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1. Introduktion

Denne manual bygger pd erfaringer fra arbejdet
med onlinegrupper i Psykiatrifondens indsatser
'Sig det hgjt’ og 'Er du okay?’. Onlinegrupperne i
'Sig det hgjt’ er samtalegrupper for unge kvinder
mellem 18 og 24 dr, som fx oplever prastations-
pres, eengstelighed, selvvaerds- og selvtillidspro-
blemer. | gruppen mader deltagerne andre unge
kvinder i samme situation, som de kan spejle sig
i og udveksle erfaringer med. Onlinegrupperne

i 'Er du okay?’ er for unge i alderen 15 til 25 ér,
som vokser op med en foraelder med psykisk
sygdom. | gruppen kan deltagerne fd stotte og
redskaber til at takle dette livsvilkdr — og mede
andre unge i samme situation.

Manualen henvender sig til gruppeledere, som
skal facilitere onlinegrupper, og er udviklet som
et praktisk redskab til planleegning og afhol-
delse af onlinegruppeforlgbene. Den giver et
overordnet indblik i formdl, teoretisk tilgang og
malgruppe, mens hoveddelen af manualen kon-
kret beskriver, hvordan vi afholder onlinegruppe-
forlobene — bdde den planleegningsmaessige og
praktiske del.

Der er mange paralleller i den made, hvorpd
man afholder online og fysiske grupper for unge.
Der er dog 0gsd veesentlige forskelle, og disse
har denne manual et seerligt fokus pa.

Manualen kan laeses fra start til slut som vejled-
ning i planlaegning og udfersel af hele forlgbet,
og endelig kan den fungere som et opslagsvaerk
ved forberedelse af gvelser, aktiviteter og dags-
ordner til onlinegruppemeaderne.

Ferste del af manualen beskriver baggrund,
praktik, rammer, gruppeledelse samt planleeg-
ning og udfersel af onlinegruppeforlebet. Anden
del indeholder beskrivelser af de gvelser og ak-
tiviteter, vi bruger, samt konkrete eksempler pé
tematiserede dagsordner.

Manualen indeholder desuden bilag med tjekli-
ster, kommunikation og materialer til brug i
gvelserne.

Vi gnsker at fremhaeve, at hvor de overordnede
rammer, der er beskrevet i manualen, ligger fast,
er manualen udarbejdet med henblik pd at inspi-
rere gruppelederne til at udvikle det bedste for-
lgb for de unge, de meder i hvert onlinegruppe-
forleb. Gruppeledernes egen faglige vurdering,
udvikling og kreative proces er séledes vigtig.

Manualen er udarbejdet for Psykiatrifonden af
Lone Hijerrild, som har flere drs erfaring som
gruppeleder i Psykiatrifondens indsats 'Sig det
hejt’ — med bidrag til redaktionsprocessen af
Marie-Louise Hjuler, som har erfaringer med
onlinegrupperne i 'Er du okay?’. Den er udarbej-
det i forleengelse af Psykiatrifondens '"Manual til
gruppeledere’.



2. Baggrund, formal og veerdier

Baggrund

Den generelle mistrivsel blandt unge er stigen-
de pa flere parametre. Flere foler sig ensomme,
har lav livstilfredshed, et darligt selvvurderet
helbred eller har eller har haft en psykisk lidelse
(VIVE, 2022).

| Danmark vokser ca. 310.000 bgrn og unge i
alderen 0-18 ar desuden op i familier, hvor en
foraelder har en psykisk sygdom eller et misbrug.
Disse bgrn og unge risikerer i langt hejere grad
end andre bern og unge at komme i social og
faglig mistrivsel samt pd sigt at udvikle psykisk
sygdom (KOMBU, 2023).

Formal og vaerdier

Formdlet med projektet 'Sig det hojt’ er primaert
at reducere antallet af unge kvinder, der udvikler
mistrivsel, angst, stress og depression. Dette ger
vi blandt andet ved at etablere onlinegrupper,
hvor de unge kan m@de andre unge i samme
situation, hvor de kan forteelle om de sveere om-
steendigheder og folelser, de maderilivet — og
‘sige det hojt’.

Vi mener, at dette er med til at:

Afstigmatisere psykisk mistrivsel blandt
unge kvinder.

e Give unge kvinder muligheden for at spejle
sig i ligesindede.

e Ggre op med forestillingen om det perfekte
ungdomsliv.

e Ggre unge menneskers stemmer til et red-
skab, som kan vaere med til at pdvirke en sti-
gende tendens til, at unge isolerer sig og foler
sig ensomme.

Psykiatrifonden har siden 2020 tilbudt online-
grupper til unge — gennem indsatserne 'Sig det
hojt’ og 'Er du okay?’. Der er lebende afholdt
grupper i begge projekter, og fra 2020 til 2023 er
137 unge startet i en af Psykiatrifondens online-
grupper. Enkelte er dog pd et tidspunkt i forlgbet
sprunget fra af forskellige drsager, hvilket er en
generel preemis i onlinegruppeforlgbene. Evalu-
eringen viser, at tilbuddene er relevante og virk-
somme for malgruppen.

Formalet med Psykiatrifondens onlinegrupper

i 'Er du okay?’ er at skabe et rum for unge, der
vokser op i hjem med psykisk sygdom. Et rum,
hvor de unge kan dele erfaringer samt via psy-
koedukation og temaer blive bevidste om, hvor-
dan de bedst kan leve deres eget voksenliv trods
deres foreaeldres psykiske sygdom. Mange unge
er med god grund bange for at overtage for-
2ldrenes psykiske sygdom, hvorfor grupperne
ligeledes skal seette ind forebyggende i forhold
til unges egne psykiske udfordringer.

Onlinegrupperne taenkes bade som et forebyg-
gende tiltag og en psykosocial indsats, der hjeel-
per de unge med at handtere deres belastende
livsvilkdr, hvad enten det er egne udfordringer
eller det at vokse op med en foraelder med
psykisk sygdom.



Galdende for begge projekter er, at vi ensker,
at de unge i onlinegruppeforigbene:

e Oplever et trygt feellesskab med andre unge
og fdr gode oplevelser og erfaringer med det.
At de udvikler sociale og personlige kompe-
tencer ved at kunne gve sig i denne trygge
ramme. At de fédr mulighed for at spejle sig i
samveeret med ligesindede.

e Udvikler evnen til at forholde sig til egne ud-
fordringer samt evnen til at hdndtere dem og
styrke egne veje til mestring pd en hensigts-
maessig mdde. At de far inspiration til, hvor-
dan de kan styrke deres handlemuligheder og
bliver rustet med faerdigheder og kundskaber
til mgdet med hverdagen.

o | feellesskabet far styrket fornemmelsen af sig
selv, egne behov, fglelser og graenser. At de
far en eget tro pd sig selv.

Onlinegruppeforlgbene er hverken terapi eller
behandling, men de har terapeutiske elementer
og sigter efter at leegge kimen til eller igang-
seette en forandring hos den enkelte unge ved,
at den unge "tilegner (...), udvikler og sendrer sin
forstdelse af og sit forhold til veesentlige elemen-
teri sin tilveerelse” (Kvello, 2013).

Der er valgt en gruppemetode, fordi vi opfatter
gruppens potentialer som brugbare ressourcer
til forandring og udvikling for den enkelte delta-
ger — via spejling og oplevelsen af gruppeidenti-
fikation. De unge far en oplevelse af ikke at veere
alene med deres livsomstaendigheder og ikke at
fole sig stigmatiserede i gruppen af ligesindede.
Der sker en normalisering og en almenggrelse af
udfordringerne ved at veere ung i dag.

Grupperne bliver et forum, hvor de unge kan
mede andre unge og spejle sig i dem og deres
historier. De kan fgle sig set, hart, anerkendt og
veerdsat som dem, de er. De st@tter og hjeelper
hinanden. En ung beskriver fx, at forlgbet er:

” ... godt til at skabe et funda-
ment i forhold til ens selv-
forstaelse, perspektiver og
syn pd ens problematikker.
Dem er der mange, der kan
nikke genkendende til - man
skal ikke forklare sig, og det
har vaeret rart med det feel-
lesskab og den forstaelse ...”

| gruppen forstds de unges ord og folelser altid,
som de udtrykkes. De fortolkes ikke i gruppen,
men fér lov at std, som de er. Gruppen bliver et
sted, hvor de unge kan teenke og formulere deres
egne tanker i deres eget sprog og blive inspireret
af andres tanker og ord. De kan @ve sig og eks-
perimentere frit.

Vores gruppemetode indbefatter ogsd modet
mellem de unge og gruppelederne. Sidstnsevnte
skaber trygge og forudsigelige rammer og mo-
der de unge dér, hvor de unge er. Gruppeleder-
ne er opmaerksomme pd balancen i rollen som
gruppeleder, sa de bade skaber de ngdvendige
rammer for tryghed og samtidig har en sa tilba-
getrukket styring af gruppen, at det er kommu-
nikationen og interaktionen mellem de unge, der
bliver baerende.



Malgruppe

Onlinegrupperne i 'Sig det hgjt’ er samtalegrup-
per for alle unge kvinder mellem 18 og 24 ar, der
oplever forskellige grader af mistrivsel, fx pree-
stationspres, @ngstelighed, selvveerds- og selv-
tillidsproblemer. De unge kan ogsd vise tegn pd
eller have udviklet psykiske tilstande og sdledes
ogs@ have diagnoser. | gruppen meder deltager-
ne andre unge kvinder i samme situation, som
de kan spejle sig i og udveksle erfaringer med.

Se mere her: www.psykiatrifonden.dk/sigdethojt

Onlinegrupperne i 'Er du okay?’ er for unge i
alderen 15 til 25 @r, som vokser op med en for-
lder med psykisk sygdom. | onlinegrupperne
kan deltagerne mgde andre unge, de kan dele
erfaringer med, og de kan f& inspiration, stotte
og redskaber til at takle deres livsvilkdr med at
have en foreelder med psykisk sygdom.

Se mere her: www.erduokay.dk

For alle unge kan ungdomstiden veere en seerligt
udfordrende periode. Det er en tid med stor ud-
vikling og mange forandringer:

e Den unges identitet er under forandring og
udvikling. Den unge ma finde sig selv pd ny.

e Kroppen zndrer sig, og den unge md revur-
dere sin krops- og kensopfattelse samt sin
seksuelle identitet.

e Der opstdr et behov for selvstaendighed og
frigerelse fra foraeldrene, og den unge identi-
ficerer sig i hgjere grad med andre unge. De
sociale feellesskaber eendrer og udvikler sig.

e Den unge skal foretage vigtige valg med be-
tydning for dennes fremtidige liv. Den unge
gar sig overvejelser om uddannelse, job, sam-
liv, bolig og gkonomi.

Rammerne for ungdomslivet har desuden zen-
dret sig de seneste ar. Ud over den klassiske
udsathed, hvor de unge udfordres af fx gkono-
miske og sociale forhold, peger nyere forskning
0gs@ pd en 'ny udsathed’. "Forskning om unges
mistrivsel peger pd, at der er en ny form for ud-
sathed, der rammer unge fra alle samfundslag.
Arsagerne til mange unges mistrivsel skal ikke
findes hos de unge selv, men udspringer af
rammerne for ungdomslivet. Blandt andet gget
tempo i uddannelsessystemet, fokus p& preesta-
tioner og en tendens til, at unge vender proble-
merne indad” (AAU, 2022).

Flere unge har felelsen af at leve inden for ram-
merne af en meget sneever normalitet. "De unge
kigger i stigende grad indad og oplever selv at
skulle lave sig om, hvis noget i omverdenen er
sveert”. Det seetter sig igennem som oplevelser
af at skulle "keempe for at haegte sig pd og felge
med og ogsd som oplevelser af at veere blevet
slynget af toget og std tilbage pd perronen”
(AAU, 2022).

De unge er i en skelsaettende periode af livet,
hvor de skal leere at navigere i deres liv pd en ny
og anderledes méde — og inden for samfunds-
maessige rammer, der er udfordrende.

Blandt andet som fglge af at skulle forholde sig
til disse livsvilkdr oplever deltagerne i 'Sig det
hgjt’ forskellige former for mistrivsel. Det kan
speende fra, at de oplever, at det er sveert at kla-
re studierne, til unge med psykiatriske diagno-
ser, som er isolerede pé& deres veaerelse og hver-
ken kan deltage i deres studie eller veere sociale
sammen med venner. Selvom deltagerne kom-
mer med forskellige former for problematikker,
kan de spejle, inspirere og tale med hinanden om
deres erfaringer og oplevelser.



For deltagerne i 'Er du okay?’ fylder den psykiske
sygdom hos deres foreelder eller foreeldre. De
oplever at vokse op i en familie, hvor forzaeldrene
mdske ikke har fysisk eller psykisk overskud til
at give dem, hvad de har behov for. Foraeldrenes
sygdom har sdledes direkte indflydelse pd de
unges hverdag og resulterer ofte i, at de fx pd-
tager sig et stort ansvar i familien. Nogle delta-
gere oplever, at de bliver en ressource i familien,
som skal tilpasse sig, og de kommer derved til
at undertrykke egne behov. Desuden oplever de,
at deres eget overskud til de andre aspekter af
ungdomslivet mindskes.

Kriterier for deltagelse

Som udgangspunkt kan alle deltage i grupperne
jeevnfor vores mélgruppebeskrivelse. Hvis den
unge er motiveret og magter at deltage i grup-
pesammenhaengen, er deltagelse muligt.

Det er ikke ekskluderende, hvis de unge selv har
psykiske udfordringer og/eller en diagnose. Nog-
le unge oplever angst, stress og/eller har andre
psykiske symptomer som reaktion p& de vilkar,
de lever under. Nogle har selv en mistanke om, at
de har en diagnose, andre er under udredning, og
andre igen har allerede en eller flere diagnoser.

Vores erfaring er, at deltagelse i enkelte tilfeelde
ikke er til gavn for den unge, samt at det ogsé
kan have en negativ konsekvens for resten af
gruppen, hvis en ung er for udfordret. Vi anbe-
faler derfor foelgende kriterier for deltagelse:

e Deltagelse kan ikke anbefales for en ung, der
er indlagt i psykiatrien.

e Deltagelse kan ikke anbefales for en ung, der
har en dben indleeggelse.

e Deltagelse kan ikke anbefales for en ung, der
af en eller anden érsag ikke vil have gavn af
gruppen, og som udfordres ungdigt af grup-
pemodellen og/eller af onlineformatet.

Deltagerne i onlinegrupperne i 'Sig det hgjt’ og
"Er du okay?’ eri alderen 15 til 25 &r. P& bag-
grund af tidligere erfaringer har vi vurderet, at
dette er den rette alder i forhold til onlinegrup-
pernes formdl samt krav om deltagernes mo-
denhed og evne til at hdndtere onlineformatet
og gruppeforlgbenes temaer.

Onlineformatet gor forlebene landsdeekkende
og ndr samtidig den gruppe af unge, som af for-
skellige arsager er socialt isolerede.

Deltagelse kan sagtens ske, mens den unge gar
til psykolog, psykiater og/eller er i udredning.
Den faglige vurdering md vaere, om den unge er
et sted i sin eventuelle psykiske sygdom, hvor
det gavner den unge at deltage. Nogle gange
er det bedre at vente og starte senere — eller at
finde et andet tilbud. Det er vigtigt at pointere,
at onlinegruppeforlgbene ikke stdr i stedet for
den hjeelp, som professionelle tilbud i social- og
sundhedssystemet tilbyder.

Til den indledende telefoniske samtale sperges
der ind til ovenstdende, og det afklares efterfol-
gende til en forsamtale. Her sperger vi blandt
andet de unge, om de tidligere har deltaget i et
onlinegruppeforlgb — og hvordan de har det i
gruppesammenhaenge. Det er vigtigt at vurdere
dette, da der kan veere tilfeelde, hvor deltagelse

i gruppen kan veere for overveeldende og ud-
fordrende og feles for greenseoverskridende for
den unge. Hos nogle unge kan det fremkalde
negative reaktionsmenstre at deltage — fx i form
af at tage for meget ansvar for de andre, give for
meget af sig selv og/eller tage for meget ind.
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3. Praktik

Annoncering og rekruttering

Projektlederne er ansvarlige for annoncering og
rekruttering.

Foruden den information, der ligger pd Psykia-
trifondens hjemmeside og pé& erduokay.dk, er vi
blandt andet til stede pd Facebook, Instagram
og TikTok — og at kere betalt annoncering direk-
te mdlrettet de respektive mélgrupper pd disse
kanaler er effektivt.

Det er vores erfaring, at der ikke skal annonce-
res for tidligt. Tre uger fgr opstart af et online-
gruppeforlgb har vist sig som et hensigtsmaes-
sigt tidspunkt. Mange unge melder fra igen, hvis
de skal vente for la&enge inden forlgbets opstart.
Enten taber de interessen og motivationen eller
oplever, at de ikke leengere har et behov, ndr de
siden tilbydes en plads. Ved at annoncere teet pd
gruppeforlpbets opstart undgdr vi desuden lan-
ge ventelister med unge, der skal vente laenge,
samt megen ungdig kontakt til unge, som ikke
leengere er interesserede.

Teknik

Onlinegruppeforlgbene afholdes i Psykiatrifon-
den pd Zoom. Det er et sikkert format, ndr man
som facilitator har licens og anvender en beta-
lingsversion, som giver flere muligheder for sik-
ker anvendelse. Der anvendes separate invitati-
oner og unikke links til hvert gruppemede, hvilket
hojner sikkerheden. Det unikke link sendes i en
mail pd dagen for gruppemadet.

Ved rekruttering har vi god erfaring med, at de
unge kan kontakte os i en formular eller tilmel-
dingsboks frem for at skulle skrive en mail. Dette
gger antallet af tilmeldinger. Det letter desuden
visitationen til grupperne, nér de unge i formula-
ren har oplyst navn, alder, mailadresse, telefon-
nummer og har skrevet lidt om deres problema-
tik ved tilmeldingen.

Vi har desuden erfaret, at den efterfglgende for-
ste kontakt med fordel kan foregd via telefonen.
Ikke alle unge leeser mails regelmaessigt, hvorfor
en henvendelse mdske ikke nér frem i tide. Nogle
unge svarer dog ikke telefonen, ndr der ringes
fra et ukendt nummer, hvorfor en opringning
med fordel kan efterfglges af en sms.

Zoom er simpelt at tilgd, det foles intuitivt og
kreever ingen st@rre introduktion. De fleste unge
har erfaring med det og ved, hvordan det skal
bruges. Det indeholder desuden de funktioner,
gruppelederne skal bruge p& mederne, fx 'brea-
kout rooms’, 'share’, 'whiteboards’, 'chat’ osv.
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4. Overordnede rammer
og gruppeledelse

For et onlinegruppeforlgb igangseettes, kraeves det, at de organisatoriske rammer er afklarede. Det er
projektlederens ansvar, at blandt andet ekonomi, veerdier, mdlseetning, gruppeledelse, rekruttering,
evaluering, ledelsesmaessig opbakning og ressourcetildeling er pé plads.

Overordnede rammer for onlinegruppeforigbet

Onlinegruppeforlgbene er bygget op af otte

meder af en varighed af to timer og foregdr, sd

vidt muligt, over en periode pé otte uger med et

ugentligt mede. Vi afholder en forsamtale inden

forlebet og en afsluttende samtale efter.
Forsamtale

Onlinegrupperne er lukkede forlgb, og alle otte

deltagere starter og slutter sammen. Dette giver

de unge og gruppelederne mulighed for at leere

hinanden godt at kende og at etablere sig som

en gruppe. Desuden skaber det rammerne for 1.-8.

den ngdvendige ro og tryghed, der skal til for, at gruppegang

de unge ter dbne op og deltage aktivt.

De unges familier, venner eller andre neere
relationer er ikke inddraget i forlgbet. Det kan afsluttende
dog overvejes at opfordre en ung til at have samtale
en foreelder, ven eller kaereste med til den
afsluttende samtale, sé vedkommende kan

bevidne, hvad der tales om.

Projektlederne er ansvarlige for evaluering
af projektet samt indsamling af anden
dokumentation.

12



Gruppeledelse
Projektlederne er ansvarlige for rekruttering og ansaettelse af gruppelederne.

Gruppeledelsen varetages af to gruppeledere. | 'Er du okay?’ er begge gruppeledere ansatte eller
lennede, mens gruppelederteamet i 'Sig det hojt’ bestar af en ansat og en frivillig gruppeleder. Den
ansatte gruppeleder varetager her administrationen i forbindelse med afholdelse af forlgbet. Den
gvrige opgave- og rollefordeling aftales inden forlgbets start.

Ud over gruppeledernes lyst til og engagement i at arbejde med malgruppen lzegges der vaegt
pd felgende faglige og personlige kompetencer i forbindelse med ansaettelse og udveelgelse af
gruppeledere:

Der fordres elementer af erfaring med og fag-
lig viden om malgruppen. Gruppelederne kan
have en relevant uddannelsesmaessig bag-
grund som fx psykolog eller psykoterapeut.

Det er en fordel at have erfaring med at ram-
mesaette og facilitere fysiske grupper eller
onlinegrupper.

Gruppelederne skal veere i stand til at kunne
mentalisere de unges oplevelser og adfeerd.
Onlineformatet kreever en saerdeles udviklet
evne til at vaere opmaerksom, lydhgr og
naerveerende.

De skal kunne foretage perspektivskift i for-
hold til hvert ungt menneske i gruppen og
veere i stand til at have gje for bédde den en-
kelte unge, den enkelte unge i samspil med
gruppen samt hele gruppen og dens dynamik.

Onlineformatet kraever en evne til at veere
seerligt opmaerksom, da der er en ‘afstand’
mellem gruppeleder og deltagere i netop
dette format.

De skal have samtalekompetencer i forhold til
de svaere samtaler.

De skal have mod til at veere i det sveere med
den unge — og evne at hdndtere dette pé
trods af den afstand, onlineformatet skaber.

Onlineformatet kraever, at gruppelederne
skal formd at holde et koncentreret fokus pd
skaermen. De skal veere i stand til at here,
hvad den unge egentlig siger, samt evne at
komme bag om ordene og fglelserne for at
forstd den unge.

De skal veere rummelige og fleksible og kunne
planleegge onlinegruppeforligbet afhaengigt af
sammensatningen af de unge og deres behov.

De skal kunne veere alvorlige og rolige og
samtidig kunne bringe vitalitet og dynamik
til gruppen. Onlinemgderne er pd to timer, og
det kan veere udfordrende for de unge at hol-
de koncentrationen. Det kraever, at mederne
afholdes i et vist tempo og med en vekslende
dynamik for at holde de unge fokuserede og
opmaerksomme.

Gruppelederne skal kunne forholde sig lseren-
de og kritisk reflekterende til egen praksis. |
samarbejde med den anden gruppeleder dis-
kuteres blandt andet, hvordan gruppelederne
forvalter deres rolle som gruppeledere, hvor-
dan de handler i gruppen, samt hvilken rela-
tion de indgdr i, bade i forhold til den enkelte
unge, de unge som gruppe og i samarbejdet
med den anden gruppeleder.
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Nar projektlederne rekrutterer gruppe-
lederne, kan felgende overvejes:

e Gruppelederne kan med fordel veere forskel-
lige i forhold til faglig baggrund, erfaring, al-
der, interesser osv. Det skaber en god reprae-
sentation af evner og personlighed.

e Ergruppelederen ny irollen, kan det veere hen-
sigtsmeessigt at introducere vedkommende til
gruppelederrollen ved at lade personen deltage
pd et gruppelederkursus eller arrangere en si-
demandsoplaering med en erfaren gruppeleder.

Faglig tilgang

Gruppelederne traekker i stor grad pd egen fag-
lighed, viden og praksiserfaring i arbejdet med
onlinegrupperne.

Ud over disse strategier er der en raekke udvalg-
te teoretiske perspektiver, som vi tager afsaet i.
Vivurderer teorierne efter deres anvendelighed
og de handlemuligheder, de giver. | valget af
teori er der fokus pd, om netop dette teoretiske
afseet bliver en hjeelp til, sammen med de unge,
at kunne skabe de gnskede forandringer. Grup-
pelederne kan veelge at anvende teori og @vel-
ser, som ikke er beskrevet i manualen, nér vi har
reflekteret over formdlet og holder os det for gje
i planleegning og proces. Gruppelederne er for-
pligtet pd at kunne forklare, hvorfor vi handler,
som vi gor, sé det forbliver et etisk og fagligt for-
svarligt onlinegruppeforlgb, vi tilbyder de unge.
Dette kalder pd gruppeledernes analytiske evner
og pd, at vi kontinuerligt forholder os refleksivt
og leerende til egen praksis.

Her folger en kort redegerelse for tre anvendte
teoretiske tilgange, som vi har gode erfaringer
med at inddrage i arbejdet: ‘anerkendende til-
gang’, 'mestring’ og 'narrativ tilgang’. Desuden
redegares der kort for to veesentlige elementer i
arbejdet med grupperne: 'transparens’ og 'med-
inddragelse’.

e Inden endelig aftale om deltagelse og an-
seettelse af gruppelederne er det en fordel
for det fremtidige samarbejde at lade de to
gruppelederkandidater mgdes, sé de kan hil-
se pd hinanden og fd mulighed for at afklare
forventninger og roller inden opstart.

Anerkendende tilgang

Med udgangspunkt i filosoffen Axel Honneths
anerkendelsesteori har gruppelederne blandt
andet fokus pad:

e De unges styrker —i stedet for deres
problemer.

e De unges succeser —i stedet for deres
fejltagelser.

e At anerkende deres tilstedeveerelse, bidrag
og mestringsstrategier i gruppen.

e At finde ud af, hvad der fylder hos de unge —
at here, forstd og respektere dette samt at
folge op.

De unge anerkendes for at dele deres
udfordringer og for, hvordan de hdndterer dette.
Ndr de unge medes i et aner-

kendende rum, skabes der et miljg, hvor

den unge kan udvikle et sundt selvbillede.

Gruppelederne er gode rollemodeller og
inspirerer alle i gruppen til at have samme
anerkendende tilgang til hinanden.



Mestring

Med udgangspunkt i Aaron Antonovskys teori
om mestring og oplevelse af sam-

menhaeng har vi fokus pd tre leerings-processer
i arbejdet i onlinegrupperne: 'begribelighed’,
’hédndterbarhed’ og 'meningsfuldhed’.

e Begribelighed handler om, at de unge opfat-
ter deres liv og den situation, de befinder sig
i, som forstdeligt og forudsigeligt.

e Hdndterbarhed handler om, at de unge har
en oplevelse af, at de med deres egne res-
sourcer har indflydelse pd eget liv og derfor
er i stand til at handle, samt at de ved, hvor
de kan hente hjeelp, hvis det er ngdvendigt.

e Meningsfuldhed handler om, at de unge ople-
ver, at det er meningsfuldt at investere energi
i de udfordringer, de stér over for, at de har
tillid og tiltro til, at udfordringerne kan over-
kommes, og at de har modet til at preve.

Dette bidrager til de unges oplevelse af
sammenhaeng og giver dem en oplevelse af hdb
og handlekraft.

Narrativ tilgang

Med udgangspunkt i den narrative teori og
metode, der er udviklet af Michael White,
handler vi som gruppeledere sdledes i gruppen:

e Vilytter til de unges historier, ikke bare dem,
der handler om de unges udfordringer, men
0gsé alle de andre historier.

e Vibruger eksternaliserende sprogbrug: Vi
skelner mellem den unge og dennes udfor-
dringer. Den unge ER ikke sine udfordringer,
men HAR nogle udfordringer.

e Viudfolder historierne om, hvad den unge
har gjort eller ger, og hvordan den unge
handler i forhold til sine udfordringer. Hvis
den unge fx haevder, at denne ikke ggr noget,
s@ kan gruppelederne fremhaeve, at "du har

tilmeldt dig denne gruppe og deltager aktivt
— det er ogsa at gere noget”.

e Vier opmarksomme pd 'dobbelt lytning’. Det
vil sige, at vi bdde lytter til, hvad der er sveert,
og hvad den unge gor eller forsgger at gare.
Vi spgrger ind til detaljerne: "Hvad var hjzelp-
somt?”, "Hvad virkede?”, "Hvem hjalp dig?”
oSsV.

e Vier opmaerksomme pd ikke at omformulere
‘'negative’ historier, men at skabe en mere nu-
anceret historie og derved et mere nuanceret
selvbillede.

Derudover har vi fokus pd resonans og bevid-
ning. | denne forbindelse kan Michael Whites fire
fokuspunkter for bevidning bruges som inspira-
tion. Det er, som metode, dog ikke ngdvendigt at
bruge alle fire punkter i en sammenhaeng. Né&r
en ung har fortalt sin historie, kan gruppeleder-
ne spgrge de andre unge om:

Hvad de lagde meerke til i den historie, de
netop herte — herved genforteelles historien.

e Hvad der dukkede op hos dem selv, og hvad de
tror, der er seerligt vigtigt hos den, der har delt.

e Hvad de blev mindet om i forhold til deres
eget liv — herved skabes resonans.

e Hvad de tager med sig, som de selv vil kunne
anvende i en lignende situation.

Gruppelederne guider gruppen, sd historien
bliver bekraeftet og bevidnet, og sd der skabes
resonans i gruppen. Gruppelederne lader dette
udfolde sig og giver plads til den veerdifulde re-
sonans, mens de 0ogsé holder fokus pd historiens
initiativer, handlinger og mestring.
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Onlineformatet skaber en selvfglgelig 'afstand’
mellem deltagerne — bdde de unge imellem og
mellem dem og gruppelederne. Det kan veere
udfordrende at opdage mimik og kropslige re-
aktioner hos deltagerne, og det kraever en saer-
lig opmeerksomhed fra gruppeledernes side at
vaere opmaerksomme pd den resonans, de unges
historier skaber hos de andre.

De unge siger selv, at det er betydningsfuldt
netop at blive bevidnet. En ung sagde til en af-
sluttende samtale at:

” Den bedste oplevelse i forlg-
bet var at blive set, hart og
forstaet af de andre.”

Nér dette er til stede, former de unge en identi-
tet, som ikke kun er bundet op pd deres udfor-
dringer, men som ogsd indeholder et selvbillede
af, at den unge handler eller fors@ger at handle.
Det styrker de unges identitet.

Transparens

Et andet meget grundleeggende element i arbej-
det med onlinegrupperne er at have fokus pé at
skabe 'transparens’. Det vil sige, at gruppeleder-
ne arbejder pd at have en gennemsigtighed, en
gennemskuelighed og en dbenhed i forbindelse
med hele processen i arbejdet med onlinegrup-
pen. Onlineformatet kraever et seerligt fokus pa
denne transparens, da der en 'afstand’ mellem
gruppeledere og deltagere i netop dette format.

Det er lettere at komme til at misforstd og fejltol-

ke hinanden og situationerne pd skeermen, og i
onlineformatet er der heller ikke de samme mu-
ligheder for at udrede eventuelle misforstdelser.
Derfor er vi opmaerksomme pd at:

e Forteelle, hvad og hvorfor vi ger, som vi gor.

e Informere om, hvad der sker, og hvad der skal
ske.

e Vaere meget tydelige i forbindelse med for-
ventninger til hinanden.

e [talesaette alt det, vi observerer i gruppen.

e Gore samarbejdet mellem gruppelederne
transparent ogsad.

e Bruge metakommunikation til at reflektere
over egne pdstande og antagelser.

e Erkende vores egne begraensninger dbent,
indremme usikkerheder og undskylde eventu-
elle fejl eller misforstdelser.

Medinddragelse

Et andet vaesentligt element i arbejdet med
onlinegrupperne er, at gruppelederne har en
dbenhed over for en grad af medinddragelse af
de unge i gruppeprocessen. Vi har erfaret, at det
har en positiv effekt at inddrage de unge — at
onlinegruppeforlgbet bliver et mere relevant og
neervaerende tilbud for de unge.

Medinddragelsen kreever, at gruppelederne har
skabt nogle trygge og tydelige rammer for on-
linegruppen og forlgbet, samt at de fortsat har
ansvaret for dette og det overordnede indhold.
Nar disse forudsaetninger er til stede, kan en
erfaren gruppeleder dbne op for, at de unge far
aktiv medindflydelse pd onlinegruppeforlgbet.
De kan fx bidrage med idéer til temaer og dis-
kussioner samt have indflydelse pd&, om vi skal
skifte tema og tempo pd et mode.
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Relationen mellem de unge og gruppelederne

En afggrende omstaendighed for deltagerne er, at der skabes en god kontakt og relation mellem dem

og de andre deltagere og gruppelederne.

| en tidligere evaluering af Psykiatrifondens ungegrupper redegjorde deltagere for deres forventnin-

ger til gruppelederne og neevnte vigtigheden af, at gruppelederne:

Skaber en god kontakt til de unge, samt at de
udviser opmeerksomhed og autentisk neer-
veer. At de ser, harer og anerkender de unge,
meder dem med empati og er zerligt nysgerri-
ge. De unge onsker at blive mgdt i gjenhgjde,
med respekt, forstdelse og compassion.

Er tydelige voksne med klare og gennemsku-
elige greenser. At de er dbne og zerlige, og at
relationen med dem er let og ukompliceret.
Gruppelederne skal veere gode voksen-rol-
lemodeller, og de skal holde det, de lover. De
skal stille sig til rddighed og udvise stor rum-
melighed. De unge @nsker desuden, at grup-
pelederne giver lidt af sig selv. Gruppelederne
mda finde den rette balance i dette og sdledes
kun inddrage det, der har med den neervee-
rende kontakt at g@re. Relationen kan blive
personlig, men aldrig privat.

Skal rumme de unge med alt, hvad de kom-
mer med. De unge har blandt andet behov
for, at deres sveere folelser og andre reaktio-
ner far tilstraekkelig plads og ikke bliver ba-
gatelliseret eller 'censureret’ bort. De gnsker,
at gruppelederne giver rum til det, der opstar.

Skaber rammerne for, at der kan opbygges

et feellesskab i gruppen. At de understgtter
de unges indbyrdes samspil og samtidig er
ansvarlige for, at alle inddrages. At de skaber
rammerne for, at det er gruppen, der ggr ar-
bejdet, og at de ikke er for aktive og fylder for
meget.
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Gruppeledernes samarbejde

Samarbejdet mellem to gruppeledere i et for-
lob har en afgerende indflydelse pd de unges
udbytte af gruppen. Gruppeledernes rolle som o
trygge og autentisk neerveerende gruppeledere
kreever meget af samarbejdet mellem dem. Det

er derfor vigtigt, at de to gruppeledere kontinu- o
erligt arbejder pd at afstemme sig med hinan-

den for ikke at skabe utryghed i gruppen.

Der bgr veere en klar og tydelig rollefordeling. In-

den forlgbet starter, er det en god investering at o
afholde et mgde, hvor de overordnede ansvars-
omrader og roller aftales. Det er meget forskel-

ligt fra gruppelederteam til gruppelederteam, o
hvordan dette ansvar og disse roller fordeles.

I nogle gruppelederteams er det den ene grup-
peleder, der varetager den stgrste del af opga-

verne og blandt andet afholder forsamtaler og o
afsluttende samtaler samt planleegger mader-

nes dagsordner. | andre teams har den anden
gruppeleder stgrre indflydelse og involveres og
deltager i bade forsamtalen og den afsluttende
samtale samt i planleegningen af dagsordner.

Ledelsen pd selve moderne er et faelles ansvar,

og rollefordelingen aftales her fra made til mode

og fra gvelse til gvelse. Gruppelederne har skif-

tende positioner. Ofte styres en @velse af den

ene gruppeleder, mens den anden observerer, o
hvad der sker pd skaermen, samt noterer, hvad

denne ser og harer.

Onlineformatet kan veere en udfordring i forhold
til at afleese kropssprog og energiniveau, og det
kan veere svaert at opfange, om nogen i gruppen
bliver bergrt. Derfor kan det vaere gavnligt, at
begge gruppeledere ikke har gjnene fra skeer-
men pé& samme tid. Ved at skiftes til at tage
noter kan den ene notere, mens den anden kan
have fokus pd de unge.

Inden medet starter, aftaler man saledes:

Hvem der har ansvaret for at igangsaette og
styre hvilken gvelse.

Hvem der har en seerlig opmaerksomhed pé
skaermen og fx opfanger, ndr en ung har en
ahaoplevelse eller bliver berort, samt far gje pa
og folder oplevelser og samtaler ud i gruppen.

Hvem der er opmaerksom pd, om der fortsat
er en tryg stemning i gruppen.

Hvem der tager noter. Disse er et veerdifuldt
redskab i evalueringen efter modet, i supervi-
sionen samt i forbindelse med forberedelsen
af de afsluttende samtaler.

Hvem der er ansvarlig for at holde tiden samt
opmaerksom pd at opretholde dynamikken
mellem ro og fordybelse og liv og vitalitet

- og fx opdage manglende koncentration
eller treethed i gruppen. Dette italeseettes: 7l
ser lidt treette ud — har vi talt nok om dette
emne?”, "Skal vi gd videre til noget andet?”,
"Vi traenger vist til et skift”. Hvis gruppeleder-
ne er i tvivl, kan gruppedeltagerne sporges,
hvad de synes.

Hvem der tager sig af eventuelle tekniske
problemer. Opstdr der tekniske problemer for
en enkelt deltager pd onlinegruppemeoderne,
hjeelper den ene af gruppelederne med dette,
mens den anden fortsaetter onlinegruppema-
det. Derved undgds, at alle bliver forstyrret af
problemet.
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Forlgbet igennem stetter og supplerer grup-
pelederne hinanden og er gode rollemodeller

i sumarbejdet og relationerne, s@ trygheden,
naerveeret, forudsigeligheden og transparensen
bevares. Gruppeledernes indbyrdes samspil

er af stgrste betydning, og ligesom de viser de
unge respekt og anerkendelse, viser de ogsd
dette over for hinanden.

Efter hvert mgde afseettes tid til refleksion, op-
samling og evaluering. Ud over hvad der skete
pd modet i forhold til de unge, reflekteres der
over egen praksis. Gruppelederne ser og opfat-

ter ofte situationer forskelligt, og denne forskel-
lighed er en styrke, der kan dbne op for en vigtig
udvikling. Hvis gruppelederne kan forholde sig
nysgerrigt og undersggende til hinanden som
samarbejdspartnere, og hvis samarbejdet er
transparent og trygt, skabes muligheden for, at
de kontinuerligt kan udvikle nye metoder, gvelser
og aktiviteter.

Gruppelederne kan med fordel f& supervision
og tage sig tid til faglig sparring for at styrke
processen, samarbejdet og kvaliteten af online-
gruppeforlgbene.

5. Onlinegruppeforigbet

Et onlinegruppeforlgb bestdr af:

Den forste kontakt Forsamtale
med de unge pa

mail og telefon

Denne afhol-
des med den
Dette varetages af unge og en

af eller begge

gruppelederne.

enten gruppeledere
eller projektledere.

Inden forlgbet er der folgende forberedelser
for gruppelederne:

e De afholder et indledende made, hvor de
aftaler datoer for forlgbet, bruger tid pé at
leere hinanden at kende og aftaler rolle- og
arbejdsfordeling.

Afsluttende
samtale

Onlinegruppe-
forlgb

Dette varetages Denne afholdes

af gruppelederne. med den unge og
en af eller begge

gruppelederne.

e De arrangerer det praktiske i forhold til forlg-
bet — booker lokaler, tjekker udstyr og teknik
osv. Se bilag 1 (tjekliste for gruppeledere).

e De visiterer unge til og sammenseaetter online-
gruppen.
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Den forste kontakt

Nd&r den unge har henvendt sig og vist interesse
for at deltage i et onlinegruppeforlgb, kontaktes
denne i forste omgang pd mail eller telefon. Her
forklarer gruppelederen/projektlederen kort om

Forsamtale

Dette afsnit er teenkt som inspiration til forsam-
talen og giver konkrete bud pd, hvad der er rele-
vant at italeseette, samt forskellige overvejelser i
forbindelse med samtalen.

Formalet med forsamtalen er at:

e Mgde den unge og vurdere, om onlinegruppe-
forlebet er det rigtige tilbud for den unge.

e Introducere den unge til onlinegruppe-
forlobet.

e Afklare gensidige forventninger og italeszette
rammerne.

Vi har desuden mulighed for at tjekke, at de
unge har styr pé teknikken, og at links, compu-
ter, kamera og mikrofon virker. De unge informe-
res om, at de kan aendre deres navn pd Zoom til
kun at vaere deres fornavn for at sikre et eventu-
elt behov for anonymitet.

forlebet samt afklarer, om den unge tilhgrer mal-
gruppen. Hvis den unge tilherer malgruppen og
fortsat er interesseret, inviteres vedkommende
til en forsamtale.

Er der problemer, guider vi dem igennem
felgende:

e Hvis de oplever problemer med lyd og billede,
kan de tjekke denne korte video: https://vi-
meo.com/400224636/48a9c08646

e Huvis de oplever problemer med forbindelsen,
kan de folge et eller flere af disse réd:

o Lukke Zoom og preve igen.
o Genstarte computeren og prgve igen.
o Segrge for, at enheden er opdateret.

o Ved svag wi-fi-forbindelse kan de sikre
et steerkere signal ved at placere sig sé
teet pd routeren, som muligt.

o Afslutte andre programmer, fx brow-
sere, der muligvis bruger bédndbredde i
baggrunden.

o En sidste lgsning kan veere, at de bru-
ger smartphone eller tablet i stedet for
computer. Vi foretraekker computeren
pd grund af formatet, men en god for-
bindelse er vigtigere end formatet.
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Nar gruppelederen har aftalt en tid til for-
samtale med den unge, forbereder gruppele-
deren folgende:

e Opretter mpde p& Zoom og tjekker teknikken.

e Booker lokale, s& samtalen kan forega
uforstyrret.

e Koordinerer med den anden gruppeleder, hvis
denne skal deltage.

e Sender en mail til den unge med praktisk in-
formation samt bekraeftelse pd
forsamtalen og Zoom-link

Se bilag 2:
forslag til

til denne.

mails

Forsamtalen holdes med
den unge og en eller begge
gruppeledere. Deltager beg-
ge gruppeledere, aftales rollefordelingen, inden
samtalen starter — fx at den ene primeert fgrer or-
det, mens den anden tager noter og observerer.

Tidsrammen for medet er 30-40 minutter.

Gruppelederne sgrger for, at rammerne for
samtalen er de bedste for en dben og tryg
samtale. Dette gor de ved at:

e Opretholde en god og tryg stemning, s&
vigtige oplysninger kommer frem.

e Starte med at opbygge relationen til den
unge allerede nu.

e Holde fokus pd den naervaerende kontakt, sd
den unge foler sig set, hert, forstdet og
anerkendt.

e Vaere bevidst om egen kommunikation — bade
sprog, tonefald, tempo og kropslige signaler.

e Veere en god rollemodel og tale dbent om
det, der er sveert — med respekt for den unge,
dennes udfordringer og greenser.

e Holde sig inden for den tids- og indholds-
maessige ramme.

Til selve forsamtalen byder gruppelederne vel-
kommen og forteeller, hvad formdlet med samta-
len er, samt at gruppelederne til slut skal vurde-
re, om gruppen er et rigtigt og relevant tilbud for
den unge lige nu.
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Gruppelederne informerer om onlinegruppe-
forlebet og rammerne for det:

Forlgbet bestdr af denne forsamtale, otte
gruppegange og en afsluttende samtale.

Der er op til otte deltagere.

Alderen er 18-24 &r i ’'Sig det hejt’ og 15-25
ari'Er du okay?".

Meaderne holdes pd en fast ugedag og pd et
fast tidspunkt.

Gruppen er en lukket gruppe. Det vil sige, at
deltagerne er de samme forlgbet igennem —
bdde gruppedeltagerne og gruppelederne.

Vi har en forventning om stabilt fremmede.

Vi har en forventning om aktiv deltagelse i
gruppen — og samtidig er du velkommen som
den, du er, og som du har det.

Der er en fast dagsorden med forskellige te-
maer og emner fra gang til gang. Disse plan-
leegges af gruppelederne ud fra gruppens
behov.

Der er en blanding af samtale, @velser og ak-
tiviteter pd moderne.

Det forgdr bdde som samtaler i hele gruppen
og i mindre grupper i breakout rooms.

Det er vigtigt at pointere, at onlinegruppefor-
Igbet hverken er behandling eller terapi, men
at det er en samtalegruppe.

Teknikken gennemgas kort:
e Mpgderne foregdr pd Zoom.

e Visender en mail med et unikt link til hvert
meode.

e Viopfordrer de unge til at bruge en computer
frem for telefon p& grund af formatet.

e Viforteeller, at vi ikke muter pd moderne, og
at vi altid har kameraet teendt.

Der informeres om de overordnede rammer:

e Derertavshedspligtigruppen. Det, vi taler
om i gruppen, bliver i gruppen. Gruppen er et
fortroligt rum. Det taler vi mere om pa ferste
mede.

e Vihenstiller til, at deltagerne sidder uforstyr-
ret til medet, s@ andre ikke forstyrrer eller kan
lytte med, at de skal sidde og ikke ligge ned,
samt at de kan drikke undervejs, men at de
skal vente med at spise.
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For at gruppelederne kan lzere den unge lidt
at kende samt vurdere, om onlinegruppefor-
lgbet er det rette tilbud for denne, spgrger de
den unge om:

e Navn og alder.

e Hvad der fik den unge til at melde sig til — og
hvorfor det er relevant for den unge at gd i
gruppe nu.

e Hyvilke forventninger den unge har, og hvad
den unge hdber at f& ud af at gé i gruppen.

e Hyvilke udfordringer den unge har lige nu, og
om der har veeret begivenheder eller oplevel-
ser, som har veeret seerligt udfordrende.

e Om den unge tidligere har faet hjeelp eller far
hjeelp i forbindelse med de udfordringer, den
unge naevner.

e Om der er emner eller temaer, der kan veere
sveere for den unge at tale om — og som mad-
ske kan fremkalde noget udfordrende for den
unge.

e Hyvilke erfaringer den unge har med at
deltage i en gruppe.

e Hvordan den unge bor — og om den unge bor
sammen med nogen.

e Hvordan den unges hverdag ser ud. Om den
unge fx studerer eller arbejder.

e Huvilke interesser den unge har.

e Om den unge har et godt netveerk og nogle,
som den unge kan tale med.

e Om den unge kan og vil forteelle sin familie,

keereste og venner om at starte i gruppen.

| gruppen i 'Er du okay?’ sperges de unge des-
uden, hvem de er pdarerende til.

Alt efter det indtryk, gruppelederne ger sig
om den unge, kan felgende veere relevant at
italesaette:

Det pointeres, at man mé& have det preecis,
som man har det i gruppen. Nogle unge ma-
der op pd dage, der har veeret eller er udfor-
drende, og det er helti orden.

De unge skal ikke fgle sig pressede til at bi-
drage med noget, de ikke selv gnsker at dele.
Det er vigtigt, at de passer pd sig selv og de-
res greenser — og at de samtidig har respekt
for de andres.

Det haender, at en ung bliver ramt af en folel-
se, og det italesaettes, at alle folelser er helt
i orden at udtrykke i gruppen. Hvis man vil,
md& man fx gerne sige hojt: "Nu bliver det lige
sveert for mig” eller "Det bliver jeg bergrt af”.

Gruppen omtales som et 'eksperimentarium’,
hvor de unge helt frit og uforpligtende kan
pve sig i at seette ord pd egne oplevelser, fo-
lelser og tanker.

Nogle unge er meget talende — andre er stille.
Der er plads til alle i gruppen. Det geres tyde-
ligt, at det er gruppelederne, der har ansvaret
for, at alle kommer til orde, og at de unge ikke
behgver at teenke over, om de taler for lidt el-
ler for meget — det er gruppeledernes ansvar.

Der appelleres til at vaere dbensindet og rum-
melig, hvis gruppelederne fornemmer, at en
ung har en forventning om at bliver spejlet
100 %, og at det kan komme til at sté i vejen
for relationen til de andre deltagere.

Hvis gruppelederne fornemmer, at en ung er
meget ansvarlig og har tendens til at blive
overansvarlig, pointerer gruppelederne, at
ansvaret for gruppens deltagere, dagsordner
og for at holde tiden er
gruppeledernes.

Se bilag 3:

tjekliste til
forsamtale
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Hvis gruppelederne, pd baggrund af en faglig
vurdering, sk@nner, at gruppen ikke er det rigtige
tilbud for den unge, forklares dette til den unge.
Der kan eventuelt henvises til vores kriterier for
deltagelse. Det er vigtigt at pointere over for den
unge, at det er fordi "gruppen ikke er det rette for
den unge” og ikke omvendt. Mdske er "gruppen
ikke det rigtige tilbud for den unge lige nu, men
den unge er velkommen til at henvende sig en an-
den gang, ndr omstaendighederne er anderledes”.

Vi har oplevet, at nogle unge har gnsket at
deltage i mere end ét onlinegruppeforlab. Her
foretager gruppelederne en faglig vurdering af,
om det vil veere til gavn for den unge at deltage
endnu en gang. For nogle er det en god idé, hvis
de i forste forlgb er begyndt at dbne op og gerne
vil have mulighed for at gve sig mere pé dette.
Det italesaettes, at der naturligvis vil veere gen-
tagelser af @velser og aktiviteter fra det forrige
forleb, men at diskussionerne bliver anderledes,
da det er en anden gruppe.

Hvis gruppelederne vurderer, at den unge vil have
gavn af et onlinegruppeforlgb, tilbydes den unge

en plads i gruppen og sp@rges afslutningsvis, om
vedkommende gnsker at deltage i onlinegruppe-
forlgbet. Hvis den unge gor, informeres der om, at
der sendes en mail med et link og en unik kode til
et spgrgeskema til at evaluere den unges udbytte
af forlgbet. Der sendes desuden et spgrgeskema
efter forlgbet og igen efter seks mdneder.

Gruppelederne sender efter
medet en mail til den unge

med et link og en unik kode
til et spgrgeskema.

Se bilag 2:

forslag
til mails

Efter forsamtalen samler

gruppelederne op pd samtalen og opsummerer,
om de fx fik sagt det, der skulle siges, og om de
fik svar pé det, de gerne skulle vide. Der tales om,
hvad de eventuelt skal veere opmeerksomme pd

i forhold til den unge og i forhold til den unge i
gruppesammenhaengen.

Efterhdnden som alle forsamtaler bliver afholdt,
kan gruppelederne danne et overblik over grup-
pens sammensaetning af deltagere.

Sammensazetning af deltagere i gruppen

Nar de unge skal sammensattes i en gruppe, er

der forskellige overvejelser, man ber gere sig:

e Deungei’Sig det hgjt’ er forskellige, og sam-
tidig @nsker de til en vis grad at kunne spejle
sig i hinanden og fgle sig genkendt af de
andre. Selvom vi tager hensyn til dette, sam-
mensaetter vi ikke gruppen i forhold til ud-
fordringer og personligheder. Onlinegruppen
skal kunne rumme forskellighederne.

e | gruppernei’Er du okay?’ er der et naturligt
faelles tredje, da de alle er pargrende til foreel-
dre med psykisk sygdom. Der er ikke pd helt
samme mdde et feelles tredje i grupperne i
'Sig det hojt’.

e De unges forventninger er meget forskellige.
Nogle unge gnsker at mgde andre i samme
situation, mens andre gnsker konkrete red-
skaber og rad til at handtere en bestemt situ-
ation. Der sammensezettes grupper, som kan
indeholde begge dele.

Det er essentielt, at gruppelederne er rumme-
lige, fleksible og kan mgde de unge, hvor de er
lige nu, samt at de kan tilretteleegge onlinegrup-
peforlgbet specielt til hver gruppe.
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Kontakt til de unge under et igangvaerende forlgb

| lgbet af perioden, hvor onlinegruppen forlgber, har vi som regel ikke kontakt med den unge uden for
selve gruppemederne. Der kan dog opstd situationer, der kraever en séddan kontakt. Det sker:

e Hyvis der er problemer i forhold til manglende o
deltagelse, fx vis en ung ofte melder afbud,
ofte mgder for sent eller ofte logger af uden
forklaring i lebet af madet. o

e Hyvis vi fornemmer, at en ung er seerligt udfor-
dretilivet lige nu og ville have gavn af en in-
dividuel rddgivende eller opfelgende samtale.

Den afsluttende samtale

Dette afsnit er teenkt som inspiration til den o
afsluttende samtale og giver konkrete bud pd,

hvad der er relevant at italesaette til den afslut-

tende samtale, samt forskellige overvejelser i o
forbindelse med samtalen.

Efter endt onlinegruppeforlgb afholdes en af- o
sluttende samtale. | denne deltager den unge og
en eller begge gruppeledere. | enkelte tilfeelde
har vi opfordret den unge til at medbringe en
parerende, en kaereste eller ven. De kan invite-
res med i situationer, hvor den unge har behov
for statte, eller i situationer, hvor gruppelederne
skenner, at det er relevant at have en person
med, som kan bevidne, hvad der tales om i sam-
talen. Bemeerk, at hvis en pdrgrende deltager, sd o
afholdes samtalen uden at kompromittere den

unges fortrolighed.

Det anbefales, at samtalen afholdes i ugen efter
endt onlinegruppeforlgb.

Formalet med den afsluttende samtale er at:
e Runde forlobet af og fa sagt ordentligt farvel.

e Den unge far mulighed for at forteelle om op-
levelserne med at gd i gruppen.

Som opfelgning pé sveere episoder og/eller
oplevelser i gruppen.

Hvis vi fornemmer at online- og/eller gruppe-
formatet er udfordrende for den enkelte.

Gruppelederne forteeller, hvad de har lagt
maerke til hos den unge pd mederne.

Gruppelederne formidler, om der er noget, der
bekymrer dem.

Have en dben dialog om, hvad den unge vil
have gleede af fremover.

Nar gruppelederen har aftalt en tid med den
unge, forbereder gruppelederen fglgende:

Opretter mgde pd Zoom og tjekker, at
teknikken virker.

Booker lokale, sd samtalen kan foregd
uforstyrret.

Koordinerer med den anden gruppeleder, hvis
denne skal deltage.

Sender mail til den unge
med praktisk informa-
tion samt bekreaeftelse

Se bilag 2:

forslag
pa den afsluttende til mails

samtale og Zoom-link

til denne.
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Den afsluttende samtale kraever omhyggelig for-
beredelse fra gruppeledernes side. Ud fra deres
observationer diskuteres det, hvad den afslut-
tende samtale skal have fokus pd, og hvad der
er vigtigst at f@ formidlet til den unge. Her er de
opsamlede noter fra mgderne et vigtigt redskab.

Det er vigtigt at huske pd, at vores kendskab til
den unge er baseret pd otte meder af to timer
- og at vi sdledes kun kender den unge i denne
perifere kontekst. Dette fordrer, at gruppele-
derne udviser ydmyghed i forberedelsen af og i
selve samtalen.

Vi har fokus pd, hvad vi har set og hert. Vi for-
holder os dbne og nysgerrige. Vi antager og for-
tolker ikke, og derfor udformes mange formule-
ringer som spgrgsmal til den unge og IKKE som
konklusioner. Vi er tydelige og preecise i vores
formuleringer — saerligt hvis noget sérbart skal
italeseettes. Vi holder fokus pd de unges res-
sourcer, styrker og personlige egenskaber.

Gruppeledernes arbejdsspergsmail i forhold til
observationerne kan vaere:

e Hvad har vi lagt meerke til hos den unge? Vi
er sa specifikke og konkrete som mulige og
tager udgangspunkt i observationerne fra
onlinegruppeforlgbet.

e Viudfolder de kognitive, emotionelle, sociale
og adfeerdsmaeessige kompetencer med ek-
sempler fra gruppen. Hvad har de bibragt
af viden, erfaringer, humaer, tilstedeveerelse,
naerveer, forstdelse, empati osv.

e Hvordan har den unge deltaget i gvelser og i
det sociale? Hvad har den unge sagt og gjort?

e Hvordan har den unge haft det med de
andre?

e Kom med eksempler pd bevidning fra og til
den unge.

Gruppeledernes arbejdsspergsmal i forhold
til, om der er bekymringer, kan vaere:

e Erdernoget, vi er bekymrede for? Vi er sé
specifikke og konkrete som muligt og tager
udgangspunkt i observationerne fra online-
gruppeforlgbet.

e Erdernogetiden unges adfeerd eller noget,
som den unge har fortalt, der bekymrer os?

e Spgrg den unge, hvordan denne er eller har
det i andre kontekster. Mdaske er den unges
udfordringer situationsbestemte og forskelli-
ge i varierende kontekster.

Gruppeledernes arbejdsspergsmal i forhold
til, hvad vi synes den unge skal have opmaerk-
somhed pa:

e Hvad har den unge brug for nu og fremover?
Hvad kan den unge selv ggre? Hvordan kan
den unge handle?

e Hvad kan veere en statte for den unge?

e Hoyvilke rad vil vi give den unge med pd vejen?

e Skal den unge opfordres til at sege professio-
nel hjeelp eller anden hjeelp i sit netveerk?

e Se bilag 5 (eksempel pd oplaeg til afsluttende
samtale).

Deltager begge gruppeledere, aftales rollefor-
delingen, inden samtalen starter. Fx at den ene
primeert forer ordet, mens den anden tager noter

og observerer.

Tidsrammen for samtalen er 30-40 minutter.
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| den afsluttende samtale laegges veegt pd
dialogen mellem den unge og gruppelederne.
Det, gruppelederne har lagt meerke til og pree-
senteret, udfoldes og udforskes sammen med
den unge. Gruppelederne undersager og giver
plads til den unges perspektiv. Det kan vise sig,
at vores eventuelle bekymring eller antagelser
bliver af- eller bekraeftet af den unge eller aen-
dret undervejs i samtalen. Der er fokus pd at se
sammenhange og pd den unges ressourcer og
styrker.

Gruppelederne sgrger for, at samtalen forlg-

ber bedst muligt og med fokus pa relationen.

Gruppelederne sgrger for at:

e Opretholde en god og tryg stemning, s&
vigtige oplysninger kommer frem.

e Holde fokus pd, at det er den enkelte unge,
som er i centrum, og pd& den neerveerende
kontakt, s& den unge foler sig set, hort, for-
stdet og anerkendt.

e Tilbagemeldingen er naerveerende, respekt-
fuld og neensom.

e Veere bevidst om sin kommunikation, sprog,
tonefald, tempo og kropslige signaler.

e Veere en god rollemodel og tale dbent om det,

der er sveert — med respekt for den unge og
dennes udfordringer og graenser.

e Holde sig inden for den tids- og indholds-
maessige ramme.

Til den afsluttende samtale starter gruppe-
lederne med at byde velkommen og fortzelle
den unge, hvad formalet med samtalen er:

e At viskal runde af og sige farvel.

e Atvigerne vil hgre, hvordan det har veeret at
gd i gruppen.

e Atvivil forteelle, hvad vi har lagt maerke til.

e At vigerne vil forteelle, hvad vi synes, den
unge skal have opmarksomhed pd, og hvad
der kunne veere neaeste skridt.

e Atden afsluttende samtale er en dialog.

Derefter kan gruppelederne invitere den unge
til at reflektere over egne oplevelser i gruppen
og betydning af deltagelse og stille folgende
sporgsmal:

e Hvordan har du oplevet forlgbet? Hvilken be-
tydning har det haft for dig at gé i gruppen
og at mgdes med de andre?

e Har du oplevet nogen forandringer i perio-
den? Har noget sendret sig?

e Hvad har du faet ud af det? Hvad er dit vig-
tigste udbytte af onlinegruppeforlgbet? Hvil-
ke pvelser/gruppegange var de vigtigste eller
mest givende for dig?

e Hvad er du blevet opmaerksom pd i forhold til
dig selv? Har det sendret noget ved din selv-
opfattelse?

e Har du talt med andre om forlgbet?
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Herefter prasenterer vi som gruppeledere
det, vi har forberedt. Vi pointerer, at vi har
kendt den unge i kort tid, og at det er pd basis

af dette, vi udtaler os. Vi lader den unge vide,

at denne skal sige fra og nej, hvis vi siger noget,
vedkommende ikke kan genkende eller er uenig i.

e Viforteeller, hvad vi har lagt maerke til og set i
onlinegruppeforlgbet. Dette suppleres af cita-
ter, udsagn og forteellinger fra den unge selv.
Det kan ogsd vaere noget, de andre deltagere
har sagt til den unge. De unge er glade for at
blive mindet om den forstdelse, bevidning og
resonans, de har oplevet i gruppen.

e Herefter dbnes op for en dialog i forhold til de
ting, gruppelederne eventuelt finder bekym-
rende. Det er vores erfaring, at det er vigtigt
at begraense sig og fokusere pd en eller to
bekymringer — ellers kan det blive for over-
veeldende for den unge, og vigtige pointer
kan drukne.

e Naeste punkt pd dagsordenen er sammen at
udforske det naeste udviklingstrin for den unge.
Hvad kunne veere godt for den unge at have en
opmaerksomhed pd, og hvad kunne veere den
rette stotte i den forbindelse. Ogsé her er det
vores erfaring, at det er vigtigt at begraense sig
og fokusere pd to eller tre punkter.

Opfelgning

Efter den afsluttende samtale er onlinegruppe-
forlebet slut. Vi har i enkelte tilfaelde holdt et op-
folgende Zoom-mede med en ung for at stotte
denne i at komme videre til naeste skridt.

Inden samtalen afsluttes, sparger vi den unge,
om denne har nogle sidste spergsmdal og kom-
mentarer. Vi har oplevet, at nogle unge sidder
tilbage med noget, de ikke lige har faet sagt eller
spurgt om. S@ det er vigtigt, at der er tid, sa de
har muligheden for at komme frem med dette.

Samtalen afsluttes med en opsummering af,
hvad vi har talt om. Og vi informerer den unge
om, at vi efter dette m@de sender en mail med
et link og en unik kode til et spor-
eskema til at evaluere den -
9 Se bilag 4:
unges udbytte af forlabet, T =
tjekliste til
samt at der sendes et

afsluttende
samtale

spargeskema igen efter
seks mdneder.

Efter samtalen evaluerer gruppelederne samta-
len. Hvordan forlgb den? Hvordan var relationen?
Fik vi sagt det, der skulle siges? Var det sveert
eller let? Var vi dbne og nysgerrige, respektfulde
og naensomme? Blev vi overraskede undervejs?

Der vurderes ogsd, om der skal ske en opfolg-
ning pd forlgbet. Der kan fx vaere sé store be-
kymringer for en ung, at vi skal falge op med en
underretning eller en bekymringsskrivelse til den
unges kommune.

Gruppelederne sender efter mgdet en mail til
den unge med et link og en unik kode til et
sp@rgeskema.

| et enkelt tilfaelde har vi holdt flere mg@der samt
fulgt dette op med henvendelse og/eller en
bekymringsskrivelse til den unges kommune.
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6. Onlinegruppemeoder

Onlinegruppens kultur

Grundlaget for gruppens kultur skabes tidligt i
forlgbet, sa gruppelederne skal fra start veere
tydelige i deres rammesaetning og formulering
af det enskede mal for gruppen. De skal ramme-
seette en tryg kultur i gruppen, hvor gensidig re-
spekt og anerkendelse udvikles, og hvor forskel-
lighed anses for at vaere en styrke for gruppen.
Gruppelederne er rollemodeller for at opretholde
og skabe gruppekulturen og superviserer lgben-
de de unge i dette.

Gruppekulturen er en forudsaetning for arbejdet
med gruppens feelles positive identitet og den
enkelte unges gruppetilharsforhold. Oplevelsen
af et udviklingsstettende 'vi' i onlinegruppen er
en modvaegt til et stigmatiserende 'de’, som den
unge mdske oplever i andre saummenhange. Det
er trivselsfremmende for de unge at deltage i et
feellesskab, hvor de har en aktiv rolle, har mu-
lighed for at bidrage og oplever at vaere betyd-
ningsfulde deltagere.

Gruppen bliver et fellesskab, hvor de unge me-
der andre unge, som oplever lignende udfordrin-
ger. Det bliver er sted, hvor de kan dele deres
egne tanker og felelser, og hvor de kan hegre an-
dres oplevelser om det samme. De kan udveksle
erfaringer med bdde udfordringer og mestring.
De oplever, at de ikke er alene, og det mindsker
folelsen af ensomhed og af at veere 'forkert'.

En ung forteeller:

” Det har veeret en rigtig god
folelse at dele ting i grup-
pen. Det har veeret bedre,
end hvad jeg havde regnet
med. Det er en erfaring, jeg
har taget med ud af grup-
pen. Jeg har mere mod pa at
laeegge mit skjold og fortzelle
andre, hvordan jeg virkelig
har det.”

Rammesaetning, samvaers- og grupperegler

Det er vigtigt af f& sat rammerne for, hvordan vi
som gruppe er sammen i onlinegruppeforligbet
—for at skabe et trygt rum med en god og an-
erkendende stemning. | starten af hvert online-
gruppeforlgb aftaler gruppen sdledes samveers-
regler for mgderne. Der kan ogsd orienteres om
relevante rammer til forsamtalen.

| det felgende naevner vi forslag til samveersreg-
ler. Nogle er essentielle, mens andre er afhaen-
gige af gruppen. Gruppelederne vurderer, hvad
der er relevant for den aktuelle gruppe.
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Forslag til samveersregler

Der er tavshedspligt og fortrolighed i grup-
pen. Det italeseettes, at det, som vi taleromi
gruppen, bliver i gruppen. Vi orienterer ogsd
de unge om, at hvis de hgrer noget, som er
sveert at gd med alene, sd kan de tale med
enkelte andre om det, men uden at bruge
navne og uden at referere til gruppen.

Det samme geelder, hvis de herer noget, der
taler ind i, hvordan de selv har det, og/eller
noget, der trigger noget hos dem selv. S& kan
det veere, at de har brug for at forteelle det til
en anden for at forklare om deres egen re-
aktion. Igen uden at bruge navne og uden at
referere til gruppen.

Vi forteeller, at vi forventer, at gruppen og
det, vi mgdes om, bliver vigtigt. Vi er her for
at lytte til hinanden, stgtte hinanden og for at
udfolde og maske udfordre de udfordringer
og den kompleksitet, der kommer til udtryk i
vores samtaler, historier og gvelser.

Gruppelederne italessetter omgangsform og
tone: Vi taler en ad gangen, vi lytter anerken-
dende til det, der bliver sagt, og vi kritiserer
og ikke vurderer ikke hinanden og det, der
bliver sagt.

Der pointeres, at de unge ikke skal fgle sig
pressede til at bidrage med noget, de ikke
selv gnsker at dele. Hvis vi fx sperger alle, er
det helt okay at sige: "Jeg springer over”. Det
er gruppeledernes ansvar, at der i gruppen er
en balance mellem, at de unge bidrager og
samtidig kan sige fra.

Gruppelederne taler med gruppen om, at det
er vigtigt at have respekt for andres graenser
og veere opmaerksom pd egne. Det italesaet-
tes, at man ikke altid kan vide, hvad de andre
har brug for. Og at det derfor ofte er en god
idé at tjekke med de andre, om det er i orden
at sperge om noget, give et godt rad eller
dele sine egne erfaringer. Og det italesaettes,
at det er helti orden at svare nej.

Det italesaettes, at man, hvis man bliver ramt
af en folelse, gerne mé sige det hgjt. Fx sige:
"Nu bliver det lige svaert for mig”.

Gruppen kan med fordel omtales som et 'eks-
perimentarium’, hvor de unge frit kan ave sig.
Gruppelederne pointerer, at man i gruppen
kan tale om alt, der giver mening for den unge.
Udgangspunktet er, at de unge er eksperter i
deres eget liv. En ung beskriver det sdledes:

” Det er blevet lettere, nar

man taler adbent om det. Det
er svaert at abne sig helt op,
men jeg synes, det er blevet
bedre i Iabet af gruppen.
Det er blevet en erfaring, jeg
kan bruge fremover - at det
ikke er sa farligt.”

Det pointeres, at man i gruppen md have det,
preecis som man har det. Nogle unge mader
op i gruppen pd dage, der har veeret eller er
udfordrende. Der opfordres til, at den unge
forteeller det til os andre i starten af medet.

I nogle grupper er det vigtigt at italeseette for-
skelligheden blandt de unge samt at opfordre
til respekt for den forskellighed og for hinan-
den. Der appelleres til at veere dbensindede
og rummelige. Dette geres seerligt i grupper,
hvor gruppelederne fornemmer, at forskellig-
heden stdr i vejen for, at de unge ‘'medes’.

I nogle grupper er det en god idé at definere
gruppeledernes rolle meget tydeligt. Det kan
med fordel geres i grupper, hvor vi fornem-
mer, at der er unge, som ellers vil blive over-
ansvarlige for fx at holde tiden, serge for, at
alle kommer til at tale, eller opretholde en god
stemning.
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Gruppelederne informerer desuden om det
praktiske:

e Det er vigtigt for den enkelte og for gruppen,
at der er et stabilt fremmade. Som gruppele-
dere forklarer vi, at vi hdber, at alle deltagere
vil prioritere at deltage pd alle meder og at
komme til tiden. Samtidig ved vi ogsd, at det-
te ikke altid kan lade sig gore.

e Der appelleres til, at de unge melder afbud,
hvis de er forhindrede i at deltage i et made,
og at de ogsa giver besked, hvis de bliver for-
sinkede. Gruppelederne skal veere opmaerk-
somme pd, hvordan dette italesaettes. For
nogle unge er pressede, nogle er overansvarli-
ge, og andre igen har udfordringer, som ger, at
deltagelse og fremmede er sveert. SG samtidig
med at vi ensker et stabilt fremmede, ensker
vi ikke at gge de unges belastninger. Grup-
pelederne kan vurdere, om det i den aktuelle
gruppe er hensigtsmaessigt at sige, at det er
okay at komme for sent: "Det kan ske for alle”.
Det samme geelder ved afbud. Gruppelederne
kan sige: "Vi héber selvfglgelig, at du kommer,
men det er ogsd vigtigt og helt okay at maerke
eget behov og veelge ikke at komme”.

e Hvis en deltager gnsker at stoppe, opfordres
der til, at deltageren aftaler det med grup-
pelederne. Det kan arrangeres, at den unge
meder op og siger farvel til gruppen, og ellers
kan gruppelederne overbringe en hilsen til

gruppen.

e | forhold til de fysiske rammer italesaettes
vigtigheden af, at de unge sidder alene og
uforstyrrede: "Vi taler om sveere og fortrolige
emner, som andre ikke skal hgre”.

o Deres mobiler og andet, der kan virke
forstyrrende, skal vaere slukkede eller
sat pd lydles.

o De unge skal sidde ved skeermen og
ikke ligge ned. De skal veere engagere-
de og involverede i feellesskabet.

o Deteriorden at drikke i lgbet af mg-
det, men det er for forstyrrende, hvis
deltagerne sidder og spiser, og derfor
opfordres de til at vente med at spise
til pausen eller til efter modet.

e Vianbefaler, at de unge overvejer, hvad der
er godt for dem at gere for og efter mgdet.
Nogle unge vil fx gerne veere alene efter mg-
det, mens andre har behov for at tale med
nogen. Nogle har brug for at komme ud og
beveege sig, mens andre har behov for ro og
tid til refleksion.

e Viforesldr de unge at medbringe en notesbog
eller papir og noget at skrive med. Dels laver
vi gvelser, hvor de skal bruge det, og dels har
de sd mulighed for at notere idéer og tanker.

e Gruppelederne forklarer fglgende vedrgrende
teknikken:

o Der sendes et unik link til hvert made,
som de skal logge ind pd. Deltagerne
venter i 'waiting room’, indtil mgdet
starter, og alle lukkes ind p&d samme tid.

o De unge md ikke mute deres lyd. Det
giver et mere naturligt og levende
rum, ndr vi kan here hinanden og al-
les umiddelbare reaktioner pd det, de
herer. Det betyder dog ogsa, at vi skal
vaere opmaerksomme pd, om vi larmer.

o F& de unge til at veelge 'gallery view’,
s@ de kan se alle i gruppen.

o Opstdr der tekniske problemer for hele
gruppen, lgses dette, mens hele gruppen
venter. Har en enkelt deltager et teknisk
problem, tager den ene gruppeleder
hé&nd om det, mens den anden gruppe-
leder og de andre fortseetter medet.



Overordnet struktur for onlinegruppemederne

— faste punkter

Onlinegruppeforlgbene har en relativt overord-
net struktur, mens temaer varierer fra gruppe

til gruppe. | onlinegrupperne i 'Sig det hgjt’
beskeeftiger vi os ofte med temaer som angst,
stress, skyld, skam, ensomhed, forventnings-
pres og mangel pd selvvaerd. | 'Er du okay?’ er
der desuden fokus pd viden om psykisk sygdom
og psykoedukation. Det er vigtigt at forholde
sig aktivt og kreativt til den enkelte gruppe, sé
temaerne matcher de problematikker, der fylder
for netop denne gruppe af unge.

% Velkommen
e Hvem er her, og er der afbud?

e Beskeder

veere herigruppen lige nu ...
skrives i chatten)

over?”

e Eventuel opsamling fra sidst. Fx:

Megderne er sat i forholdsvis faste og forudsige-
lige rammer. Strukturen er med til at skabe det
trygge og tillidsfulde rum, der kreeves, for at de
unge trygt kan koncentrere sig om det, der sker
pd& modet. Gruppelederne har ansvaret for ram-
merne.

Der er en overordnet cyklus med en begyndelse,
en midte med et tema for mgdet og en afslut-
ning pd modet. Et forslag til en overordnet
medestruktur kan se sadan ud:

e Praesentation af dagens program

e Tjek ind: Er der nogen, der har noget, de lige har brug for at sige, inden vi gar
i gang i dag? Fx: "I dag en @v dag”, "Jeg er traet i dag” eller hvordan det er at

e Hemmelig ven. "Ved alle, hvem deres hemmelige ven er?” (eller hemmelig ven

"Er der noget fra sidste gang, du har teenkt

Siden sidst

e En god og en udfordrende ting eller oplevelse siden sidst

Dvelse/aktivitet

e Viintroducerer emner/temaer

o Qvelse/aktivitet

Brain break

Frit rum

S 0

e Eventuelticebreaker-spgrgsmal

Fortseettes
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Pause

Dvelse/aktivitet

e (velse/aktivitet

e Viintroducerer emner/temaer

Hemmelig ven

Afslutning og farvel

e OO

e Beskeder

Viindleder mgdet med at byde velkommen. Ud
over det praktiske i forhold til eventuelle afbud,
meddelelser og preesentation af programmet
bruger vi tid pd at 'tjekke ind’ p& modet. Vi spar-
ger de unge, hvordan det er at veere her i dag.
Det giver dem mulighed for at forteelle, hvis de fx
er treette, udfordrede eller kede af det. Denne in-
formation har reelt to funktioner. Dels skaber det
en stemning og en accept af, at det er helti orden
at deltage, selvom de unge mdske har en ddérlig
dag, er treette eller udfordrede. Dels far de andre
unge at vide, at der er en drsag til, at en méske er
stille eller virker ked af det. Og at det er helt okay!
Sd behgver de ikke at spekulere over drsagen,
tage ungdigt ansvaret for det ved fx at pregve at
opmuntre eller eendre stemningen. Det er vores
erfaring, at det er vigtigt, at vi i onlineformater
bruger tid pd dette. Blandt andet fordi onlinefor-
matet ikke giver mulighed for, at man pé anden
vis lige tjekker ind hos hinanden, fx i pausen.

‘Siden sidst’ fylder af og til meget pd mederne.
De unge deler her mange og til tider alvorlige
udfordringer som fglelsen af ensomhed, proble-
mer med spiseforstyrrelser og tanker om selv-
mord. Det kan ogsd veere mere generelle ung-
domsproblematikker, der fylder, fx keerlighed,

e Hvordan var det at veere heri dag?

seksualitet og problemer i skolen eller pd jobbet.
Det er alt sammen emner, der er vigtige at be-
rere samt at tale om, sd det aftabuiseres, og de
unge oplever ikke at veere alene med det, og at
det ikke er noget at skamme sig over.

Vi holder som regel et ’brain break’ i Iebet af on-
linemgdet. Energien og dynamikken bliver hur-
tigere opbrugt pd onlinemeder end pd fysiske
meder. S& det er vigtigt at skabe et skift i dyna-
mikken, s& hjernen kan fd en pause fra de svaere
temaer, vi diskuterer, og sé vi ogsd kan grine og
have det sjovt sammen.

| 'frit rum’ er de unge i onlinegruppen ude i et
‘breakout room’ i 10 minutter, hvor de kan bruge
tiden, som de vil. Det fungerer reelt, som en pau-
se ville gore til et fysisk mgde. Nogle grupper ta-
ler frit om alt muligt, mens andre gerne vil have
et 'icebreaker-spagrgsmal’, der kan sesette snak-
ken i gang. Det er en god idé at evaluere, om ’frit
rum’ fungerer med den aktuelle gruppe, efter
fjerde gruppegang. Placeringen midt i mgdet er
velvalgt. Vi har afprgvet det som en afslutning
pd modet, men erfarede at alle ikke deltog, men
loggede af medet i stedet.

33



Midtvejs i mgdet holder vi en tiltreengt pause. Vi
opfordrer de unge til at forlade skaermen, rejse
sig og beveege sig lidt, lukke gjnene for at undgéd
eventuel gjentraethed eller fa lidt at drikke eller
spise.

'Hemmelig ven’ er en tilbagevendende gvelse,
som vi bruger fra andet til syvende mgde.

Forslag til temaer i forlgbet

De overordnede temaer afhaenger af den ak-
tuelle gruppe, deltagerne, deres udfordringer
og kontekst. De unge har en vis indflydelse pd,
hvad onlinegruppen kommer til at beskaeftige
sig med i forlgbet. Ansvaret for indholdet er dog
stadig gruppeledernes. Der bgr udvises stor
fleksibilitet i forbindelse med planleegningen af

Made 1

Rammesaetning og
at leere hinanden

Made 2

At leere hinanden

at kende bedre at kende,
dele udfordringer
og afstemme
forventninger
Made 5

Livets trae og

Meade 6

Sdrbarhed, skam
og psykoedukation

ressourcer

Afslutningsvis bruger vi lidt tid pd at f& medet
afsluttet pd en god og rolig made. Vi sporger

de unge, hvordan det har veeret at veere her i
dag. Det giver mulighed for at finde ud af, om de
unge sidder tilbage med uafklarede folelser — om
de fx fgler, at de har sagt for meget eller taget
lidt for meget til sig.

forlgbet, da der ofte dukker emner og diskussio-
ner op, der er vigtige for de unge at beskeeftige
sig med. Nedenstdende eksempler er sdledes
‘kun’ til inspiration.

Et eksempel pd, hvordan et forlgb i grupperne
i 'Sig det hgjt’ kan se ud:

Meade 3

Indre og ydre
forventninger,

Mode 4

Tanker, folelser og

ressourcer
psykoedukation
Mode 7
Compassion,
Made 8
selvomsorg
og mestring Styrkespotting,
afslutning og
evaluering
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| grupperne i ’Er du okay?’ kunne programmet se sdledes ud:

Mode 1

Rammesaetning og
at leere hinanden

Made 2

At leere hinanden

at kende bedre at kende
og afstemme
forventninger
Mode 5
Psykisk sygdom
i familien og Mgde 6
psykoedukation Tanker og
folelser

Hver onlinegruppe er forskellig, og det giver der-
for ikke mening at lave en fast plan for hele onli-
negruppeforlgbet fra starten af. | stedet bgr der
bruges tid pd at undersage og kende deltagernes
forventninger og behov i begyndelsen af forlgbet
og at lade dette, sammen med jeres erfaring,
danne rammen for planen for onlineforlgbet.

Det er ogsd sveert at forudsige, hvad der kom-
mer til at ske, og hvordan udviklingen i gruppen
gdr. Pludselig kan der dukke et aktuelt og vigtigt
emne op, som man mé& tage hadnd om og bear-
bejde i gruppen. Derfor er det en god idé at eva-
luere efter hver gruppegang og vurdere, hvilket
emne det vil give mest mening at tage op naeste
gang. Imod slutningen af forlgbet vurderes og
planlaegges dagsordnerne med de temaer, der er
vigtige at nd at komme igennem.

Dagsordenen bor tilretteleegges sdledes, at der
er en god balance mellem fordybelse og dy-
namik. Der skal veere en god fremdrift i mgdet,
da onlineformatet kan veere udfordrende for de
unges energi og koncentration. Afhaengigt af
gruppen bor det overvejes, hvilken struktur on-
linegruppen fér mest ud af. Nogle grupper kan
fx bedst lide at diskutere i den samlede gruppe,

Mode 3

Indre og ydre

forventninger, Made 4
ressourcer Livets tree
Mode 7 Moade 8
Besog af Styrkespotting,
Dr. Klog afslutning og

evaluering

mens andre foretraekker at diskutere i mindre
grupper i breakout rooms. For nogle grupper

er det vigtigt, at gruppelederne bidrager med
mange opleaeg til diskussioner, mens det i andre
grupper er diskussionerne blandt de unge, der er
mest udbytterige. | nogle grupper deltager grup-
pelederne i nogle af gvelserne, som rollemodeller
herfor, og i andre grupper er gruppeledernes
deltagelse ungdvendig.

Der er stor forskel pd, hvor aktive de unge eri
de forskellige onlinegrupper, og i nogle grupper
svinger det meget fra gang til gang. Det kan her
veere en fordel at planleegge med lidt for meget
og sd sortere fra. Eller mdaske at have en 'dags-
orden B’ parat.

Efter hvert mgde saetter gruppelederne tid of til
refleksion og evaluering af medet. De diskuterer,
hvad der virkede i forhold til planen, hvad der
kunne have veeret bedre, samt hvad det fyldte
hos de unge pd medet. Desuden kan naeste mo-
des dagsorden planleegges, og det

vurderes, hvad og hvem vi

Se bilag 8:
forslag til

skal have szerlig opmaerk-
somhed pd neeste gang.

dagsordner

35



Saerligt program for farste gruppegang

Ferste gruppegang vil naturligt adskille sig fra
de efterfglgende. Her m@der de unge hinanden
for ferste gang, og gruppelederne ssetter ram-
men for onlinegruppeforlgbet og far skabt prae-
cedens for kultur, struktur og form.

Gruppelederne byder velkommen og praesenterer
dagens program - og pd ferste mede handler det
om at leere hinanden at kende og saette rammen.

Vi starter med en praesentationsrunde, hvor de
unge og gruppelederne forteeller lidt om sig selv
—fx deres navn, alder, bopael, studie, arbejde og
hobbyer. Desuden spgrger gruppelederne ind til,
om de unge har erfaringer med det at dele sine
tanker med andre, fx deres venner, familie eller
professionelle fagpersoner.

Det er ogsd en god idé at spgrge de unge, hvor-
dan det er at veere i gruppen lige nu. Det er rart
at dele og here, at de andre ogsd er spaendte,

nervgse, begejstrede eller har lidt ondt i maven.

Gruppelederne rammeseetter forlgbet over for
gruppen jeevnfer punkterne i afsnittet om ram-
mesaetning, samvaers- og grupperegler tidligere
i afsnit 5. Og gruppelederne informerer om meg-
dernes struktur. Vi forteller, at vi efter 'velkom-
sten’, har 'siden sidst’, 'tema’, 'frit rum’, 'tema’,
’hemmelig ven’ og ‘afslutning’.

Se bilag 6:
forslag til

dagsorden for
forste mode

Seerligt program for sidste gruppegang

Det sidste mode i onlinegruppeforlgbet er ogsa
en seerlig gruppegang. Det kan bdde veere fest-
ligt og lidt vemodigt.

Gruppelederne byder som seedvanligt velkommen
og praesenterer dagens program — og her pd det
sidste mede handler det om at f& sagt farvel til
hinanden, runde af, evaluere og styrkespotte.

Efter 'siden sidst’-runden evalueres forlgbet med
de unge. Gruppelederne spgrger dem om, hvad
de har fdet ud af at gé i gruppen, samt hvilken
betydning det har haft for dem at gé i gruppen
og at mgdes med de andre. Der kan yderligere
stilles folgende konkrete spargsmail:

e Hvad har det gjort for dig?

e Hvad er du blevet opmaerksom pd i forhold til
dig selv?

e Har noget eendret sig? Har det sendret noget
ved din selvopfattelse?

e Hvad er dit vigtigste udbytte af onlinegrup-
peforlgbet? Hvilke gvelser/gruppegange var
de vigtigste eller mest givende for dig?

Denne diskussion kan fx tages i mindre grupper
i breakout rooms — med efterfglgende opsamling
med hele gruppen. Der kan eventuelt sammen-
lignes med de unges forventninger fra forsamta-
len og de farste onlinegruppemeder.

Vi bruger ogsa tid pd at f& feedback fra de unge
pd onlinegruppeformatet. Vi sperger dem om:

e Hvad er fordelene ved onlineformatet?

e Hvad er ulemperne ved onlineformatet?

e Harlidéer til at forbedre onlineformatet?

Vi sperger desuden om, hvor de har hgrt om on-

linegruppen — og hvordan de blev opmaerksom-
me pd 'Sig det hgjt’ eller 'Er du okay?".
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En god gvelse at slutte onlinegruppeforlgbet af
med er, at de unge finder styrker til hinanden.
Plakaten med de 24 styrker deles, og efter tur
finder de unge og gruppelederne styrker til hver
deltager. Styrker, som de har lagt maerke til hos
vedkommende i Igbet af forlgbet.

e De, som veelger styrkerne, siger: "Jeg har
valgt denne styrke til dig, fordi jeg har lagt
meerke til ...".

e Den, som far styrken, siger blot "tak”.
e Gruppelederne kan eventuelt spgrge: "Kan du

genkende dem, de andre har valgt?” eller "Er
der nogle, der undrer eller overrasker dig?”.

Gruppelederne informerer derefter om prak-
tikken vedrgrende den afsluttende samtale, at
Zoom-linket sendes inden medet, samt at der
efter madet sendes spgrgeskemaer med henblik
pd evaluering.

Som gruppeledere forteaeller vi desuden, at forma-
let med den afsluttende samtale er, at vi gerne vil
here, hvordan det har veeret at deltage i gruppen,
samt at vi gerne vil forteelle, hvad vi har lagt meer-
ke til, om der er noget, der bekymrer os, og hvad
vi mener vil vaere godt for den unge fremover.

Sé runder vi af og siger
farvel for denne gang.

Se bilag 7:
forslag til

dagsorden for
sidste mode

7. Ovelser, aktiviteter og dagsordner

Dette afsnit indeholder beskrivelser af avelser
og aktiviteter. Beskrivelserne er taenkt som
inspiration og er baseret pd vores erfaringer fra
onlinegrupperne i 'Sig det hgjt’ og "Er du okay?".

Som naevnt i afsnit 4 veelger gruppelederne en
raekke strategier, som tager afseet i udvalgte
teoretiske perspektiver og egne erfaringer. Som
gruppeledere kan vi anvende @velser, der ikke er
beskrevet i manualen, ndr vi har reflekteret over
formalet og holder os det for gje i planleegning
og proces. Der kan med fordel vaelges en
eksplorativ og kreativ tilgang i forbindelse med
planleegningen af onlinegruppemegderne.

Manualen er sdledes ikke udtemmende, men giver
konkrete bud pd og inspiration til, hvilke gvelser,
aktiviteter og temaer der kan veere relevante

i arbejdet med de unge i onlinegrupperne.
Gruppelederne planleegger indhold, der afspejler
deltagernes behov, og som giver mening i forhold
til hele gruppen. Dette fordrer, at gruppelederne
er dbne, kreative og innovative i forhold til at
tilpasse temaer og variationer af temaer til
gruppen og dennes behov.

Dette afsnit er delt op i to dele:

e Beskrivelser af tilbagevendende @velser og
aktiviteter — dem vi laver hver gang.

e Beskrivelser af andre avelser og aktiviteter
samt forslag til i forbindelse med hvilke
temaer de er anvendelige.
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Tilbagevendende ovelser og aktiviteter

Her er et overblik over de tilbagevendende gvelser og aktiviteter i grupperne, som udfoldes yderligere
i det felgende.

e Brain breaks Breakout rooms

Fisk og bglge Frit rum

Guns'n'Roses

Hemmelig ven

GO!

Hojre fod og 6-taller Siden sidst
Kuglepennen

Pile med heaender

Switch

Tap pd hovedet

Brain breaks

Forst gennemgds de forskellige brain breaks-gvelser.

Formalet med gvelserne er at:

e Give hjernen en mental pause. e Bidrage til sjov, latter og positivt samveer.

e Skabe dynamik i mgdet.

Fisk og balge

Metode: Gruppelederen fortzeller og viser, at man med den ene hand skal lave en &
beveegelse som en fisk, der svemmer. Samtidig skal man lave en bevaegelse som en
bolge, der gdr op og ned, med den anden hdnd.

Guns’n’Roses &
Metode: Gruppelederne instruerer: ”| skal lave en pistol med hajre hdnds tommel-

og pegefinger. De andre fingre er knyttede. Venstre hdnds tommel- og pegefinger
griber om stilken pd en rose. De andre fingre er strakte. Skift, s venstre hand laver
en pistol, og hgjre hand laver en rose. Skift igen og igen — og hurtigere og hurtigere”.
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GO!

Metode: Gruppelederne instruerer: "Nar jeg siger 'GO!’, skal du kravle under noget,
rgre ved tre forskellige vaegge, dreje rundt tre gange og til sidst saette dig ned og
give dig selv et knus. GO!".

Hojre fod og 6-taller

Metode: Gruppelederne instruerer: "Alle sidder pd deres stol, hgjre ben lsegges over
venstre ben, og hgjre fod laver cirkler i urets retning. Samtidig tegner alle 6-taller
med hgjre pegefinger”.

Skift eventuelt til venstre fod og finger.

Kuglepennen

Metode: Gruppelederen instruerer: "Alle tager deres kuglepen i hgjre hdnd og lofter
den i vejret. Nu skal alle give slip pd kuglepennen og preve at fange den med venstre
hdnd. S& byttes der hdnd, sé kuglepennen er i vestre hdnd, laftes i vejret, slippes og
sd skal fanges af hgjre hdnd”.

Pile med haenderne

Metode: Gruppelederne instruerer: "Med hgjre hdnd tegner man en op og ned-pil.
Med venstre hdnd tegner man en pil fra side til side”.

Skift eventuelt, sa hojre hénd nu skal tegne pile op og ned, og venstre hénd tegner
pile fra side til side.

Switch

Metode: Gruppelederen instruerer: "Tag fat om naesen med venstre hdnds tommel-
og pegefinger. Med hgjre hdnds tommel- og pegefinger tager man fat om venstre gre-
flip, s& armene krydser hinanden foran ansigtet. Nu skiftes der, sd hgjre hadnd fanger
naesen, og venstre hand fanger greflippen”.

Tap pa hovedet

Metode: Gruppelederen instruerer: "Alle starter med at tage hgjre hdnd og tappe

sig selv oven pd hovedet. Derefter tager alle venstre hdnd og skal nu samtidig gnide
rundt i cirkler med venstre hédnd pd maven”. Byt eventuelt, sd hejre hand gnider cirkler
pd maven, og venstre hdnd tapper pd hovedet.
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Breakout rooms
Formalet er at:

e Give de unge mulighed for at diskutere og e Nogle unge fgler sig mere trygge og har lettere
reflektere i mindre grupper. ved at tage ordet i mindre grupper.

Forberedelse: Gruppelederne saetter sig ind i, hvordan breakout rooms etableres pd
Zoom, og eventuelt hvordan man broadcaster til breakout rooms.

Metode: Gruppelederne etablerer grupperne pd Zoom. Inden de sender de unge ud
i breakout rooms, sikrer de sig, at de unge ved, hvad de skal tale om, og informerer
dem om, hvor lang tid de har — og eventuelt hvordan tiden skal fordeles.

Bemaerk: Det er godt at afseette et eller to minutter til ‘'egen refleksion’, inden de unge sendes ud i
breakout rooms. Det giver dem mulighed for at samle egne tanker om temaet, inden de mgdes med
de andre. Det resulterer i mere konstruktive og dyberegdende diskussioner.

Det er vigtigt med en runde eller en opsamling efter breakout rooms. Ellers gdar gruppelederne glip af
vigtig information.

Det kan overvejes, om gruppelederne skal besgge eller deltage i gvelserne i breakout rooms. Dette
kreever, at de sidder ved hver sin computer og ikke i samme lokale.
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Frit rum

Formalet er at:

e Give de unge mulighed for at mgdes uden e Give mulighed for at have et socialt feellesskab
gruppelederne, styrke deres indbydes relation og mdske udvikle en fzelles 'gruppekultur’ og
og gge feellesskabsfalelsen. 'gruppeidentitet’.

Forberedelse: Gruppelederne saetter sig ind i, hvordan breakout rooms etableres pa
Zoom.

Metode: Gruppelederen forklarer at 'Frit rum’ er de unges eget rum, og at de selv
bestemmer, hvad de taler om. Det kan veere noget, der er relateret til gruppen, men
0gs@ bare smalltalk. Gruppelederen giver de unge et icebreaker-spergsmal eller

et samtaleemne med ud i breakout rooms. Det kan bruges, hvis det er svaert at fa
snakken i gang.

Bemaerk: Nogle grupper er meget glade for 'Frit rum’, og andre synes, det kan vaere lidt udfordrende,
ndr der ikke er en gruppeleder til at styre snakken. Vi oplever ogsd, at nogle unge tager for meget an-
svar i gruppen og for samtalen. Derfor evalueres 'Frit rum’ med gruppen efter et par gruppemader.

Gruppelederne kan sperge, hvordan det gdr i 'Frit rum’, om gruppen hygger sig, om alle kommer til
orde, om nogle kommer pé overarbejde, samt om det giver mening for denne gruppe at have den
aktivitet.
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Hemmelig ven

Formalet er at:

Blive opmaerksom pd positive egenskaber, e Skabe fzellesskabsfglelse og sammenhold i

handlinger og udsagn hos sig selv og andre. gruppen.

@ve sig i at give udtryk for og veere genstand for e Afslutte mgdet pd en god og hyggelig mdde.

D

anerkendelse og bekraeftelse gennem bevidning.

Bruges bedst: Vi bruger oftest gvelsen fra andet til ottende made.

Forberedelse: @velsen introduceres pd det ferste mode, sa de unge er klar over,
hvordan gvelsen skal foregd fremover. Gruppelederne forteeller, at alle far tildelt en
hemmelig ven blandt de andre unge pd hvert mode. De fér navnet pa deres hemme-
lige ven enten pd mail inden modet eller pd chatten i begyndelsen af mgdet. De far
at vide, at de ikke ma sige, hvem de har som hemmelig ven, for 'Themmelig ven’-run-
den sidst pd medet.

De unge far, s@ vidt muligt, en ny hemmelig ven pd hvert mede.

Metode: Gruppelederne giver hver ung navnet pd en af de andre unge som be-
skrevet ovenfor. Fordelen ved at gore det p&d mail inden medets start er, at det sa

er klaret, og der kan veere fuld opmaerksomhed pd gruppen fra start. Ulempen er,

at det kan skabe rod i gvelsen, hvis der kommer sene afbud. Alternativt fordeles de
hemmelige venner pd individuelle chats til alle. Dette kan den ene gruppeleder gare,
mens den anden gruppeleder leder 'siden sidst’-runden.

De unge skal pd medet la&egge maerke til nogle positive egenskaber, handlinger og
udsagn ved deres hemmelige ven og forteelle om dem sidst pd medet. Det kan veere

noget, som personen har sagt eller gjort. Der skal helst gives konkrete eksempler p4,

hvilke egenskaber eller hvad der er sagt eller gjort, som har gjort indtryk, eller som
den unge har sat pris pa.

Gruppelederne kan hjeelpe med at uddybe dette ved fx at sperge: "Hvad sagde hun,
da du blev glad?”, "Hvorndr lagde du meerke til, at han forstod dig?” og "Hvordan sé
du det?”.

Nogle grupper kan bruge lang tid pé runden, og det kan her vaere ngdvendigt at ita-
leseette, at de unge skal veelge en ting, de har lagt maerke til, og preesentere denne.

Gruppelederne deltager i gvelsen og kan foregd som en rollemodel ved at begynde
runden, sa de unge far et indtryk af, hvordan evelsen foregdr.

Fortseettes
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Bemaerk: Nogle unge finder det udfordrende at skulle ls&egge maerke til, hvad andre siger og ger, og de
kan have svaert ved at finde ud af, hvad de skal sige. Andre synes, at de skal praestere, og er nervgse
for ikke at gere det godt nok. Det kan derfor vaere en god idé at italeszette, at det kan vaere sveert, at
vi hjeelper hinanden i gruppen, og at gruppen er et preestationsfrit rum. | tilfaelde, hvor det er sveert for
en ung, kan gruppelederne spgrge, hvad de andre i gruppen har lagt maerke til. Den unge vil sé@ kunne
veelge noget af det, gruppen foresldr — og lader sig ofte inspirere og kommer selv i tanke om noget.

Siden sidst

Formalet er at:

e Fd mulighed for at dele og blive opmaerksom e Styrke feellesskabsfelelsen og bevidstheden
pd noget, der har veeret udfordrende eller godt. om, hvordan 'gruppens humer’ er i dag.

e Tjekke ind igruppen og komme til stede — et
velkomstritual.

Tid: 10-40 min. Det kommer dog nogle gange til at fylde meget pd moderne.
De unge bringer ofte mange og vaesentlige temaer op. Det er vigtigt, at gruppelederne

giver plads og seetter tid af til disse samtaler, der opstér mellem de unge. Samtidig
kan det veere ngdvendigt at regulere tiden i runden, sd dagsordenen kan gennemfg-
res. Det kan italesaettes, at "vi tager en hurtig runde i dag” og "det er er vigtigt emne,
du tager op — det synes vi er vigtigt at bruge mere tid pd, sd det seetter vi pd program-
met naeste gang”.

Bruges bedst: @velsen bruges pa hvert onlinegruppemede fra anden til ottende gang.

Forberedelse: @velsen kraever ingen forberedelse, ud over at gruppelederne ogsd re-
flekterer over en god og en udfordrende ting, som de vil dele med gruppen.

Metode: | starten af hver gruppegang fortaeller de unge og gruppelederne pa skift
om en god ting og en udfordrende/mindre god/darlig ting, der er sket siden sidst, de
medtes i gruppen. Alt er tilladt — de kan fortzelle om bdade de udfordringer, de oplever,
og om dagligdagens trivialiteter. Mens én forteeller, forholder de andre sig stille og lyt-
tende. Gruppelederne og de andre unge kan gerne sperge ind bagefter. Gruppeleder-
ne har desuden fokus pd at inddrage hele gruppen og kan fx sperge: "Kender | andre
det?” eller "Hvad teenker [, ndr | hgrer det?”.

Bemaerk: Gruppelederne noterer stikord om, hvad der sker i de unges liv. Opfglgende spgrgsmal med
interesse for, hvordan en fadselsdag, en eksamen eller andet arrangement er gdet, har betydning for,
at de unge foler sig set og hert. Det fungerer godt til at indlede en uformel snak blandt de unge, som
ofte skal hjeelpes mere pd vej i onlinegruppeformatet.
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Andre ovelser og aktiviteter

Afspaending/kropsscanning

Alarm- og teenkehjernen

At dele i gruppen

Blomsten

Compassion

Compassion - tips til compassion i
hverdagen

De falelsesregulerende systemer

Den biopsykosociale model — hvor
kommer sygdommen fra?

Den kognitive diamant

Ekspertpanel

Folelseskroppen

Hvad leegger du maerke til?

| det folgende gennemgds en raekke gvrige aktiviteter og gvelser.

Kontrolcirklen

Livets trae

Mindmap

Ordassociationsleg

Postkort

Stresstarn

Styrkekort

Satningsfuldendelse

Sarbarhed og skam

Videoer om psykisk sygdom

Videoer om ’'Sig det hgjt’ og ’Er du
okay?’

Vores dominerende og alternative
historier
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Afspaending/kropsscanning

Formalet er at:

Beroligelse af et aktiveret nervesystem. e Inspiration til afspaending derhjemme, hvis
man fx har sveert ved at sove.

Kropsbevidsthed.

Forberedelse: Gruppelederne forbereder en afspaendingsavelse, kropsscanning

eller fantasirejse.

Metode: Gruppelederne beder de unge om at seette sig godt til rette med fodderne
i gulvet og let stotte for ryggen. De unge bestemmer selv, om de vil have dbne eller
lukkede gjne. De guides nu igennem en kropscanning.

Den ene gruppeleder taler med blgd, men tydelig stemmeforing: "Traek vejret dybt
ind gennem naesen, helt ned til navlen, og pust ud gennem munden. Ggr det tre gan-
ge langsomt, og leeg meerke til, hvordan maven haever sig, ndr luften kommer ind, og
saenker sig, ndr luften kommer ud igen. Du leegger mdske ogsd meerke til, at luften er
koldere pd vej ind, end ndr du puster ud igen. Traek vejret normalt. Maerk dine fedder,
og hvordan de er mod gulvet. Spaend nu alt, hvad du kan i dine fgdder, mens jeg tael-
ler bagleens fra 3 (teel 3-2-1), og slap af igen. Treek vejret normalt. Maerk nu benene,
dine laegge og dine Iar og dine baller. Spaend alt, hvad du kan i benene, mens jeg
teeller bagleens fra 3 (teel 3-2-1), og slap sé af pd samme mdde. Husk igen at traekke
vejret roligt helt ned i maven. Meerk nu dine haender, arme, mave, skuldre og ansigt.
Speend alt, hvad du kan, mens jeg teeller bagleens fra tre (teel 3-2-1), og slap af. Sid
stille et lille gjeblik, og treek vejret dybt tre gange. Du skal ikke teenke pd noget, nér
der kommer en tanke, sé lad den bare veere, og laeg meerke til din vejrtraekning igen”.
Ndr evelsen afsluttes, instruerer gruppelederen de unge: "Bevaeg dine fadder og
fingre lidt, dbn dine gjne, og vend stille og roligt tilbage til os i gruppen”.

Tal med de unge om oplevelsen, og om de méske kan bruge den selv, ndr de far lyst
til eller brug for at finde ro.
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Alarm- og teenkehjernen

Formalet er at:

F& en forstdelse af, hvorfor vi og andre
reagerer, som vi/de ger.

Bruges bedst: | sammenhaeng med en gvelse om, hvorfor det er sveert, ndr man
selv eller andre kan komme i sine/deres folelsers vold.

Forberedelse: Gruppelederne finder en video om 'alarmhjernen’ og tjekker, at de kan
dele den p& Zoom.

Teenkehjernen og hjernens 112: https://vimeo.com/219359197
Taenkehjernen og Alarmhjernen: https:/www.youtube.com/watch?v=RI5srhDB6b4

Metode: Del og se en film om alarmhjernen. Gruppelederne kan forklare, at alarm-
hjernen og teenkehjernen ikke s@ godt kan fungere pd samme tid. Og at ndr man er
opfyldt af og har mange bekymringstanker eller er vred, bange eller ked af det, sé
teenker man ikke rationelt, man laerer og husker ikke lige s godt og kan ogsd have
sveert ved at koncentrere sig. Tal med de unge om, om de kender dette, og om, hvilke
situationer der kan seette alarmhjernen i gang.

Variation: Uddyb gvelsen med gvelsen 'De folelsesregulerende systemer’.

S

46



At dele i gruppen

Formalet er at:

Give jer mulighed for at dele jeres historier. e Have gje for bade det udfordrende og det

gode.
Spejle sig i hinandens historier og lzere hinan-
den bedre at kende.

Bruges bedst: Tidligt i onlinegruppeforlabet.

Metode: Den ene gruppeleder leder gvelsen, mens den anden er opmaerksom pd
skeermen og noterer.

Gruppelederen beder deltagerne om at teenke over en sveer ting — noget, der er ud-
fordrende, eller noget, du teenker meget pd/er optaget af i dit liv lige nu.

Gruppelederen sporger alle og faciliterer en samtale om det, de siger, ved at sparge
de andre i gruppen, om det er noget, som de genkender.

Herefter beder gruppelederen deltagerne om at navne en god ting — noget, der kg-
rer for dig lige nu (relation/aktivitet ...).

Gruppelederen sgrger for, at alle bidrager, og sperger de andre i gruppen, om det er
noget, som de genkender.

®
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Blomsten

Formalet er at:

e Have fokus pd ressourcer og vigtige temaer e Leere hinanden at kende og styrke
i sitliv. feellesskabet.
o Reflektere over sig selv i forskellige relationer. e Fortzelle noget om sig selv til de andre
gruppedeltagere.
e Bevidning.
Bruges bedst: | starten af et onlinegruppeforlgb, hvor deltagerne er ved at laere
hinanden og gruppen at kende. Men den kan ogsd bruges med andre spgrgsmal i

forbindelse med andre temaer.

Forberedelse: Gruppelederne har bedt deltagerne om at have papir og blyant klar.
Gruppelederne har eventuelt tegnet en blomst, som kan vises pd skeermen eller
deles pd Zoom.

Metode: Den ene gruppeleder beder alle tegne en blomst med en midte og fem kron-
blade. Gruppelederen fortzeller, at hvert kronblad repreesenterer noget, der siger no-
get om de unge selv og om deres liv, og at de skal skrive fglgende i hvert kronblad:

e Forste kronblad: Dit yndlingssted

e Andet kronblad: Den vigtigste person i dit liv lige nu

e Tredje kronblad: Hvordan du gerne vil have at andre skal opfare sig over for dig
e Fjerde kronblad: Hvad andre saetter pris pd& hos mig

e Femte kronblad: Et hab for fremtiden

Efter at de unge har lavet deres blomst, opfordres de til at dele, hvad de har skrevet
med de andre. Er tiden knap, kan de dele et eller to af de blade, de helst vil dele med

gruppen.

Variation: Gruppelederne kan stille andre og mere relevante spargsmdl alt efter den
enkelte gruppe.



Compassion

Formalet er at:

Blive opmaerksom pd, hvordan det er at give, e Introducere ‘compassion’.
modtage og give sig selv compassion.

Bruges bedst: Senere i forlgbet, og hvis det er relevant for denne gruppe. %

Forberedelse: Hvis der er udarbejdet PowerPoint, tjekker gruppelederne, at denne
kan deles p& Zoom.

Metode: Den ene gruppeleder leder gvelsen, mens den anden noterer. Gruppelede-
ren introducerer kort begrebet compassion, og eventuel
PowerPoint deles pd Zoom:

e Compassion er dbenhed over for egen og andres lidelse — og et dybfalt enske om
at lindre og forebygge lidelse. Definition pd lidelse forstds her som, at ’livet kan
veere hardt — og det ved vil’. Hjernen skelner ikke mellem lidelse i hverdagen og de
‘store’ lidelser — reaktionen er den saumme, men intensiteten i lidelsen er selvfol-
gelig forskellig. Definition pd dbenhed er, at lidelse, der ikke bliver bemaerket, ikke
kan mgdes med compassion.

e Der ertre 'dele’ af compassion:
o Evnen til at give compassion.
o Evnen til at modtage compassion.

o Evnen til at udvise compassion for sig selv.

Gruppelederen spgrger nu gruppen og faciliterer en dialog om:

e Hvad forstdr | ved ordet compassion?

e Giver |, modtager | og giver | jer selv compassion i hverdagen?

e Erdet lettere/sveerere at give, modtage eller give sig selv compassion?

Variation: Dialogen kan feres i break rooms, sdledes at de unge far mulighed for at
diskutere det i mindre grupper.

Kilde: https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/

mentale-motionscenter/mentale-motionscenter-com-

passion
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Compassion - tips til compassion i hverdagen
Formadlet er at:

e fd gje pd enkle ting, du selv kan gere for at give e {4 tips til at give hjernen gode arbejds-
dig selv og andre compassion i hverdagen betingelser.

Bruges bedst: Senere i forlgbet, hvis det er relevant for denne gruppe. Det kan
bruges i sammenhaeng med flere temaer, fx pres, stress og relationer.

Forberedelse: Hvis der er udarbejdet PowerPoint, tjekker gruppelederne, at denne

kan deles pd Zoom.

Metode: Den ene gruppeleder leder @velsen, mens den anden noterer. Den ene
gruppeleder formidler tips til compassion i hverdagen og forklarer, at disse tips er
effektive i forhold til at give hjernen gode arbejdsbetingelser og til at balancere de
folelsesregulerende systemer:

e Sov helst 7%2-9 timer.

e Ro, samvaer med andre, kram og smil udlgser oxytocin, der er godt for vores
beroligende system.

e Et beroligende dndedreet er godt for vores beroligende system — lav
dndedreetsovelser.

e Operationel mindfulness er korte mindfulnessgvelser, der kan praktiseres overalt
og anytime. Udnyt fx turen til arbejde eller skole, eller nar du alligevel venter i
trafikken eller i butikken.

e Veer opmaerksom og bevidst om felelser hos dig selv og andre, og husk at smile og
hilse, nar du meder andre.

e Hjernen udsaettes for mange sceneskift, og det er udfordrende for den. Saet tem-
poet ned og treek vejret roligt, og vurder, hvad din hjerne skal koncentrere sig om
nu. Lav eventuelt en lille vejrtraekningsevelse med tre dybe dndedrag, inden du
gar videre til noget andet.

e Hold pauser. Nar vi ikke beskaeftiger hjernen med kognitive opgaver, foretager den
automatisk en mental oprydning. Den integrerer ny viden, skaber sammenhang
og udteenker Igsninger og strategier.

e Hjernen kan ikke multitaske, kun 'singletaske’. Nar vi tror, vi multitasker, sa 'shift-
tasker’ vi. Det er hdrdt arbejde for hjernen, sd veelg en ting at koncentrere dig om
ad gangen.

e Stop op, ndr hjernen beder dig om det. Nar du ikke holder fokus, sé hold en pause
eller stop med det, du laver.

e Gadgets er dopaminstimulerende og stjeeler vores opmaerksomhed. Brug dem
mindre, og prev at undgd dem efter kl. 21.

e Den bedste lgsning er den langtidsholdbare og baeredygtige l@sning — den er til
gavn for dig og de andre. Fortseettes



e Lade tvivlen kommer dig selv og andre til gode. Overvej, hvad du og de andre har
brug for lige nu. Veer ikke demmende, men tilgivende og opmaerksom pé at enske
at lindre lidelse.

Gruppelederen faciliterer en dialog om, hvorvidt disse tips kan bruges. Mdske er der
allerede nogle af de unge, som bruger nogle af dem? Lad dem uddybe, hvordan de
bruger dem — og hvilken effekt de synes det har.

Afslutningsvis kan gruppelederen komme med en udfordring til den naeste uge. Og
sporge de unge om, hvilke af disse tips de kunne preve at bruge for at give deres
hjerne gode forhold.
Variation: De unge kan diskutere dem i breakout rooms.

Kilde: https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/

mentale-motionscenter/compassion

https://mindwork.dk/compassion/
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De folelsesregulerende systemer

Formalet er at:

Blive opmaerksom pd de folelsesregulerende
systemer.

Bruges bedst: Senere i forlgbet, hvis det er relevant for denne gruppe. Det kan
bruges i sammenhaeng med flere temaer, fx pres, stress og relationer.

Forberedelse: Hvis der er udarbejdet PowerPoint, tjekker gruppelederne, at denne
kan deles pd Zoom

Metode: Den ene gruppeleder leder gvelsen, mens den anden noterer. Gruppelede-
ren deler PowerPoint pd Zoom og forklarer om de folelsesregulerende systemer:

Trusselssystemet er det staerkeste system — det er vores overlevelsessystem og
der, hvor vi oplever folelserne af at veere klar til kamp eller flugt, eller hvor vi fry-
ser. Vi oplever angst, vrede, afsky og andre 'negative’ fglelser.
Motivationssystemet motiverer og opmuntrer os til at forfelge og skaffe noget.
Det er vores 'startknap’.

Beroligelsessystemet er vi i, ndr vi oplever kontakt og naervaer mellem mennesker.
Det fungerer som en mental pauseknap og giver os den ro, der skal til, for at vi
kan tilkoble vores teenkehjerne.

Ofte oplever vi, at der er en ubalance mellem de tre systemer, og ofte er det bero-
ligelsessystemet, som ikke fylder nok.

Herefter opfordrer gruppelederne deltagerne til at diskutere:

Kan du genkende dig selv i de tre systemer?

Hvad leegger du meerke til, ndr du er i det rede, bld og grenne system (tanker,
folelser, kropslige fornemmelser, adfaerd)?

Hvorndr er du i det rede, blé og grenne system?

Variation: Diskussionen kan foregd i breakout rooms.
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Den biopsykosociale model — hvor kommer sygdommen fra?

Formalet er at:

e Give de unge en forstéelse af bdde psykisk e Give de unge en forstdelse af, at der er
sygdom, og hvor den kommer fra. forskellige faktorer, der udger de reelle risici.
Bruges bedst: Nar det opleves relevant for de unge at fd viden om darsager til
psykisk sygdom.

Forberedelse: Gruppelederne finder 'de biopsykosociale cirkler’ og tjekker, at de kan
deles pd Zoom.

Metode: Gruppelederen spgrger de unge, om de ved, hvor sygdommen kommer fra.
Dette kan de unge diskutere i gruppen eller i breakout rooms. Efter denne indleden-
de dialog deler gruppelederen 'de biopsykosociale cirkler’ pd Zoom og forklarer kort
og generelt om de tre cirkler:

e De biologiske faktorer er blandt andet det genetiske, som man arver en risiko for.
Der forklares via spgrgsmal og dialog: "Der er noget af sygdommen, som man kan
arve fra sine foraeldre, men man ved ikke, om man fdr sygdommen alligevel. Man
arver ikke selve sygdommen, man arver, at der er en mulighed (risiko) for at f& den”.

e De sociale faktorer er det, der sker sammen med andre. Der forklares: "Det sociale
er det, man laver sammen med andre, og det, andre ger med og mod os. Nar man
fx er ked af det, har man fx brug for nogen at tale med og for nogen, som stetter
en. Det er ogsad veesentligt at have venner og feellesskaber, hvor man har det godt”.

e De psykologiske faktorer er de tanker og fglelser, vi har inden i os selv, om os selv
og om andre. Der forklares: "Vi har alle sammen en mdde at veere i verden pd,
som er helt vores egen. Nogle mennesker kan godt lide en masse larm og sjov,
andre mennesker kan godt lide ro og at veere lidt i et stille hjgrne. Nogle menne-
sker har en masse optimistiske tanker og taenker lyst om tingene, andre menne-
sker teenker méske mere, at mange ting er lidt farlige, eller at det er bedst at veere
forsigtig, og andre mennesker igen taeenker mange vrede tanker. Alle vores tanker
giver os nogle fglelser, der passer til tankerne”.

e Cirklernes feellesmaengde er der, hvor risikoen for at udvikle en psykisk sygdom ligger.

Gruppelederne laegger op til refleksion og spa@rger fx:
e | hvilke af cirklerne er du seerligt udfordret?

e Hvad er det, der er udfordrende?

e Hvad og hvem vil kunne hjzelpe eller stgtte dig?

e Hvad kan du ggre for at styrke dig selv?

e | hvilken af cirklerne har du gode forudseaetninger og har let ved at gore eller veere
pd en made, der styrker dig? Fortseettes



Gruppelederne har fokus pd beskyttelsesfaktorer og det, de unge reelt har indflydel-
se pd. De kan fx forklare: "Det, vi ger her i gruppen, er en mdde at styrke de sociale
faktorer pd” og "at gve sig i at sige pyt og at holde fri fra bekymringer” er at styrke
de psykologiske faktorer.

Den biopsykosociale model

Biologisk
Genetisk sarbahed
Immunforsvar
Fysisk sundhed
Invaliditet
Kon
Medicin
Temperament
1Q
Social
Psykologisk Civil-
. Kultur
Selvveerd tilstand v
Familiesituation
Adfeerd Traumer
Folelser venner
e Uddannelse/arbejde
Hukommelse
Skole

Sociale evner

b4



Den kognitive diamant
Formalet er at:

e Udforske og fd en forstdelse af sammenhaen- e Forteelle sin historie.
gen mellem tanker, fglelser, krop og handling.
e Bevidning — at saette de unges oplevelser pd
e Mindske ensomheden ved at f§ en oplevelse dagsordenen ud fra deres perspektiv.
af, at der er andre, der kender til det.

Bruges bedst: @velsen kan laves i forbindelse med flere temaer. Blandt andet i for-
bindelse med unge, som oplever angstsymptomer og aengstelse. Her kan gvelsen

give dem en opmarksomhed p& menstre og sammenhange.

Forberedelse: Gruppelederne laver eller finder 'den kognitive diamant’ og seetter sig
ind i at dele den pd Zoom.

Metode: En gruppeleder leder gvelsen, den anden noterer de unges kommentarer.
Gruppelederen deler 'den kognitive diamant’ péd Zoom og forklarer om sammenhaen-
gen mellem tanker, folelser, krop og adfeerd/handling. Gruppelederen spgrger gruppen:

e Kender | det, at der er en sammenhaeng?
e Huvilke tanker/fglelser/kropslige reaktioner/handlinger fylder hos dig?
e Erde tilbagevendende?

e Hvad ger du ved dem?

Variation: Gruppelederen forteeller desuden, at i kognitiv terapi udforsker og udfor-
drer man tankerne. | metakognitiv terapi handler det derimod om, hvordan man hdand-
terer tankerne. Fx hvor meget tid man tillader tankerne at fylde.

Gruppelederne forklarer at hjernen er selvregulerende og sorterer tanker, og at i den
metakognitive terapi arbejder man med at f&@ kontrol over, hvor lang tid du bruger pd

dine tanker.
Den kognitive diamant Kilde: https://psykiatrifonden.dk/diagnoser/angst
Tanker https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/men-
tale-motionscenter/
mentale-motionscenter-angst
Krop Folelser

Adfaerd



Ekspertpanel
Formadlet er at:

e Give de unge mulighed for at stille gruppen et e Fd& mulighed for at reflektere over
sporgsmdl eller fremsaette et dilemma. handlemuligheder.

e Opleve bevidning og resonans i gruppen.

Bruges bedst: Forlgbet igennem fra den gruppegang, hvor de forste spargsmal
sendes ind.

Forberedelse: Pé& forste gruppemede praesenteres 'Ekspertpanelet’ for deltager-

ne. Alle opfordres til at teenke over spgrgsmal, et problem eller et dilemma, som de
gerne vil have at gruppen diskuterer. Gruppen er 'ekspertpanelet’, og det fungerer
som en slags brevkasse eller 'Sara og monopolet’, hvor paneldeltagerne vil diskutere
problemstillingen og komme med gode rdd og vejledning til spergeren. Spergsma-
let stilles anonymt og md gerne tage udgangspunkt i et problem, de unge selv har
oplevet eller oplever, men det md@ ogsd gerne vaere et hypotetisk spergsmal. Spergs-
malet/problemet/dilemmaet sendes til en af gruppelederne og vil blive diskuteret pa
et af de kommende mgder.

Metode: Pd modet lzeser den ene af gruppelederne spergsmdlet op og faciliterer en
samtale med gruppen om det stillede spgrgsmdl. Gruppemedlemmerne kan herefter
give udtryk for deres umiddelbare tanker og den resonans, spergsmalet vaekker hos
det enkelte gruppemedlem. De kan desuden give gode rdd og vejledning til at

Igse problemet. Den anden gruppeleder noterer.

Se bilag 9:

Eksempler pa
Bemaerk: Spergsmalene afspejler, hvad der rerer sig i gruppen, og grup- ekspertsporgs-

pelederne far ofte idéer til temaer og emner, der er veesentlige at beskeef- mal
tige sig med i den pageeldende gruppe. Spergsmdlene kan sdledes ofte
tages op pd meder, hvor de passer tematisk. Og de kan give inspiration til
relevante temaer.



Folelseskroppen
Formadlet er at:

e Benavne folelser. e Sammenhaeng mellem kropslige reaktioner
og folelser.
e Veere opmaerksom pd folelsers kropslige udtryk.

Bruges bedst: Ndr det er relevant at maerke og reflektere over, hvor og hvilke folel-
ser der kan maerkes i kroppen.

Forberedelse: Gruppelederne har bedt deltagerne om at have papir, blyant og far-
ver klar. Gruppelederne kan eventuelt vise en 'fglelseskrop’ og tjekker, at den kan
deles pd Zoom.

Metode: Gruppelederne beder deltagerne om at tegne et omrids af en krop. S& naev-
ner den ene gruppeleder forskellige felelser og beder deltagerne om at maerke efter
og farveleegge, hvor pd kroppen de maerker de forskellige folelser. Hver falelse far

en farve. Felgende falelser kan naevnes: glaede, vrede, sorg, ensomhed, kaerlighed,
skyldfglelse, frustration, angst osv. Lad ogsd de unge fé@ muligheden for at pdsaette
de folelser, der giver mest mening for dem.

Bagefter viser de unge deres tegning. Og gruppelederen faciliterer en samtale om,
hvad deltagerne har tegnet og er kommet i kontakt med.

Foelelseskroppen
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Hvad lsegger du maerke til?

Formalet er at:

Fortzelle sin historie og oplevelser. e Blive opmeerksom pd 'hvorndr det er en god
dag’ og 'hvorndr det er en udfordrende dag’.

Mindske ensomheden og f& en oplevelse af, at

der er andre, der kender til det. e Bevidning.

be en faellesskabsfelelse i gruppen og at give de unge muligheden for at gve sig i at dele
i gruppen. @velsen kan laves i forbindelse med flere temaer, blandt andet i forbindelse

Bruges bedst: Vi bruger den ofte i begyndelsen af forlebet og i forbindelse med at ska- @

med angst og e&ngstelighed og i sammenhaenge, hvor det er vigtigt at skabe et fokus pé
sammenhaengen med det, de oplever af tanker, folelser, kropslige reaktioner og handlen.

Forberedelse: Gruppelederne saetter sig ind i brugen af 'whiteboard’ pd Zoom, og
hvordan dokumentet gemmes, samt tester dette.

Metode: Den ene gruppeleder leder gvelsen, den anden skriver de unges kommenta-
rer p& whiteboardet. Gruppelederen deler whiteboardet pd Zoom og sperger gruppen:

e Hvad leegger du maerke til hos dig selv pd en udfordrende dag?
e Hvad ger du? Hvordan pavirker det dig? Er der andre, som genkender det?

e De unges kommentarer skrives ordret ned pd& whiteboardet med en farve.
Ndr dette er uddebatteret sparger gruppelederen:

e Hvad leegger du maerke til hos dig selv pd en god dag?

e Hvad ger du? Hvordan pdvirker det dig? Er der andre, som genkender det?
De unges kommentarer skrives ordret ned pd whiteboardet med en anden farve.

Hvis de unge har mange kommentarer, kan det veere ngdvendigt at dele
opgaven op i to dele og bruge et nyt whiteboard til anden runde.

Undervejs kan gruppelederen stille spargsmdl til de enkelte udsagn og sperge rundt
i gruppen, om der er andre, der kan genkende noget af det, der er blevet sagt. Grup-
pelederne faciliterer en samtale de unge imellem om deres oplevelser af udfordrende
og gode dage, og har fokus pd, hvordan de unge handler. Gruppelederne kan aner-
kende de unge ved fx at sige: "Ng, det er sddan, det er for dig” eller "Det har du lagt
maerke til”. Gruppelederen er opmaerksom pd, at alle kommer til orde, og sperger ind
til dem, som ikke har budt ind.

Til sidst kan gruppelederen samle op ved at opfordre alle til at betragte de mange
ord og satninger, der star pd whiteboardet, og lese disse op igen.

Husk at gemme whiteboards til eventuelt senere brug. Fortseettes
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Variation:

e |’Er du okay?’ kan gvelsen bruges i forbindelse med foreeldrenes psykiske
sygdom. Sd kan spargsmdlene lyde: "Hvad leegger du maerke til, ndr den
psykiske sygdom fylder?” og "Hvad leegger du meerke til, nér den ikke
fylder?”.

e |forbindelse med angst/eengstelse kan gvelsen bruges med disse sporgs-
mal: "Hvad laegger du meerke til, nGr angsten/aengstelsen fylder?” og
"Hvad leegger du meerke til, nar den ikke fylder?”.

Kontrolcirklen

Formalet er at:

Fé& gjnene op for, hvad der er et vilkdr i livet, e Kunne se forskellen.
hvad man har indflydelse pd, og hvad man har
kontrol over.

Bruges bedst: @velsen kan bruges i forbindelse med flere temaer. Fx i forbindelse
med foreeldrenes psykiske sygdom, eksamens- og studiepres og relationer.

Forberedelse: Gruppelederne finder kontrolcirklen og tjekker, at de kan dele den
pd Zoom.

Metode: Den ene gruppeleder leder gvelsen, mens den anden noterer. Gruppelede-
ren deler kontrolcirklen pd Zoom og forklarer kort at:

e 'Vilkar’: De ting, som vi ikke umiddelbart har nogen form for kontrol over eller ind-
flydelse pd. Det kan fx veere et grundlaeggende eksistentielt livsvilkdr, som vi ikke
kan aendre eller gore noget ved: sygdom, dedsfald, ulykker ...

¢ ’Indflydelse’: Vi har indflydelse pd mange ting, der afhaenger af forhold uden for
os. Vi gor oftest vores indflydelse geeldende i samarbejde/forhandling med andre
og under andre forhold.

e ’Kontrol: Hvad vi umiddelbart selv kan styre, fx hvorndr vi svarer pd mobilen,
hvordan vi forholder os til givne forhold, hvordan vi passer pd os selv ...

e Det er vigtigt at skelne mellem, hvad vi selv kan bestemme, hvad vi har indflydel-
se pd, og hvad der er et vilkdr. Ligesom det er vigtigt, at vi ikke tager ansvar for
noget, der ligger uden for, hvad vi selv kan bestemme.

Gruppelederen faciliterer en dialog om de tre begreber og sperger ind til de unges
erfaringer med disse. Der tages gerne udgangspunkt i de unges egne historier.

Fortseettes
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Kontrolcirklen kan bruges i forhold til mange forskellige udfordringer
— her er tre konkrete eksempler:

Eksempel 1 — psykisk sygdom:
Vilkdr: At vokse op i en familie med psykisk sygdom.
Indflydelse: Samspillet med og relationerne i familien.

Kontrol: Dine egne graenser.

Eksempel 2 — eksamen:
Vilkar: Du skal til eksamen og har ikke indflydelse pd& og kontrol over hvornar og hvad.

Indflydelse: Du har indflydelse pd, hvor meget tid du vil afsaette pd at leese (samarbejde med grup-
pen, arbejde, tidspres).

Kontrol: Du har kontrol over, hvor meget du leeser i den afsatte tid.

Eksempel 3 — relationer:
Vilkdr: Du har ikke kontrol over, hvordan andre mennesker er over for dig.
Indflydelse: Du har indflydelse pé jeres indbyrdes relation, men har ikke kontrol over den.

Kontrol: Du har kontrol over dig selv og dine graenser.

Kontrolcirklen

Vilkar

Indflydelse
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Livets trae

Formalet er at:

Fé gje pd og udfolde det positive i de unges liv. e Holde fokus pd veerdier, gode oplevelser,

relationer, faerdigheder og ressourcer.

Bevidstggre, hvordan de kan bruge de

ressourcer, de har tilgaengelige. e Blive opmaerksom pd& héb og dremme.

Forberedelse: De unge bliver i mgdeindkaldelsen bedt om at medbringe papir
og blyant til dette made.

Metode: Gruppelederne praesenterer gvelsen og forklarer, at Livets tree handler om
alle de ting, der er gode og steerke i ens liv. De instruerer de unge i at tegne hver del
af traeet, startende med redderne og sé fremdeles. Gruppelederne kan uddybe og
inddrage metaforer om, hvilke dele traeet bestdr af, hvad delenes funktion er, og at
hver del of treeet har en betydning. Fx at redderne er det, som holder traeet fast i
jorden, og at de skal veere store og steerke, sd traeet far naering og stdr godt fast. At
stammen skal veere steerk, men fleksibel, s& den kan modstd stormvejr. At bladene
er med til at give neering til treeet osv. Gruppelederne kan ogsd inddrage relationelle
metaforer og fortzelle at: "Nogle traeer stdr steerkt alene, andre i flok/i en skov, hvor
de beskytter hinanden. Sddan er det ogsd med mennesker. Vi har alle sammen no-
get i vores liv, der gar os steerke”.

Sd instruerer gruppelederne de unge i at tegne delene pé traeet og skrive folgende:

e Tegn redderne, og skriv, hvor du kommer fra, hvor du er fadt, hvem der var i din
familie, da du var lille, og gode minder fra barndommen.

e Pd jorden skriver du, hvor du bor nu, hvor det er godt at veere, og ting, som du kan
lide at lave i fritiden.

e Tegn stammen, og skriv det, du er god til — bade det, du selv synes, og det, andre
har sagt, at du er god til.

e Tegn grenene, og skriv hdb og dremme for fremtiden.
e Tegn bladene, og skriv navnene pa vigtige personer i dit liv i dag.

e Tegn frugter, og skriv det, du har 'arvet’ eller leert fra andre, og som du har taget
med dig i livet. Det kan fx vaere saerlige evner og egenskaber som kaerlighed, om-
sorg, musikalitet, kreativitet og humor.

De unge arbejder alene med deres treeer, og forst ndr alle er faerdige med deres tree-
er, holder de deres trae op foran skeermen, sd alle kan se det. De preesenterer heref-
ter deres traeer for hinanden. Under praesentationen kan de andre unge og gruppe-
lederne stille spgrgsmal og bevidne den unges veerdier, gode oplevelser, relationer,
feerdigheder og ressourcer.

S

Fortseettes
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Hvis det er en stor og snakkesalig gruppe, kan det veere nedvendigt, at gruppeleder-
ne opfordrer til, at de unge kun naevner en ting for hver del af treeet. Og at de veelger
den ting, som betyder noget seerligt for dem.

@velsen kan dbne op for refleksioner og samtale om, hvad der fx ger, at man kan
modstd livets stormvejr. Hvad der giver en neering, og hvilke egenskaber man kan
bruge til at opnad sine héb og dremme. Hvordan de forskellige personer i bladene er
vigtige for en.

Variation: @velsen kan deles op og laves over flere gruppegange.

Bemeerk:

o Nogle unge bliver udfordrede af fglelsen af at skulle praestere og fremleegge, og her italesaettes
det, at gruppen er et praestationsfrit rum, og at man kun deler det, man gnsker.

e Det kan veere en idé, at gruppelederne pd forhdnd har tegnet et tree, som de kan vise de unge for

ovelsen.

Kilde: Denborough, 2008; Eide & Rohde, 2011; Nordenhof & Eide, 2013

Livets trae

62



Mindmap

Formalet er at:

Lade gruppen reflektere og organisere tanker e Udfolde de unges tanker og erfaringer.

og idéer i forhold til et relevant tema.

Bruges bedst: Nar de unge skal reflektere over temaer. @velsen kan bruges i
forbindelse med flere temaer.

Forberedelse: Gruppelederne seetter sig ind i at dele og anvende whiteboard pd
Zoom, og de vaelger en idé eller skabelon til gruppens 'mindmap’.

Metode: Gruppelederne praesenterer temaet, gruppen skal beskaeftige sig med. Den
ene gruppeleder faciliterer en meningsfuld dialog og udfolder gruppens tanker, as-
sociationer og idéer om temaet. Den anden noterer imens alt det, de unge siger, pd
gruppens ‘'mindmap’. Det centrale tema skrives midt pé& whiteboardet i en cirkel eller
en firkant. Ud fra denne udstraler 'grene’ og figurer. Disse indeholder underemner,
som beskriver temaet, og de unges tanker og associationer sorteres i figurer. Fra
disse kan der udstrdle yderligere mindre ’kviste’ med andre tanker og idéer.

Variation: Et relevant tema kunne vaere 'bekymringer’. Den ene gruppeleder kan
fx spgrge de unge:

e Hvornar viser bekymringen sig?

e Erder serlige tidspunkter pd dagen?

e Erder serlige situationer, hvor bekymringen dukker op?
e Erdertidspunkter, hvor bekymringen ikke er der?

e Hvad gor du, ndr bekymringen er der?

Den anden gruppeleder noterer alt ned, ngjagtig som de unge formulerer det. Det
ene spgrgsmdl med én farve, det andet med en anden.

Variation: | slutningen af onlineforlgbet kan der samles op pd seerligt betydningsful-
de erfaringer, som de unge tager med sig. Gruppelederne kan fx sparge:

e Hvad tager du seerligt med dig?

e Hvilke gvelser og aktiviteter har givet mest mening for dig?
e Hvad har gruppen betydet for dig?

e Hvem eridit netveerk?

e Hvor kan du gd hen efter hjeelp?

Kilde: Nordenhof.

S
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Ordassociationsleg
Formalet er at:

e Reflektere over ordenes betydning. e Give de unge mulighed for at associere i for-
hold til deres egne historier og oplevelser.
e Scette ord pd, hvordan det er for en.

Bruges bedst: Ndar deltagerne har féet tillid til hinanden. %

Forberedelse: Gruppelederne har forberedt en liste med ord til associationslegen
og eventuelt pd en sddan mdde, at ordene kan deles p& Zoom, hvor hvert ord har sit
eget slide.

Metode: Gruppelederne viser ét ord ad gangen, og de unge reflekterer hojt over,
hvad de kommer til at teenke pd, nar de leeser det pdgaeldende ord.

Se bilag 11:

Ord til associ-
ationsleg
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Postkort

Formalet er at:

Give de unge mulighed for at bruge billedsprog e De unge fdr lagt meerke til og sat ord pé& styr-
om sig selv, deres oplevelse og falelser, uden at ker hos sig selv og andre.
de skal skabe det selv i en kreativ proces.
e Bevidning.
Finde udviklingspotentialer, der kan styrkes.

Bruges bedst: Ndar de unge skal reflektere over temaer, som er relevante for dem.
@velsen kan bruges i forbindelse med flere temaer.

Forberedelse: Gruppelederne tager flere fotos af et stort antal varierende postkort,
der er ligger i en bunke. Gruppelederne tjekker, at de kan dele dem p& Zoom.

Metode: Gruppelederne deler et foto og instruerer de unge i at veelge et postkort,
der kan repraesentere og veere en association i forbindelse med det tema, vi beskaef-
tiger os med pd dette onlinegruppemeade. Det kan fx veere:

e Velg et kort, der viser, hvad du synes du er god til, og et kort, der viser, hvad du
gerne vil blive bedre til.

e Velg et kort, der viser en egenskab, du seetter pris pd hos dig selv, og et kort, der
viser, hvad du teenker andre saetter pris pd hos dig.

e Velg et kort, der viser, hvad du seetter pris pd hos din foraelder med sygdommen,
og et kort, der viser noget, du savner hos din foreelder.

Nér de unge har valgt et kort, er der en runde, hvor de alle pa skift forteeller, hvilke
kort de har valgt, og hvorfor de har valgt lige praecis de kort. | denne gvelse skal de
unges fortezelling og udsagn have lov til at std alene. De skal ikke 'kvalificeres’ ved, at
gruppelederen spgrger ind. Gruppelederne kan dog godt kommentere og sige "tak”,
"s@dan er det for dig” eller andet validerende og anerkendende svar.

Variation: @velsen kan ogsd bruges til at italesaette forventninger til onlinegruppe-
forlebet og til gruppen ved opstart. Her stiller gruppelederne fx folgende spaergsmal:

e Veelg et kort, der viser, hvad du gerne vil have ud af at gé i gruppen.

e Velg et kort, der viser, hvad du gerne vil have der
endrer sig i lebet af onlinegruppeforlgbet.
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Stresstarn

Formalet er at:

Undersgge de unges verden. e Tydeliggere belastninger.

Tale om sérbarhedslinjen, kaoslinjen og e Opnd mestring.
advarselstegn.

Bruges bedst: N&r de unge giver udtryk for, at de er stressede eller pressede, ndr de
unge er nysgerrige pd at se sammenhang og mening med dette, og nar gruppelederne

fornemmer, at de unge har brug for indsigt i, hvordan de kan tage hdnd om deres liv.

Forberedelse: Gruppelederne tjekker, at de kan bruge/tegne pé og dele 'whiteboard’
pd Zoom.

Metode: Gruppelederne praesenterer gvelsen og fortzeller, at vi skal tale om de man-
ge ting, der kan stresse os i livet.

En af gruppelederne tegner en graf p& whiteboardet og seetter en 'klods’ pd& x-ak-
sen. Den anden gruppeleder spgrger de unge: "Hvad fylder i dit liv?” og "Hvad stres-
ser dig?”. Gruppelederen skriver praecist ned, hvad de unge siger, i hver ny klods. De
mange klodser synligger, at de unges liv er fyldt med drsager til, at de kan fole sig
stressede eller pressede i hverdagen. Gruppen reflekterer over de mange ting, de
unge har i deres liv, og om det er muligt at have indflydelse p& det. Sa placerer grup-
pelederne 'sd@rbarhedslinjen’ og 'kaoslinjen’ og beskriver de advarselstegn og symp-
tomer, der kan vise sig.

Gruppelederne forklarer, at sérbarhedslinjen og kaoslinjen ligger forskelligt for alle,
og at alle reagerer forskelligt fra situation til situation og forskelligt pa forskellige
tider i livet.

Gruppen diskuterer nedvendigheden af at meerke efter og reagere, hvis der er ad-
varselstegn. Gruppelederne sporger: "Hvordan ser det ud i dit liv?” og "Hvor befin-
der du dig p& grafen?”. Gruppen reflekterer over, at livet nogle gange er fyldt med
mange ting, man skal. Og at det ikke er alle disse ting, man kan fjerne eller mindske.
Gruppen reflekterer sammen over, hvad man kan ggre for at finde den rette balance,
s@ man mestrer livet og undgdr for meget stress og pres.
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Eksempel pa stresstarn

Lektier
Pligter
_________ g_________________-> Kaos:
Hund alvorlige symptomer
Tanker (angst, depression...)
@ Spise
8
V4
S ob
‘tg,’ ) > Sarbarhedslinje:
J Sove advarselstegn!
v ieftTey (psykiske-, fysiske-,
adfeerdsmaessige)
Familie
Venner
Sport
Skole
Pyskisk sygdom
.
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Styrkekort

Formalet med denne er:

e Blive opmeaerksom pd egne styrker og positive e Styrke feellesskabet.
egenskaber hos sig selv og andre samt at give
udtryk for dette. e Bevidne styrker hos hinanden.

Bruges bedst: Vi bruger ofte styrkekortene to gange i et forlgb. Farste gang blandt
andet for at give de unge mulighed for at leere styrkekortene at kende, at eve sig pd
at blive opmeerksom pd styrkerne samt at udtrykke disse. Som afslutning pd online-
gruppeforlgbet kan gvelsen bruges til, at de unge finder styrker hos hinanden.

Forberedelse: Gruppelederne finder Psykiatrifondens eller TRIV NU'’s plakat med de
24 styrker og seetter sig ind i, hvordan denne deles pd skaermen.

Metode: Gruppelederne introducerer gvelsen ved at fortzelle, at der er tre runder i

denne gvelse:

e |fgrste runde bedes de unge vaelge et kort, der kendetegner en styrke hos en per-
son, de kender, veerdsaetter og/eller ser op til, fra en film eller en serie.

e | anden runde tager de et kort, der kendetegner en styrke hos en person, de ken-
der personligt, og som de veerdsaetter og/eller ser op til.

e | sidste runde tage de et eller flere kort, der kendetegner en eller flere styrker, de
vaerdseetter hos sig selv.

Metode med styrkespotting hos hinanden: Pd sidste mgde opfordrer gruppelede-
ren de unge til at finde styrker hos hinanden ud fra, hvad de har lagt meerke til hos
hinanden i forlgbet. Hver enkelt ung kommer i den 'varme stol’, og de andre unge
forteeller om de styrker, de har spottet hos den enkelte. Det kan, i meget talende
grupper, veere ngdvendigt at italessette, at man skal finde den styrke, man synes er
mest udtalt. De unge kan fx begrunde deres valg af styrker med: "Jeg har ofte lagt

meerke til ...”, "Det synes jeg vidner om denne styrke” og "Det, du gjorde/sagde,
synes jeg vidner om denne styrke”.

Variation: Gruppelederne noterer styrkerne ned og naevner dem igen til den
afsluttende samtale samt i den afsluttende mail.

Bemaerk: Nogle unge synes, det er udfordrende at finde styrker hos hinanden. De mindes om, at
gruppen er et praestationsfrit rum, og at gruppemedlemmerne hjeelper hinanden. Hvis gruppelederne
fornemmer, at der i gruppen er unge, som vil synes, at det er udfordrende, eller som fgler et preestati-
onspres, er det en seerligt god idé at lave gvelsen med de tre runder inden gvelsen pd sidste mgde.
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Styrkekortplakat

STYRKER

Saetningsfuldendelse

Formalet med denne er:

o Reflektere over sig selv. e [aere hinanden at kende.
e Give udtryk for 'det fgr-bevidste’.

Forberedelse: Gruppelederne har forberedt ufuldendte sesetninger og eventuelt pd

en sddan mdde, at seetningerne kan deles p& Zoom. Der skal vaere ca. fire saetninger %
til hver ung.

Metode: Gruppelederen nzevner eller deler en ufuldendt seetning ad gangen og si-
ger et navn pd en af de unge, som sa skal fuldende seetningen. @velsen udferes i
vist tempo, og de unge skal ikke teenke sig om i lang tid. Det vigtige er at fé& fat i den
umiddelbare tanke.

Se bilag 10:

Bemaerk: Nogle deltagere synes, det er sveert, og kan fa en felelse af at skulle
svare klogt og rigtigt og at skulle praestere. Gruppelederen pointerer, at det er
"en leg”, og at der ikke er noget rigtigt eller forkert svar. Det kan ggre det nem-
mere, at gruppelederen fx siger: "Bare sig det, du farst kommer til at teenke
pd. Nu siger jeg seetningen igen, og sd fortsaetter du der, hvor jeg stopper”.

Satnings-
fuldendelse
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Sarbarhed og skam

Formalet er at:

F& snakket dbent om skam. e Fd gode réd fra hinanden til, hvordan de unge

kan hdndtere skam.
Lzere at omfavne jeres sdrbarhed.

Forberedelse: Gruppelederne finder videoen af Brené Brown og tjekker, at de kan
dele videoen, og de laver eventuelt en PowerPoint og tjekker, at de kan dele den.

Metode: Gruppelederne preesenterer kort temaet sadrbarhed og skam og deler even-
tuelt en PowerPoint. Det er vigtigt at pointere, at det er normalt at fele skam, da
skam handler om:

e At opretholde tilknytning til gruppen.

e Psykisk overlevelse og oplevelsen af at veere et veerdigt medlem, at veere elsk-
veerdig, accepteret og anerkendt i dybeste forstand.

e Behovet for samharighed, at veere en del af en gruppe, at have et tilhgrsforhold,
at here til og veere gnsket og vellidt.
Gruppelederen forteeller, at der er to slags skam:

e En’god’ skam, der har en beskyttende funktion: Den forteeller os, ndr vi treeder
ved siden af eller overtraeder andres graenser. Og den skaber en vis ydmyghed og
usikkerhed, der fér os til at ggre os umage og veere opmaerksomme.

e En’ddrlig’ skam, der kan veere gdeleeggende og nedbrydende: Den kan fd os til at
forrdde/svigte os selv og andre. Den kan lede til brudte relationer frem for dbne
dialoger. Og den kan std i vejen for bedring, udvikling og laering.

Herefter ses uddrag af videoen: https://www.ted.com/talks/brene_brown_the_pow-
er_of_vulnerability

Den ene af gruppelederne faciliterer herefter en dialog med felgende spargsmail:

e Hvornadr oplever du skam?

e Hvad skammer du dig over?

e Hvordan feles det i din krop, ndr du skammer dig?

Dialogen kan ogsd foretages i breakout rooms, og sd skrives spargsmalene i chatten
eller broadcastes i breakout rooms. Herefter kan felgende diskuteres:

e Hvordan hé&ndterer du skam?

e Hvad ger du?

e Kan det eventuelt hdndteres pd en anden mdade?

e Hvad kan du gve dig pd at gere?

Til slut opsummerer gruppelederen og sp@rger gruppen:

e Hvordan fgltes det at sige det hgjt?

®
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Videoer om psykisk sygdom

Formalet er at:

Kunne adskille den psykiske sygdom fra den e Blive klog pé& psykisk sygdom, fx symptomer.
foreelder, som har den psykiske sygdom.

Bruges bedst: En eller flere gange i et onlinegruppeforlgb, hvor filmens tema
passer til gruppen.

Forberedelse: Gruppelederne finder de relevante videoer og tjekker, at de kan dele
lyd og billede pd Zoom. De forbereder spgrgsmdl og punkter til refleksion i gruppen.

Metode: Den ene gruppeleder faciliterer gvelsen, mens den anden er opmaerksom
pd skeermen og noterer. Gruppelederen viser videoen og faciliterer efterfglgende en
dialog om den. Gruppelederen kan fx spgrge om:

e Hvad de unge hafter sig ved.
e Hvad de lagde seerligt meerke til undervejs.

e Om de genkender noget.

Der findes mange forskellige videoer og det anbefales at gruppelederne finder de
mest relevante for netop denne gruppe og det tema, de beskaeftiger sig med. Ek-
sempler pd relevante videoer findes her: https://vimeo.com/psykiatrifonden

EN AF OS: https://www.psykiatrienregsj.dk/raadgivning/psykinfo/en-af-os/brugerfilm

| had a black dog: https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc

Styret af stemmer: https://www.dr.dk/drtv/serie/styret-af-stemmer_158708
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Videoer om 'Sig det hojt’ og 'Er du okay?’

Formalet er at:

e Almenggre, at mange unge gér alene med e Indgyde til, at deltagerne er modige og deler

mange forskellige udfordringer — og at det er deres egne historier.

godt at sige det hgijt.

Bruges bedst: Tidligt i onlinegruppeforlebet og som inspiration til at sige det hgjt. %

Forberedelse: Gruppelederne seetter sig ind i og tester, at de kan dele videoen pad
Zoom, samt tester, at lyd og billede virker.

Metode: Den ene gruppeleder faciliterer gvelsen, mens den anden er opmaerksom

pd skeermen og noterer.

| onlinegruppen i 'Sig det hejt’ praesenterer den ene gruppeleder:

"Mange unge i alderen mellem 18 og 24 dr oplever bekymringer, stress, e&eng-
stelighed, ensomhed, selvveerds- eller selvtillidsproblemer, preestationspres eller
andre udfordringer. Mange gdr alt for leenge og foler sig anderledes, forkerte og
alene med de sveere ting — eller lever med en forestilling om, at man kun er god
nok, hvis man praesterer til perfektion pd alle livets parametre. Den forestilling er
bdde tung og uhensigtsmaessig, og det skaber et urimeligt hardt pres”.

Se en eller flere af filmene: https://psykiatrifonden.dk/goer-vi/projekter-kampag-
ner/sig-hoejt/hvordan-har-du-saadan-rigtigt

| 'Er du okay?’ praesenterer den ene gruppeleder:

"I Danmark vokser ca. 310.000 bgrn i alderen 0-18 d@r op i familier, hvor enten
mor eller far har en psykisk sygdom eller et misbrug. Op mod 70 % af disse bgrn
modtager ingen hjzelp, pd trods af at over halvdelen af foreeldrene selv mener, at
deres psykiske sygdom har konsekvenser for barnet”.

Se en eller flere af filmene pd https://vimeo.com/psykiatrifonden,
fx https://vimeo.com/786879984 eller https://vimeo.com/563394722

Se klip af filmene 'l skyggen af en sygdom’ og ’'Isabella — for real’. Begge findes
pd Filmstriben.

Herefter faciliteres en samtale med udgangspunkt i fx:

Hvad taenker | om det?
Kender | det fra jer selv?

Lagde | meerke til eller blev opmaerksomme pd noget seerligt?
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Vores dominerende og alternative historier
Formalet er at:
e Blive opmaerksom pd, at der findes uendelig e Stptte de unge i at skabe mening, sammen-

mange historier, de unge kan forteaelle om de- haenge og nye selvopfattelser.
res liv, og ikke kun én.

Bruges bedst: Ndr de unge skal fa ojnene op for, at deres livindeholder mange for-
skellige aspekter og historier.

Forberedelse: Gruppelederne tjekker, at de kan bruge/tegne pé og dele 'whiteboard’
pd Zoom.

Metode: Gruppelederne starter med at forteelle: "Der findes uendelig mange histori-
er, vi kan fortzelle om vores liv — ikke kun én. Men ofte forteeller vi den samme historie
igen og igen. Vi 'glemmer’ mange af de andre historier”.

Gruppelederne tegner nu nogle krydser pd whiteboardet og forklarer: "Hvert kryds
repraesenterer en historie, vi har om os selv, og som beskriver os”.

Gruppelederne tegner nu en streg/’'vej’ mellem flere af krydserne og forklarer, at det er
den historie, vi oftest forteeller. Derefter viser de alternative historier ved at tegne nye
strege/’veje’ mellem de andre krydser og forklarer, at sddan er vi og vores liv jo 0gsd.

Gruppelederne sporger nu:

e Kan du komme med nogle eksempler pd, hvad der beskriver dig?
e Hyvilken historie bruger du til at beskrive dig selv og dit liv?

e Er der mon ogsd en alternativ historie?

Gruppelederne har fokus pd, at nye perspektiver kan lede til nye identitetskonklusio-
ner, forstdelser og handlemuligheder/mestring af de unges egen situation.

Dominerende historie

Tid
X

Alternativ historie

X

X

Smd og store historier
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9. Bilag
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Bilag 1:

Tjekliste for gruppeledere
Introm@de med gruppeledere:

e Finde datoer for forlgbet

e Laere hinanden at kende

e Rolle- og arbejdsfordeling

e Praktik i forhold til forlgbet:

e Booke lokaler

e Tjekke udstyr og teknik

e Informere projektleder

Forlgbet:
Tage den forste kontakt pd telefon eller mail

Planleegning af forsamtaler:
e Aftale tidspunkter med deltagerne
e Oprette Zoom-meder

e Booke lokaler

e Sende invitation til deltagere med Zoom-links

e Afholde forsamtalen

e Sende velkomstmails med spagrgeskemaer

og deltagerkoder

Planlaegning igennem forlobet:

e Oprette mgderne pd Zoom

e Sende mails med link til deltagere
e Lave dagsordner

e Afholde moderne

e Efter hvert mede evalueres dette, og naeste

mode planlaegges

Planlaegning af afsluttende samtaler:

Aftale tidspunkter med deltagerne
Oprette Zoom-mgder

Booke lokaler

Sende invitation til deltagere med Zoom-links

Afholde de afsluttende samtaler

Sende afsluttende mail med spgrgeskemaer
og deltagerkoder

Efter seks mdneder:
Sende mail med spgrgeskemaer og
deltagerkoder

Lobende:

Tjekke ind med gruppelederkollegaer
Tjekke ind med projektleder
Supervision

Kollegial sparring
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Bilag 2:
Forslag til mails

Navne, datoer, tider, deltagernumre, link og projektets navn sendres.

Forste kontakt pa mail eller sms — ' X

Kaere Maja
Mange tak for din henvendelse og din interesse for Sig det hgjt-onlinegruppen ©

Vi starter en ny Sig det hgjt-onlinegruppe op her i oktober. Onlinegruppemederne er pa tirsdage fra kl.
12:00-14:00 og pad felgende dage:

24.10, 31.10.,7.11.,14.11.,, 21.11,, 28.11.,5.12,, 12.12.

Er du interesseret i at deltage i dette forlgb? Hvis du er, vil jeg gerne ringe dig op og fortaelle dig lidt om on-
linegruppen og den efterfalgende praktik — og aftale en forsamtale med dig. Til forsamtalen vil jeg (og ma-
ske ogsd den anden gruppeleder) forteelle mere om gruppeforlgbet — og sa vil vi ogsé gerne here lidt mere
om dig. Forsamtalen holdes pd Zoom og varer ca. 30 minutter.

Kh.

Gruppelederne

Mail med bekraeftelse pa forsamtalen — ' X

Kaere Maja

Vi glaeder os til at mede dig til forsamtalen pd Zoom p& mandag d. 16.10. kl. 10.00. P& medet vil vi forteelle
mere om gruppeforlgbet — og sd vil vi ogsd gerne here lidt mere om dig. Medet varer ca. 30 minutter. Linket
til samtalen sender jeg pd& dagen.

Hvis du har spergsmadl eller lige vil tale, er du velkommen til at ringe til mig.
Kh.

Gruppelederne

Mail med link til forsamtalen

Kaere Maja

Her kommer linket til forsamtalen — vi ses @

Lone Hijerrild is inviting you to a scheduled Zoom meeting.
Topic: Sig det hgjt - forsamtale med Maja

Time: Oct 16, 2023 10:00 AM Copenhagen

Join Zoom Meeting
https://us06web.zoom.us/j/82006964464

Meeting ID: 820 0696 4464

Passcode: 176928

Kh.

Gruppelederne
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Velkomstmail med link til spgrgeskema og deltagernummer

Kaere Maja

Vi gleeder os til at se dig i Sig det hejt-onlinegruppen i morgen tirsdag d. 24.10. kl. 12-14. Linket til mgdet
sender jeg i morgen @

Her kommer lidt praktisk information i forbindelse med gruppen:

Som vi fortalte til forsamtalen, vil vi gerne have, at du udfylder et spargeskema bdade for forlgbet, efter
forlgbet og igen seks mdaneder efter. Og vi vil bede dig udfylde det forste spgrgeskema hurtigst muligt og
senest inden den forste gruppegang. Linket til skemaet kommer her: https://www.survey-xact.dk/LinkCol-
lector?key=AT8F3QT6ULCK Du bliver bedt om at indtaste et deltagernummer i skemaet — og dit deltager-
nummer er SDHXXXXXXX

Du far lige datoerne for gruppeforlobet igen:
24.10,31.10.,7.11.,14.11., 21.11.,28.11.,5.12., 12.12.
Du kan tjekke denne korte video om Zoom, hvis du fx har problemer med lyd og billede i Zoom.

https://vimeo.com/400224636/48a9c08646

Til sidst lidt gode réd til onlinegruppen:
e Log pd fem minutter for

e Saetdin telefon pd lydlgs, og luk andre browservinduer/apps som mail, Instagram, Snapchat, Facebook
m.m.

e Overvej, hvad du har brug for for og efter gruppegangen (fx at veere alene, gd en tur eller tale med nogen)

... 0g husk, at du modtager et unikt link til hver gruppegang.
Keerlig hilsen

Gruppelederne

Mail til onlinegruppemede med link

Kaere alle

Elisa og jeg gleeder os rigtig meget til at se jer i dag til vores fgrste Sig det hgjt-onlinemgde — her kommer
linket:

Lone Hijerrild is inviting you to a scheduled Zoom meeting.
Topic: Sig det hgjt 1

Time: Oct 24, 2023 12:00 PM Copenhagen

Join Zoom Meeting
https://usO6web.zoom.us/j/81731479528

Meeting ID: 817 3147 9528

Passcode: 367009

Kh.

Gruppelederne
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Mail med link til den afsluttende samtale

Kaere Maja

Her er linket til vores afsluttende samtale — vi gleeder os til at se dig @
Lone Hjerrild is inviting you to a scheduled Zoom meeting.

Topic: Sig det hgjt - afsluttende samtale med Maja

Time: Dec 15, 2023 11:00 AM Copenhagen

Join Zoom Meeting

https://us06web.zoom.us/j/83015810785

Meeting ID: 830 1581 0785

Passcode: 292690

Kh.

Gruppelederne

Mail efter den afsluttende samtale med link til spgrgeskemaer og deltagernummer __ X

Kaere Maja
Tak for denne gang @

Som vi talte om til den afsluttende samtale, vil jeg bede dig udfylde endnu et spargeskema her efter forlg-
bet. Vi hdber pd, at du vil besvare det — vi saetter stor pris pd det!

Her er link til skemaet: https://www.survey-xact.dk/LinkCollector?key=AT8F3QT6U1CK

Du bliver bedt om at indtaste dit deltagernummer, og dit nummer er SDHXXXXXXX

Vi vil ogsé meget gerne bede dig evaluere gruppeforlgbet og forteelle om dit udbytte, og vi hdber derfor,
at du vil udfylde endnu et kort spgrgeskema. Du anvender samme deltagernummer til dette spgrgeskema.
Klik blot pé dette link, s& er du i gang. https://www.survey-xact.dk/LinkCollector?key=KJK3CXWAL59P

Kh. —vi @nsker dig det bedste fremover,

Gruppelederne

Mail med deltagernummer og link til spergeskema efter seks maneder

Kaere Maja
Jeg héber, at alt er ok hos dig @

Der er g@et seks mdneder, siden du afsluttede Sig det hgjt-onlinegruppeforlgbet — og det er tid til at udfyl-
de det sidste spargeskema. Spgrgeskemaerne er vigtige for os, sa vi hdber meget, at du vil udfylde det.

Her er link til skemaet: https://www.survey-xact.dk/LinkCollector?key=AT8F3QT6U1CK

Du bliver bedt om at indtaste dit deltagernummer, og dit nummer er SDHXXXXXXX
Pa forhd&nd tak — vi seetter stor pris pd det!
Kh.

Gruppelederne
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Bilag 3:
Tjekliste til forsamtale

Tidsrammen for samtalen er 30-40 minutter.

Formdlet med samtalen er at hgre om deltageren
og forteelle om onlinegruppeforlgbet samt til slut
at vurdere, om gruppen er et rigtigt og relevant
tilbud for den unge lige nu.

Gruppelederne informerer om onlinegruppe-
forlebet og rammerne for disse:

e Forlgbet bestdar af denne forsamtale, otte
gruppegange og en afsluttende samtale.

e Dererop til otte deltagere.

e Alderen er 18-24 &ri’Sig det hojt’ og 15-25 ar
i 'Er du okay?".

e Mpgderne holdes pé en fast ugedag og pd et
fast tidspunkt.

e Gruppen er en lukket gruppe, bdde gruppe-
deltagerne og gruppelederne er de samme
forlgbet igennem.

e Viharen forventning om stabilt fremmede.

e Vihar en forventning om aktiv deltagelse i
gruppen — og samtidig er du velkommen som
den, du er, og som du har det.

e Dereren fast dagsorden med forskellige tema-
er og emner fra gang til gang. Disse planlaeg-
ges af gruppelederne ud fra gruppens behov.

e Dereren blanding af samtale, gvelser og akti-
viteter pd mederne.

e Det forgar bdde som samtaler i hele gruppen
og i mindre grupper i breakout rooms.

e Onlinegruppeforlgbet er hverken behandling
eller terapi, men en samtalegruppe.

Teknikken gennemgds kort:
e Mgderne foregdr pd Zoom.

e Visender en mail med et unikt link til hvert
meode.

e Viopfordrer de unge til at bruge en computer
frem for telefon, pd grund af formatet.

e Vimuter ikke pd mederne, og vi har altid ka-
meraet teendt.

Der informeres om de overordnede rammer:

e Der er tavshedspligt i gruppen. Det vi taler om i
gruppen, bliver i gruppen. Gruppen er et fortro-
ligt rum. Det taler vi mere om pd ferste mede.

e Vi henstiller til, at deltagerne sidder uforstyr-
ret til modet, sd andre ikke forstyrrer eller kan
lytte med, at de skal sidde og ikke ligge ned,
samt at de kan drikke undervejs, men at de
skal vente med at spise.

For at gruppelederne kan lzere den unge lidt at
kende samt vurdere, om onlinegruppeforigbet
er det rette tilbud for denne, sparger de den
unge om:

e Navn og alder.

e Hvad der fik den unge til at melde sig til — og
hvorfor det er relevant for den unge at gd i
gruppe nu.

e Hyvilke forventninger den unge har, og hvad
vedkommende hdber at f& ud af at g& i grup-
pen.

e Hyvilke udfordringer den unge har lige nu, og
om der har veeret begivenheder eller oplevel-
ser, som har veeret saerligt udfordrende.

e Om den unge tidligere har faet hjzelp eller far
hjeelp i forbindelse med de udfordringer, den
unge naevner.

Fortseettes
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e Om der er emner eller temaer, der kan veere
sveere for den unge at tale om. Og som maske
kan fremkalde noget udfordrende.

e Hovilke erfaringer den unge har med at deltage
i en gruppe.

e Hvordan den unge bor — og om den unge bor
sammen med nogen.

e Hvordan den unges hverdag ser ud. Om den
unge fx studerer eller arbejder.

Bilag 4:
Tjekliste til afsluttende samtale

Tidsrammen for samtalen er 30-40 minutter.

Formdlet med samtalen er at sige farvel til hin-
anden, at hare, hvordan det har vaeret for den
unge at gd i gruppen, samt forteelle, hvad vi har
lagt meerke til.

Gruppelederne spgrger de unge om:

e Hvordan har du oplevet forlgbet? Hvilken be-
tydning har det haft for dig at g& i gruppen og
at mgdes med de andre?

e Har du oplevet nogen forandringer i perioden?
Har noget sendret sig?

e Hvad har du fdet ud af det? Hvad er dit vig-
tigste udbytte af onlinegruppeforlgbet? Hvilke
pvelser/gruppegange var de vigtigste/mest
givende for dig?

e Hvad er du blevet opmaerksom pd i forhold til
dig selv? Har det eendret noget ved din selv-
opfattelse?

e Har du talt med andre om forlgbet?

e Hovilke interesser den unge har.

e Om den unge har et godt netveerk og nogle,
som denne kan tale med.

e Om den unge kan og vil forteelle sin familie,
keereste og venner om opstart i gruppen.

| gruppen i 'Er du okay?’ spgrges de unge des-
uden om, hvem de er pérerende til.

Herefter praesenterer gruppelederne det, vi
har forberedt:

o Viforteeller, hvad vi har lagt maerke til og set i
onlinegruppeforlgbet. Dette suppleres af cita-
ter, udsagn og forteellinger fra den unge selv.

e Herefter dbnes op for en dialog i forhold til de
ting, gruppelederne finder bekymrende.

e Naeste punkt pd dagsordenen er sammen
at udforske det neaeste udviklingstrin for den
unge. Hvad kunne veere godt for den unge at
have en opmaerksomhed pd, og hvad kunne
veere den rette stotte i denne forbindelse.

Afslutningsvis informeres den unge om at vi
sender en mail med et link og en unik kode til

et spgrgeskema efter dette mgde med henblik
pd evaluering af forlgbet, samt at der sendes et
spergeskema igen efter seks mdneder.
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Bilag 5:

Eksempel pa oplaeg til afsluttende samtale

Gruppelederne spgrger den unge om:

e Hvordan har du oplevet forlgbet? Hvilken be-
tydning har det haft for dig at gd i gruppen og
at mgdes med de andre?

e Har du oplevet nogen forandringer i perioden?
Har noget sendret sig?

e Hvad har du fdet ud af det? Hvad er dit vig-
tigste udbytte af onlinegruppeforlgbet? Hvilke
gvelser/gruppegange var de vigtigste eller
mest givende for dig?

e Hvad er du blevet opmaeerksom pd i forhold til
dig selv? Har det eendret noget ved din selv-
opfattelse?

e Har du talt med andre om forlgbet?

Hvad har vi set:

Det har veeret sd dejligt og en stor forngjelse at
megde dig. Du er en skan ung kvinde — og du har
en varm, rolig og neervaerende méde at veere i
gruppen pd. Det synes vi, og det har de andre i
gruppen ogsé lagt maerke til.

Du har veeret deltagende — og meget aerlig. Det
er vist et tema for dig? At veere aerlig og at sige
det hgjt? Det er sd sejt! Der har veeret rigtig man-
ge gange, hvor du har veeret fortaler for at vaere
eerlig og sige tingene, som de er. Fx da vi talte om
'skam’, og | havde veeret i breakout room, sé sag-
de du: "Det gor det bare veerre at lyve’ — altsd
ikke at veere helt eerlig — for s skammer man sig
0gsd over ikke at sige det, som det er”.

Du har nogle indsigtsfulde iagttagelser og har
budt ind med betydningsfulde kommentarer og
input til diskussioner, der ogsé resonerede hos de
andre. En sagde i 'hemmelig ven’: "Det er dejligt,
ndr du vender det om — og taler om det pd en
anden méde”. Og en anden kunne ogsdé relatere
meget til det, du sagde i breakout room om en-
somhed.

Det er vores opfattelse, at de andre har fglt sig
set, hort og forstdet — og anerkendt af dig! |
’hemmelig ven’ sagde én ogsd at: "Du er rigtig
god til at relatere til det, vi andre siger, og valide-
re det, vi andre fgler”.

Har du fglt dig set, hert, medt og anerkendt i
gruppen?

Til de andres ekspertspargsmal er du ogsé kom-
met med vigtige input. Fx da vi talte om det at
hvile i sig selv, s& sagde du, at man skal: "Accep-
tere sig selv, og hvordan man selv er/hvordan
man har det, hvile i, at man ikke behgver at sam-
menligne sig selv”. Og da vi talte om andres for-
ventninger, fortalte du, at det genkendte du, og
gav det r@d at veere eerlig og bare sige: "Det kan
jeg ikke leve op til”.

Sé& du er kommet med dybe refleksioner — og
samtidig ogs@ med helt konkrete r&d. Det er vir-
kelig godt at kunne begge dele.

| forhold til dit ekspertspergsmdl: ”Jeg synes, det
er sveert at finde nye bekendtskaber, og kan til
tider godt fale mig lidt alene. Hvordan finder |
nye venner/veninder?” — s@ satte det gang i en
vigtig snak. Det var noget, alle kunne genkende.
En fortalte, at hun sammenligner sig med andre
og kommer til at fele sig mere ensom. Flere kom
med ré&d - fx at opsege gamle venner eller at
melde sig ind i et feellesskab. Vi talte ogsd om at
traene sin sociale muskel. Kunne du bruge noget
af det, de andre sagde?

Er der nogle rdd og erfaringer, som de andre har
delt, som du kan bruge? Det har virket, som om du
har veeret glad for, ndr de andre delte. Er der no-
get, de andre har delt, som du seerligt genkender?

Mdske det, som én sagde om forventninger og

om at std op for sig selv? Kan du huske, hvad hun
sagde: "Jeg ved, at jeg kan — men jeg skal ikke”. Du
neevnte i 'hemmelig ven’, at det var inspirerende.
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Det, vi andre sagde om dine styrker:

‘Optimisme og hdb’ — positivitet, nar du heorer
nogle ting, s& vender du det om — det har jeg
selv sveert ved

"Taknemmelighed’ — fokus pd det gode, du
oplever

"Viden og perspektiv’ —ro i der, hvor du er,
fede perspektiver

"Viden og perspektiv’ — du har en aura af, at
du ved, hvad du vil, gode perspektiver

"Viden og perspektiv’ — fornuft, du seetter
tanker i gang hos mig

'Keerlighed og neerveer’ — tilstedevaerelse

'Samarbejde og loyalitet’ — lytter, opmaerksom
pd de andre og feellesskabet

Hvordan er det at hgre?

Er der noget, vi er bekymrede for?
Nej, vi er ikke bekymrede. Vi kunne godt taenke
os at sperge dig om:

Hvordan gér det med din angst og sympto-
mer? Det har vi ikke talt s meget om. Du sag-
de, at du "overvinder din angst hver dag”, nar
du arbejder og gar i skole. Hvordan gdr det?

Hvordan gdr det med at finde nye venner?
Sidst fortalte du om en god bytur med en ny
gruppe venner? Du sagde, at det var green-
seoverskridende, men at du ogsd felte, at det
ville gavne dig pd leengere sigt.

Du hari’siden sidst’ naevnt, at du nogle gan-
ge eri et "lidt kedeligt humer, og at du ikke
kan hive dig selv op”, at du "keemper med mo-
tivationen, at tingene er sveere og nogle gan-
ge uoverskuelige”, og at dit "Thumer svinger”.
Hvordan gér det med det?

Hvad vil du have glaede af fremover?

Du har haft en rolle i dit barndomshjem med
blandt andet meget ansvar og maegling. Du
har fortalt, at det gor det sveert at vise sdr-
barhed og compassion for dig selv, men netop
derfor har du godt af den compassion, du kan
give dig selv og tage imod fra andre.

Du har beskrevet nogle dejlige hdb og drem-
me i ‘blomsten’”: At seette mere pris pd livet, at
livet ikke skal veere sé fyldt af alt det, "jeg skal
have styr pd”, at du finder din vej og kommer
ud at rejse, sd din eventyrlyst fér lidt plads.
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Bilag 6:

Forslag til dagsorden for forste made

Tema: At leere hinanden at kende og saette rammen

®

Velkommen og praesentation af dagens program: At lzere hinanden at kende
0g saette rammen

Runde med preesentation af gruppeledere og deltagere: Fortzel lidt om dig
selv (navn, alder, bopeel, studie, arbejde, hobbyer ...). Har du erfaring med at dele
dine tanker med andre (venner, familie, professionelle, kollegaer ...).

Runde: Hvordan er det at veere her lige nu?

e

Kort intro af 'Sig det hgjt’ — hvorfor er vi her?

e Kvinder mellem 18 og 24 ar, som oplever bekymringer, stress, a&ngstelig-
hed, ensomhed, selvveerds- eller selvtillidsproblemer, praestationspres eller
andre udfordringer.

e Mange gar alt for leenge og feler sig anderledes, forkerte og alene med de
sveere ting — eller lever med en forestilling om, at man kun er god nok, hvis
man praesterer til perfektion pd alle livets parametre. Den forestilling er bdde
tung og uhensigtsmaessig, og det skaber et urimeligt hdrdt pres.

e Film: https://psykiatrifonden.dk/goer-vi/projekter-kampagner/sig-hoejt/sig-
hoejt-film/hvordan-har-du-saadan-rigtigt

Kan | genkende noget?

Rammesatning og alt det praktiske

e Tavshedspligt: Vi har tavshedspligt i gruppen. Det vi taler om i gruppen, bli-
ver i gruppen — og samtidig er det ogsd sddan, at hvis man herer noget, som
er sveert at gd med alene, kan man tale med enkelte om det, men uden at
bruge navne og uden at referere til gruppen. Det samme geelder, hvis du heg-
rer noget, der taler ind i, hvordan du selv har det — sé kan det vaere, man har
brug for at forteelle det til en anden for at forklare om sig selv.

e Her mé& man have det, praecis som man har det. Det er okay at veere stille,
og samtidig hdber vi ogsd at | byder ind. Men det er okay at have en off-dag.
Sig det til os i starten af medet, nér vi har runde.

e Videler sveere ting med hinanden, og man kan ikke altid vide, hvad de andre
har brug for — sé@ hvis man har lyst til at give et godt rdd eller dele sin egne
erfaringer, s@ kan man lige tjekke, om det er okay. Respekter andres graenser,
og veer opmaerksom pd egne.

Fortseettes
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Forventninger:

e Viforventer, at gruppen og det, vi mgdes om, bliver vigtigt. Vi er her for at
lytte til hinanden, statte hinanden og for at udfordre eller mdske neermere
udfolde de udfordringer og den kompleksitet, der kommer til udtryk i vores
samtaler, historier og ovelser.

e Respekt for forskelligheden — veaer dbensindet.
e Man skal ikke noget, man ikke vil eller sige noget, man ikke har lyst til at sige.

e Hvis man bliver ramt af en folelse, og vi ikke lige ser det, sé ma man gerne
sige det hgjt, hvis man vil (fx: "Nu bliver det lige sveert for mig”). Vi tager
0gs@ en runde til sidst, hvor vi sperger ind til alle.

e Hyvis | ikke kan deltage en gang, sé meld afbud. Ellers bekymrer vi os!

e Hvis man gnsker at stoppe, sé kan man aftale det med os og made op og
sige farvel.

Fysiske rammer:
e | skal sidde alene, uforstyrret.
o | skal sidde, ikke ligge.

e Viholder pauser, s man kan hente noget at drikke, men vent med at spise til
efter gruppen.

o Overvej, hvad der er godt for dig fer eller efter onlinegruppeforlgbet.

Teknik:

e Lad veere med at mute — vi vil gerne have reaktioner fra jer pda det, | harer.
Men det betyder ogsd, at man mad veere opmaerksom pd, om man larmer.

e Velg gallery view.

Struktur:

e Siden sidst

e Hemmelig ven (forklar hvad det gdr ud pd)
e Tema — @velser og aktiviteter

e Pause midtvejs, fordi det kan veere anstrengende at sidde laenge foran
skaermen)

e Tema fortsat — gvelser og aktiviteter
e Hemmelig ven
e Afrunding

Notesbog — hvis du har lyst (idéer til temaer/emner, hvad du kommer i kontakt
med ...)

e

Jeres forventninger
e Skriv pd whiteboard: Hvilke forventninger har du til gruppen? Hvad glaeder du
dig til, og hvad hdaber du at f& ud af det?

Laer-hinanden-at-kende-gvelse: Naevn tre ting, du elsker, og tre ting, du hader,

fx: is, solskin, b@ger — og kulde, vdde stremper, koriander. Fortssettes
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Pause

@0

@velse: At give jer mulighed for at dele jeres historier og at leere hinanden at
kende. Runde:

e Naevn en sveer ting, noget, der er udfordrende, noget, du taenker meget pa/er
optaget af i dit liv lige nu.

e Naevn en god ting — noget, der kegrer for dig lige nu (relation/aktivitet ...)

Bilag 7:

Afrunding

e Hvordan var det at veere her i dag? Var der noget, der var udfordrende, lette-
re end forventet, eller andet, du kom kontakt med?

e Naeste gang holder vi 'frit rum’. Der har | mulighed for fri social kontakt uden
gruppelederne. | far et icebreaker-spgrgsmal med ud.

e Harl anden feedback? Er der noget, | har teenkt pd siden forsamtalen? Har |
idéer til temaer? Vi spgrger igen naeste gang — sig endelig til, hvis der er no-
get, | gerne vil tale med gruppen om.

e Vi har naturligvis en idé om, hvad vi kommer ind pd, men tager ogsd med i
planlaegningen, hvis der er dukket andre temaer op.

Forslag til dagsorden for sidste mede

Tema: Runde af, evaluere og styrkespotte

Velkommen og preaesentation af dagens program (runde af, evaluere og styrke-
spotte) Har | teenkt over noget fra sidst?

Runde: Siden sidst

@00

Hvad har du faet ud af at ga i gruppe? Breakout rooms og efterfelgende runde:
Hvilken betydning har det haft for dig at gé i gruppen og at mgdes med de andre?

e Hvad har det gjort det for dig?
e Hvad er du blevet opmaerksom pd i forhold til dig selv?
e Erdernoget, der har aendret sig?

e Har det @ndret noget ved din selvopfattelse?
Fortseettes
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Runde: Feedback pa onlinegruppeforiob

e Hvad er dit vigtigste udbytte af onlinegruppeforlgbet?

e Hyvilke gvelser/gruppegange var de vigtigste/mest givende for dig?
e Hvad er fordelene ved onlineformatet?

e Hvad er ulemperne ved onlineformatet?

e Harlidéer til at forbedre onlineformatet?

e Hvor hgrte | om onlinegruppen? Hvordan blev | opmaerksomme pd 'Sig det
hejt’?

Brain break

Frit rum - icebreaker: Hvis du kunne gd 10 ar tilbage i tiden og give dig selv et
godt rdd, hvad ville det sd vaere?

Pause

000660

Styrkespotting

Praesentation af de 24 styrker — vi har alle styrker, nogle er mere fremtreedende end
andre.

Del TRIV NU’s plakat med de 24 styrker.

Kig pé& styrkeplakaten og find en styrke, som du synes (...) har vist i onlinegruppe-
forlgbet.

Kan du genkende dem, de andre har valgt? Er der nogle, der undrer eller overra-
sker dig?

Find styrker for alle deltagere — husk at tage noter, seerligt hvis styrkerne bruges i
den afsluttende samtale.

g

Afsluttende samtaler
Vi har aftaler om afsluttende samtaler. Vi sender link til samtalerne pé& dagen.

Efter de afsluttende samtaler sender jeg link til et spgrgeskema og en evaluering
samt jeres deltagernummer. Skemaerne ma | meget gerne udfylde. Vi bruger dem
— 0g saetter stor pris pd jeres besvarelser. Vi sender link til et spgrgeskema igen
efter seks maneder.

Afrunding og farvel
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Bilag 8:

Forslag til dagsordner

e Atlaere hinanden bedre at kende, dele udfordringer og styrkespotte

e Compassion og de falelsesregulerende systemer

e Forventninger indefra og udefra og kropsbilleder

e Kontrolcirklen, tanker og felelser

e Ressourcer, hdb og dremme og 'Livets tree’

e Stress og stresstdrnet
e Sdarbarhed og skam
e Tanker og felelser

Tema: At leere hinanden at kende og saette rammen

Velkommen og praesentation af dagens program (at lzere hinanden bedre at
kende og noget om ressourcer og styrker)

Har | taenkt over noget fra sidst?

Runde: Siden sidst

© 0 0

@velse: Blomsten (at reflektere over, hvilke ressourcer | har i jeres liv)

Tegn en blomst med fem kronblade.

Mit yndlingssted

Hvem er de/n vigtigste person(er) i mit liv lige nu?

Hvordan vil jeg gerne have at andre skal opfere sig over for mig?
Hvad seetter andre pris pd hos mig?

Et hab for fremtiden

o &> N =

Runde: Alle preesenterer deres blomst

Sig det hgjt: Undersggelse af selvvaerd og oplevelse af pres

https://psykiatrifonden.dk/sites/psykiatrifonden.dk/files/media/document/SDH_
RAPPORT_070921.pdf

Praesentation
SDH-underspggelse af selvvaerd og oplevelse af pres blandt 16-24-drige, oktober
2021. Data indsamlet blandt unge i alderen 16-24 ar, 1.000 kvinder og 200 maend.

Et stort flertal af de unge i undersggelsen mener, at succes i livet hviler pd det
enkelte individ. De beaerer selv ansvaret, fgler de. Pd den ene side kan det ses
som positivt, at de unge har stor tiltro til, at de har indflydelse pd deres eget liv —
at de kan blive, hvad de vil, sé leenge de "tager sig sammen” (70 % er enige eller

meget enige i det udsagn). P& den anden side er det et voldsomt pres.
Fortseettes
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Over halvdelen af de unge (55 %) er enige eller meget enige i, at de kun er gode
nok, ndr de har succes pd naesten alle omrader af livet, fx skole/job, venner, fri-
tidsaktiviteter og udseende.

En hej andel af unge gdr med deres bekymringer, nederlag og sorger alene. De
treekker ikke pd faellesskabet, hvilket kan fere til ensomhed, skam og skyld over
manglende succes.

Snaever normalitet — det er lettere at falde udenfor og veere "forkert”.

Samfundsforteaellinger — fx friheden til at veelge (skyld og ansvar), lige muligheder
for lykke, succes er at preestere.
Del PowerPoint med:

e 56 % er enige eller meget enige i, at de kun er gode nok, nar de har succes pd
naesten alle omrdder aof livet.

e 70 % er enige eller meget enige i, at de kan blive praecis det, de vil, sé leenge
de "tager sig sammen”.

e 31 % deler sjeeldent eller aldrig nederlag og sorger med én eller begge forael-
dre. 28 % deler sjeeldent eller aldrig med vennerne.

1-2 minutters ’egen refleksion og breakout rooms:

e Hvad siger | til dette?

e Genkender | noget?

e Erdernoget, der overrasker jer?

e Har |l eksempler fra jeres liv?

Opsamling i gruppen

Brain break

Frit rum - icebreaker: Hvis du kunne fa en superkraft, hvilken skulle det sé veere?

Pause

060660

@velse: Styrker
Praesentation af de 24 styrker — vi har alle styrker, nogle er mere fremtreedende
end andre.

Del TRIV NU’s plakat med de 24 styrker.
Runde 1: Find en styrke hos en fiktiv person, du beundrer (film, bager, serier ...)

Runde 2: Find en styrke hos en person, du kender og beundrer

(familie, venner, kendte ...)
Fortsaettes

39



Runde 3: Find en styrke, du selv besidder — har du et eksempel fra dit eget liv?

Hemmelig ven

00

Afrunding (hvordan var det at veere her i dag, hvordan var programmet, er alle
okay, feedback, idéer til naeste gang)

Tema: Compassion og de fglelsesregulerende systemer

Velkommen og praesentation af dagens program
Har | teenkt over noget fra sidst?

Siden sidst

@00

Hvad hdber vi at | tager med hjem fra i aften:

e Opmeerksomhed pd jeres folelsesreguleringssystemer.

e Tips til at give hjernen gode arbejdsbetingelser.

e Enkle ting, du selv kan gare for at give dig selv og andre compassion i hverda-

gen.

Intro til compassion:
Abenhed over for egen og andres lidelse — og et dybfalt enske om at lindre og
forebygge lidelse.

Lidelse: Livet kan veere hérdt — og vi ved det! Hjernen skelner ikke mellem lidelse
i hverdagen og de 'store’ lidelser, reaktionen er den samme, men intensiteten er
selvfelgelig forskellig.

Abenhed/opmaerksomhed: Lidelse, der ikke bliver bemaerket, kan ikke mgdes
med compassion. Compassion er evnen til:

e At give compassion.

e At modtage compassion.

e At udvise compassion for sig selv — self-compassion.

Diskussion i gruppen eller i breakout rooms:

Hvordan er det at give, modtage og give sig selv compassion?
¢ 9 ge099 9 P Fortseettes
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De folelsesregulerende systemer

e Trusselssystemet: Klar til kamp, flugt eller frys, det steerkeste system — overle-
velse, angst, vrede, afsky — 'negative’ folelser.

e Motivationssystemet: Motiverer, guider, opmuntrer til at forfelge/skaffe, dopa-
min, ndr vi seetter noget pd spil — dopaminrush, vi skal videre — startknappen.

e Beroligelsessystem: Kontakt og naerveer mellem mennesker, vi er social dyr
— afhaengige af vores flok, mental pauseknap (grundtilstandsnetveerket ak-
tiveres og arbejder for os med mental oprydning, skaber sammenhange,
strategier og Igsninger), ro — koble vores nye menneskehjerne/hjernebark til -
reflektere, analysere, planleegge, ellers tager krybdyrhjernen over ...

— ubalance — beroligelsessystem skal i gang! Vi skal koble hjernebarken til!

e

@velse — 1-2 minutters 'egen refleksion’ og breakout rooms:
e Kan du genkende dig selv i de tre systemer?

e Hvad laegger du meerke til, ndr du er i det rede, bld og grenne system (tanker,
folelser, kropslige fornemmelser, adfaerd)?

e Hvorndrer duidet rgde, bld og grenne system?

Opsamling i gruppen

Brain break

Frit rum - icebreaker: Hvilke er dine top-5-sange?

Pause

06060

Compassion for sig selv og andre i hverdagen:

At give din hjerne gode arbejdsbetingelser og balancere dine folelsesreguleren-
de

systemer.

e Sov helst 7%2-9 timer.

e Ro, samvaer med andre, kram og smil udlgser oxytocin, der er godt for vores
beroligende system.

e FEtberoligende dndedreet er godt for vores beroligende system — lav dndedreet-
sovelser.

e Operationel mindfulness er korte mindfulnessgvelser, der kan
Fortseettes
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praktiseres overalt og anytime. Udnyt fx turen til arbejde eller skole, eller nar
du alligevel venter i trafikken eller i butikken.

Veer opmaerksom og bevidst om fglelser hos dig selv og andre, og husk at
smile og hilse, ndr du meder andre.

Hjernen udsaettes for mange sceneskift, og det er udfordrende for den. Saet
tempoet ned og traek vejret roligt, og vurder, hvad din hjerne skal koncentrere
sig om nu. Lav eventuelt en lille vejrtreekningsevelse med tre dybe &dndedrag,
inden du gdr videre til noget andet.

Hold pauser. Ndr vi ikke beskaeftiger hjernen med kognitive opgaver, fore-
tager den automatisk en mental oprydning. Den integrerer ny viden, skaber
sammenhaeng og udtaenker Igsninger og strategier.

Hjernen kan ikke multitaske, kun 'singletaske’. N&r vi tror, vi multitasker, sé

'shifttasker’ vi. Det er hdrdt arbejde for hjernen, sa veaelg en ting at koncentre-
re dig om ad gangen.

Stop op, ndr hjernen beder dig om det. Nér du ikke holder fokus, sé hold en
pause eller stop med det, du laver.

Gadgets er dopaminstimulerende og stjeeler vores opmaerksomhed. Brug dem
mindre, og prov at undgd dem efter kl. 21.

Den bedste lpsning er den langtidsholdbare og baeredygtige lgsning — den er
til gavn for dig og de andre.

Lade tvivlen kommer dig selv og andre til gode. Overvej, hvad du og de andre
har brug for lige nu. Veer ikke demmende, men tilgivende og opmaerksom pé
at gnske at lindre lidelse.

@velse/udfordring i naeste uge ©

Hvad kunne du gere af disse ting for at veere mere opmaerksom pd at give din
hjerne gode forhold? | dare you — den neaeste uge, og falder du i, sa veer compas-
sionate/tilgivende omkring det og op pd hesten igen.

Ekspertpanel

Hemmelig ven

© 00

Afrunding (hvordan var det at veere her i dag, hvordan var programmet, er alle
okay, feedback, idéer til naeste gang)
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Tema: Forventninger indefra og udefra og kropsbilleder

Velkommen og praesentation af dagens program (forventninger indefra og
udefra, om burde/skulle, kontrolcirklen samt om kropsbilleder)

Har | taenkt over noget fra sidst?

Siden sidst

©06 0

Forventninger indefra og udefra

Indefra:

e Jegfoler kun, at jeg er god nok, ndr jeg har succes pd naesten alle omrader af
mit liv (fx skole/job, venner, fritidsaktiviteter, udseende). 56 % er enige eller
meget enige i, at de kun er gode nok, nar de har succes pd naesten alle omrd-
der of livet. | undersgpgelsen fra 2017 var det tal pé& knap 50 %, sé der er sket
en stigning i forhold til, hvor meget det fylder hos de unge.

Udefra:

e Burde og skulle: Moral og etik — fglge flokken, love/regler/normer — samfun-
dets rammer, religion, medier, trends, dogmer: '"Man mé yde, fer man kan
nyde’, 'sund sjeel i et sundt legeme’, 'man er sin egen lykkes smed’ ...

e Skyld og skam: skamfglelse; ikke at veere god nok, at veere forkert, at vaere
anderledes pd en ufed mdde, at man ikke bliver holdt af, hvis man viser,
hvem man er. Marta Cullberg Weston: "N&r man beerer pd en skam, baerer
man ogsd pd frygten for at blive opdaget”.

Brainstorm pda whiteboard:

e Hoyvilke forventninger kender I, som kommer indefra?

e Hyvilke forventninger kender I, som kommer udefra?

@velse — 1-2 minutters ’egen refleksion’ og breakout rooms:
e Hvad er der af forventninger til jer i jeres liv?

e Hvad har | af forventninger til jer selv?

e Hvad siger | til jer selv?

e Hvordan taler jeg med mig selv?

Opsamling i gruppen

Brain break

o0

Frit rum - icebreaker: Hvis du skulle beskrive dit liv med en tv-serie eller en
film, hvilken ville det s& veaere?

Fortseettes
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Pause

@0

Kropsbilleder:
Brug et minut og find et foto af din 'ideal-krop’ pd mobilen eller sociale medier.

Hvem har/hvad er dit kropsideal? Beskriv 'ideal-personen’. Hvorfor er det dit
ideal? Er det opndeligt? Hvad ger tanken om idealet ved dig?

Tegn din krop, og indiker det, du er tilfreds med, og det, du ikke er tilfreds med
(vi deler ikke — det er til egen refleksion).

Noter:

Hvilke kropsidealer bliver | mgdt med? (Er der geografiske/gkonomiske/sociale
forskelle? Kropsidealer gennem tiderne).

Sund krop, sund livsstil, den smukke krop (plastikkirurgi osv.).

Krop og identitet: Hvordan haenger det sammen? Hvem vil du identificeres eller
ikke identificeres med?

Spiseforstyrrelser, overdreven traening - hvor gdr jeres graenser?

Kropspositivisme er en beveegelse pd vej frem. Det er en beveegelse, der keem-
per for, at der skal veere plads til alle slags kroppe; at der skal veere rettigheder
og samme muligheder pd tveers af kensidentitet, etnicitet, funktionalitet, hel-
bred og veegt.

(Hvorfor er der sé stor opmaeerksomhed pé kroppen i dag? Hvilke gode og dar-
lige ting er der ved denne opmaerksomhed? Hvordan oplever kvinder og maend
den opmaerksomhed, der er pd kroppen?).

Hemmelig ven

00

Afrunding (hvordan var det at veere her i dag, hvordan var programmet, er alle
okay, feedback, idéer til naeste gang)
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Tema: Kontrolcirklen, tanker og folelser

Velkommen og praesentation af dagens program (mere om tanker, metakog-
nitive @velser, kontrolcirklen, ekspertpanelet)

Har | taenkt over noget fra sidst?

Siden sidst

©06 0

Kontrolcirklen — del
Praesenter modellen (brug om muligt et eksempel fra en af de unge fra siden
sidst-runden).

Vilkdr: Er de ting, som vi ikke umiddelbart har nogen form for kontrol over eller
indflydelse pd. Et grundlaeggende eksistentielt livsvilkar, som vi ikke kan sendre
eller gore noget ved: sygdom, dgdsfald, ulykker, regler, love, andre mennesker ...

Indflydelse: Vi har indflydelse p& mange ting, der afheaenger af forhold uden for
os — 0g Vi gor oftest vores indflydelse geeldende i samarbejde/forhandling med
andre og under andre forhold.

Kontrol: Hvad vi umiddelbart selv kan styre — hvornar vi svarer p& mobilen,
hvordan vi forholder os til givne forhold, hvordan vi passer pd os selv ...

Det er vigtigt at skelne mellem, hvad vi selv kan bestemme, hvad vi har indfly-
delse pd, og hvad der er et vilkdr. Ligesom det er vigtigt, at vi ikke tager ansvar
for noget, der ligger uden for, hvad vi selv kan bestemme.

@velse — 1-2 minutters 'egen refleksion’ og breakout rooms

Opsamling i gruppen

Metakognitiv terapi
Lidt modsat den kognitive terapi, hvor tankerne underseges, sé konstateres og
hdandteres de, s@ vi bruger sa lidt tid, kraefter og energi pd dem som muligt.

Eksempler pd ovelser: badebold, sushi-bdnd, myggestik, gve sin opmaerksom-
hed (Rubins vase — del, skriv pd vindue - forgrund/baggrund, lyde — koncentrere
sig om en lyd, skifte fokus mellem lyde).

Grubletid (mdske gdr problemerne i sig selv eller bliver mindre, tiden med tan-
kerne forkortes) — giver overskud, tid uden grublerier, reducerer maengden af
bekymringer.

Breakout rooms:

e Hvad virker for dig?

e Hvornadr har du taenkt nok?

e Hvorndr og i hvilken situation kan du slippe tankerne?

Opsamling i gruppen

Fortseettes
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Brain break

Frit rum - icebreaker: Hvilken emoji bruger du allermest?

Pause

Ekspertpanel

Hemmelig ven

000060660

Afrunding (hvordan var det at veere her i dag, hvordan var programmet, er alle
okay, feedback, idéer til naeste gang)

Tema: Ressourcer, hab og dremme og ’Livets trze’

Velkommen og preaesentation af dagens program ('livets tree’ — metafor for alle
de ting, der er gode og steerke).

Har | taenkt over noget fra sidst?

Siden sidst

e 0

@velse: Livets trae
Livets tree er alle de ting, der er gode og steerke i ens liv.

Forstil jer et tree; redderne er det, som holder traeet fast i jorden — de skal veere
store og steerke, sé traeet fdr naering og stdr godt fast. Stammen skal vaere
staerk, men fleksibel, sd den kan modstd stormvejr. Bladene er med til at give
naering til traeet osv. Nogle traeer stdr alene, andre i flok/i skov, hvor de beskytter
hinanden. Sddan er det ogsé med mennesker. Vi har alle sammen noget i vores

liv, der g@r os steerke.
Fortseettes
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| skal nu tegne et trae, med redder, stamme, grene, blade og frugter

e Rgdderne: Dér, hvor du kommer fra. Hvor du er fgedt, hvem der var i din fami-
lie, da du var lille, gode minder.

e Jorden: Dér, hvor du bor nu — og det, du godt kan lide at lave, nar du har fri.

e Stammen: Ting, du er god til.
(enten hvad du selv synes, eller hvad andre har sagt, du er god til)

e Grenene: Hdb og dremme for fremtiden.

e Bladene: Vigtige personer i dit livi dag, og hvordan du kan bruge dem i din
hverdag.

e Frugterne: Gaver, du har faet i form af personlige egenskaber og talenter, fx
humor, musikalitet osv. (er der nogen af dem, du har arvet?).

Brain break

Frit rum - icebreaker: Hvad er det meerkeligste, du nogensinde har segt om pé
Google?

Pause

Livets tree - fortsat

Hemmelig ven

060660600

Afrunding (hvordan var det at veere her i dag, hvordan var programmet, er alle
okay, feedback, idéer til neeste gang)
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Tema: Stress og stresstdrnet

Velkommen og praesentation af dagens program (stress, stresstdrn, ekspert-
panel)

Har | taenkt over noget fra sidst?

Siden sidst

Sadan en er jeg ogsa ©@
Find en ting i veerelset, der siger noget om dig, og praesenter den for os.

06606 6

Stress
Flere af jer har talt om at fole sig pressede — og har ogsa stillet spgrgsmadl til
ekspertpanelet om dette.

Undersogelse fra Ungetrivselsrddet (landsdaekkende, 1870 unge mellem 15 og

30 ar):

e 53 % af de unge er helt eller overvejende enige i, at de kun er gode nok, hvis
de far topkarakterer pd deres uddannelse.

e 47 % feler i meget hgj eller i hgj grad, at deres uddannelse presser eller stres-
ser dem til daglig. 20 % fgler, at de i mindre grad eller slet ikke kan klare det,
der bliver forventet af dem pd deres uddannelse.

e 54 % har det sidste halve ar folt sig stressede hele tiden eller det meste af
tiden.

e 41 % af de unge har oplevet stresssymptomer i lobet af det sidste halve dr.
28 % har pd grund af stress besegt leege eller vaeret sygemeldt fra deres ud-
dannelse.

e 24 % foler i mindre grad eller slet ikke, at de har nogen at snakke med, hvis
de foler sig stressede eller pressede. 43 % oplever i mindre grad eller slet
ikke, at de har nem adgang til professionel hjeelp.

@velse — 1-2 minutters ’egen refleksion’ og breakout rooms:
e Har |l veeret pavirkede af stress eller folt jer pressede?

e Hvordan kom/kommer det til udtryk?

e Hvad maerker I?

e | hvilke situationer oplever | det?

e Hvadgerl?

Opsamling i gruppen

Fortseettes
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g

Stresstdrn

Formal: At undersgge de unges verden, at tydeliggere belastninger, at tale om
sdrbarhedslinjen, kaoslinjen og advarselstegn og mestring. Nar de unge giver
udtryk for, at de er stressede eller pressede, ndr de unge er nysgerrige pd at se
sammenhang og mening med dette, ndr gruppelederne fornemmer, at de unge
har brug for indsigt i, hvordan de kan tage hdnd om deres liv.

Lav derefter gruppens eget stresstdrn pd 'whiteboard'’.

Gruppelederne sporger:
e Hvordan ser det ud i dit liv?
e Hvor befinder du dig pda grafen?

e Gruppen reflekterer over, at nogle gange er livet fyldt med mange ting, man
skal. Og at det ikke er alle disse ting, man kan fjerne eller mindske.

e Gruppen reflekterer sammen over, hvad man kan ggre for at finde den rette
balance, s& man mestrer livet

Brain break

Frit rum - icebreaker: Hvis du kunne deltage i en historisk begivenhed, hvilken
skulle det sé veere?

Pause

Ekspertpanel

Hemmelig ven

0006066080

Afrunding (hvordan var det at veere her i dag, hvordan var programmet, er alle
okay, feedback, idéer til naeste gang)

99



Tema: Sarbarhed og skam

Velkommen og praesentation af dagens program (sérbarhed og skam,
ekspertspegrgsmadl)

Har | taenkt over noget fra sidst?

Siden sidst

e 0

Sarbarhed og skam
Det, vi godt kunne teenke os | fik med fra i dag, er:

e Atlfdrsnakket dbent om skam.
e Atlfdr gode rdd fra hinanden til, hvordan | kan handtere skam.

e Atlarbejder med at omfavne jeres sdrbarhed.
Praesenter 'sdrbarhed og skam’ (PowerPoint).

@velse 1: Egen refleksion og derefter diskussion i breakout rooms
e Hvorndr oplever du skam?
e Hvad skammer du dig over (fx ndr jeg feler mig dum, udenfor, udsat ...)?

e Skriv spergsmal i chatten/broadcast i breakout rooms.
Opsamling i gruppen
@velse 2: Egen refleksion og derefter runde

e Hvordan feles det i din krop, ndr du skammer dig (nér du ved, hvordan det
foles, bliver det nemmere at reagere pd folelsen)?

e Hvordan hdndterer du skammen pd nuvaerende tidspunkt? Hvad ger du?

e Og hvordan kan du handtere det pd en anden mdde? Hvad kan du eve dig pé
at ggre? Fx give dig selv et kram.

Til slut:

e Hvordan foltes det at sige det hgjt?

e Hvorfor gvelserne — skammens vaerste fjerde er at sige det hgjt. Og | er ikke
alene, alle fgler skam og héndterer det forskelligt.

Brain break

Frit rum - icebreaker: Hvis du skulle starte en ny trend, hvilken skulle det sa
veere?

© 00

Pause

Fortseettes
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Sarbarhed og skam - fortsat

Se filmen med Brené Brown: https://www.ted.com/talks/brene_brown_the_
power_of_vulnerability
(fra 3:00 til 10:35)

@velse 1: Egen refleksion og derefter diskussion i breakout rooms. Skriv
spergsmdl i chatten/broadcast i breakout rooms.

Snak om filmen:

e Tal sammen om, hvad Brené Brown finder frem til i sin forskning.
e Skam, relationer, at veere veerdig.

e Mod, compassion, forbindelse/relation (connection) og sdrbarhed.

e Hvad teenker | om hendes idé om at ‘omfavne sin sarbarhed’?

Fra 14:07 til 20:03:

e Hvad taenker | om hendes teori om, at ndr vi bedgver de svaere folelser,
bedgver vi ogsd de glaedesfyldte?

Hemmelig ven

e 0

Afrunding (hvordan var det at veere her i dag, hvordan var programmet, er alle
okay, feedback, idéer til naeste gang)

Tema: Tanker og falelser

Velkommen og praesentation af dagens program den kognitive diamant —
sammenhaeng mellem tanker, folelser, krop og adfeerd, hvad lsegger du maerke
til pa en god eller udfordrende dag — og hvad ger du? Ekspertpanel)

Har | teenkt over noget fra sidst?

© O

Siden sidst

Fortseettes
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Den kognitive diamant — del figur og praesenter sammenhaengen mellem tan-
ker, falelser, krop og handling (brug om muligt et eksempel fra en af de unge fra
siden sidst-runden).

g

@velse - 1-2 minutters ’egen refleksion’ og breakout rooms:
e Kender | det, at der er en saummenhaeng?

e Huvilke tanker fylder hos dig?

e Erde tilbagevendende?

e Hvad gor du?

Opsamling i gruppen

"Hvad leegger du maerke til ...” — laves pd whiteboard (husk at gemme det):

e Hvad leegger du maerke til hos dig selv pd en 'god’ dag?
Hvad ger du (og hvordan pavirker det dig)? Er der andre, som genkender det?

e Hvad lzegger du meerke til hos dig selv pd en 'darlig’ dag?
Hvad ger du (og hvordan pavirker det dig)? Er der andre, som genkender det?

Brain break

Frit rum - icebreaker: Hvis du skulle spise middag med en kendt person, hvem
skulle det sd veaere og hvorfor?

Pause

Ekspertpanel

Hemmelig ven

Afrunding (hvordan var det at veere her i dag, hvordan var programmet, er alle
okay, feedback, idéer til naeste gang)

66060600 0
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Bilag 9:
Eksempler pa ekspertsporgsmal

Keere eksperter

Jeg er 20 dr og lige startet pd en videregdende uddannelse. Min mor har en psykisk sygdom og er indlagt
pa psykiatrisk afdeling i perioder. Det pdvirker mit humer og min koncentrationsevne pd studiet virkelig
meget. Da jeg lige er startet, kender jeg ikke de andre sa godt endnu, sd jeg feler mig ikke tryg ved at for-
teelle dem om min mor. Neeste eksamen er en gruppeeksamen, sé der foler jeg lidt, at jeg bliver ngdt til at
sige det til de andre, sé de kan forstd, hvorfor jeg mdske er lidt bagud eller taenker lidt langsomt. Hvad kan
jeg sige til gruppen? Eller er det bedre ikke at sige noget?

Hilsen en ung uden overskud

Keere eksperter

Jeg er 19 &r og er lige flyttet hjemmefra og startet pd peedagogstudiet. Jeg er ret sikker pd, at min mor har
en psykisk sygdom. Hun har ikke nogen diagnose, og min far siger bare, at hun er maerkelig nogle gange.
Men hun opferer sig anderledes end andre foraeldre, og det har hun altid gjort. Hun forstér mig ikke og er
altid meget optaget af sine egne behov og meninger, ndr jeg prover at forteelle om mit liv. Nogle gange er
hun ogsd meget greenseoverskridende og respekterer ikke, nar jeg siger fra. Andre gange bliver hun direkte
grov eller vred. Jeg ved ikke, hvad jeg skal gere, for at vi kan have en god relation — jeg ville bare gnske, vi
kunne have det godt sammen. At jeg havde en mor, der var lyttende og forstdende. Kommer der et tids-
punkt, hvor man giver op og mister hdbet om en bedre relation?

Hilsen pigen, der savner sin mor.

Keere ekspertpanel

Jeg kan selv fole, at jeg i disse @r er blevet mere socialt akavet.
Hvordan fdr | venner og skaber netvaerk, ndr | skal starte pd en frisk (snakke med helt fremmede personer)?

Hilsen mig

Keere ekspertpanel

Hvordan kan man blive bedre til at undgd at sammenligne sig selv med andre i en usund grad? Jeg er ked
af, at jeg ofte kan have sveert ved at gleede mig pd andres vegne, hvis de andre feles direkte sammenligne-
lige med mig selv. Det er en tung folelse, som bdde er svaer at tale med andre om, og som er svaer for mig at
@ve mig pd at eendre.

Med venlig hilsen A
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Bilag 10:
Saetningsfuldendelse

e Mit hgjeste gnske er ...

e Jegville enske, at min mor ...

e Jeg har det sjovt, ndr ...

e Jegsavner ...

e Jeg har brug for nogen at veere
sammen med, ndr ...

e Hvis jeg havde superkraefter, sd ...

e Jeg er heldig, fordi ...

e Mine venner synes vist, jeg er ...

e Jegville gnske, at min far ...

e Jegdrgmmerom ..

e Det er vigtigt for mig at ...

e Jeg har brug for at veere alene, ndr ...

e Detveerste, jeg ved, er ...

Bilag 11:
Ord til associationsleg

e Glaede

e Skyld

e Venner

e Sjov

e Ensomhed
e Vrede

e Ansvar

e Frihed

e Bekymring
e Sorg/ked af det
e Savn

Jeg bliver utryg, ndr ...

I min vaeremdde ligner jeg mest ...
Jeg griner, nar ...

Jeg kan godt lide, n@r min mor ...
Det bedste ved min familie er ...
Jeg passer pd mig selv, nar ...

Jeg bliver vred, ndr ...

Jeg har det godt, ndr ...

Den, som har det bedst i min familie, er ...

Jeg bliver rolig, nér ...

Jeg bryder mig ikke om at snakke om ...

Det veerste, jeg ved, er ...
Jeg er heldig, fordi ...
Jeg savner ...

Héb
Keerlighed
Samvittighed
Ungdomsliv
At fgle sig anderledes
Fremtid
Netveerk

Far

Dremme
Feellesskab
Mor
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Bilag 12:
Icebreaker-sporgsmal

e Hyvis du skulle beskrive dit liv med en tv-serie
eller en film, hvilken ville det sé veere?

e Hvad er dit skjulte talent?

e Hvis du kunne gd& 10 ar tilbage i tiden og give
dig selv et godt rdd, hvad ville det s@ veere?

e Huvis du skulle spise middag med et kendt men-
neske, hvem skulle det s@ veere og hvorfor?

e Hyvis du kunne fd& en superkraft, hvilken skulle
det sd@ veere?

e Hvad er det meerkeligste du nogensinde har
sogt efter pd Google?

e Hvad vil du gerne opnd de naeste 5 ar?

e Huvis du skulle starte en ny trend, hvilken
skulle det sd@ veere?

Hvilken aktivitet har nemmest ved at fa dig til
at miste tiden?

Hvis du kunne deltage i en historisk begiven-
hed, hvilken skulle det s& veere?

Hvilke er dine top-5 sange?

Hvis du kunne tage aeren for en opfindelse,
hvilken skulle det s& veere?

Hvilken emoji bruger du allermest?

Hvad ville titlen p& din selvbiografi veere?
Hvad synes du at man generelt taler for lidt om?
Hvilken er din yndlingsundskyldning?
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PSYKIATRIFONDE N ER EN PRIVAT,
SYGDOMSBEKAMPENDE ORGANISATION.

Vi keemper for, at alle mennesker med psykisk sygdom og
de, som er i risiko for at fa det, mgdes med forstdelse og
far den hjaelp og radgivning, de har brug for. | tide.




