vi uppskattar mycket din tillgang till 1.0.2: Handbok 6ver god praxis. Denna
handbok ar den andra intellektuella produkten fran projektet MINDful Theatre.
Du kan ocksa fa tillgang till 1.0.1: En studie om mental halsa hos ungdomar, som
analyserar dversikten dver mental halsa fére och efter COVID-19-pandemin i
Spanien, Sverige och ltalien.

Om du vill utforska hela utbudet av projektets produkter, se till att folja oss pa
sociala medier:

lt.j) @mindfultheatreka? ﬁ @MINDful Theatre [ @MINDfultheatreKA2
Eller besok var webbplats

] https://sites.google.com/onoffteatro.com/mindfultheatre



https://www.facebook.com/people/MINDful-Theatre/100089615640212/
https://www.youtube.com/@MINDfultheatreKA2/featured
https://sites.google.com/onoffteatro.com/mindfultheatre
https://sites.google.com/onoffteatro.com/mindfultheatre
https://www.facebook.com/people/MINDful-Theatre/100089615640212/
https://www.facebook.com/people/MINDful-Theatre/100089615640212/
https://www.youtube.com/@MINDfultheatreKA2/featured
https://www.youtube.com/@MINDfultheatreKA2/featured
https://www.instagram.com/mindfultheatreka2/
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