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bygger pa flere ars samarbejde med partnere i Jordan, Palaestina, Zimbabwe, Malawi, Gron-
land, Bulgarien, Kirgisistan, Rumaenien, Ukraine, Georgien, Ungarn mfl. Denne udgave er en
pilotudgave, hvor internationale erfaringer bliver fortolket og oversat til en dansk kontekst.
Handbog vil veere under fortsat udvikling imens den tages i brug i de kommende ar, under
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Kaere frivillige, kaere facilitatorer

Denne handbog er teenkt som en guide til dig, der ensker at facilitere Life Skills-forlab for
unge i Danmark.

Handbogen omfatter en grundig introduktion til de principper, tilgange og veerktejer, som
vi i Ungdommens Rede Kors bruger til at udvikle og gennemfare det, som vi kalder Life
Skills-forleb. Med Life Skills-forleb referer vi til et forlab, hvor unge medes med det formal
at adressere, reflektere over, diskutere og styrke nogle af de livsfeerdigheder og indsigter,
som er relevante for dem i deres dagligdag, og nar de aktivt engagerer sig i samfundet.

Et Life Skills-forleb adresserer bade indre og ydre udfordringer, potentialer og vaerdier i
livet, og har til hensigt at styrke unges tro pa dem selv, samt deres potentiale til at bidrage
til samfundet. Med denne hdndbog og denne dansk-kontekstualiserede tilgang ensker vi at
bidrage til at styrke unges mentale trivsel i Danmark. Det gor vi, fordi tendensen til mental
mistrivsel blandt unge er stodt stigende. Stress, ensomhed og manglende selvveerd er et
udpreeget faenomen, som vi gerne vil veere med til at bekeempe.

Vores erfaring med denne tilgang er at et fokus pa og en styrkelse af bdde unges selvfor-
staelse og selvveerd, samt deres potentiale som vigtige forandringsagenter i samfundet, har
afgerende betydning for unges mentale trivsel. Dvs. har man en bedre forstaelse af sig selv
0g ens sociale relationer, sa har man en bedre mulighed for at bidrage positivt til samfun-
det, og bidrager man positivt til samfundet, sa styrkes ens personlige selvvaerd og sociale
relationer, og dermed den mentale trivsel. Den enkelte og feellesskabet er altsa gensidigt
afhaengige, og det er det vi bygger vores tilgang i Life Skills pa.

Life Skills-forleb drives af unge frivillige facilitatorer, som dig selv, og guider unge igennem
aktiv deltagelse i ovelser, der stimulerer selvudvikling og refleksion, samt styrker samfunds-
relevante kompetencer.

Denne handbog skal ses som en ressource, der labende vil blive videreudviklet. Du kan
derfor sende enhver kommentar eller idé til forandring til info@urk.dk. Vi hdber, at denne
handbog vil fortsaette med at motivere og guide implementeringen af ung-til-ung Life Skills
forlgb.

God forngjelse!

Ungdommens Raode Kors
Januar 2022
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A: Introduktion
til handbogen




Denne handbog har til formal at guide unge frivillige, som er treenede i at facilitere Life
Skills-forleb. Hdndbogen er et opslagsveerk med simple og relevante vaerktejer og remin-
ders, der kan stotte den frivillige facilitator i at planleegge og gennemfore et Life Skils-forlab.

Handbogen indeholder et udvalg af Life Skills-gvelser fordelt pa forskellige emner, sa man
kan udveelge ovelser, der matcher behovene i den aktuelle malgruppe, herunder ogsa et
ovelses-sortiment og en guide til at skabe et trygt og konstruktivt rum for ligeveerdig og

konstruktiv refleksion, dialog og feellesudvikling.

Endvidere indeholder handbogen et katalog over Ice-breakers og energizer-avelser, som
man kan benytte sig af som facilitator, et katalog over evalueringsveerktgjer, samt en mi-

niveerktejskasse, der indeholder nogle simple reminders og facilitatorrad.

Hvad mener vi med Life Skills?

Nar vi i Ungdommens Rade Kors siger Life Skills, sa refererer vi til kompe-
tencer og indsigter, som unge med fordel kan udvikle og/eller styrke, for
bedre at handtere forandringer, udfordringer og potentialer i hverdagen
og i samfundet. Behovet for og relevansen af kompetencer og indsigter
afhaenger altid af den specifikke malgruppe. Derfor er Life Skills, som

Life Skills fremmer psykosocialt vel-
veere, god kommunikation, positive
tanker, analytiske egenskaber og
samarbejde. At styrke individers
Life Skills er at styrke individers
samfundsevne til at handtere udfor-

er repraesenteret i denne handbog, en rammesaetning for, hvordan man
kan skabe trygge, tillidsfulde og udviklende ung- til- ungt rum, hvor man
formar at adressere de behov og potentialer, som er relevante blandt lige
netop de unge, som gennemgar et Life Skills-forleb. Det er altsa ikke en
prioriteret reekkefalge af udvalgte livsfeerdigheder, men en inspiration til - Den internationale Foderation for
hvordan du kan skabe dynamiske og tilpassede forlgb med andre unge, el e e

som du ogsa selv kan udvikle dig i. e

Niveauerne i Life Skills

Som udgangspunkt arbejder vi med tre niveauer i Life Skills, men i denne

nye udgave af Life Skills manualen vil du se, at der et tilfgjet et fijerde

niveau. @velserne i dette niveau kan anvendes, nar de unge ikke blot skal reflektere og tale
om de udfordringer, der kan veere i ungelivet, men i feellesskab forsege at lese dem! Niveau
4 skaber grobund for, at deltagerne igennem dialogen med andre unge finder lasninger pa
de udfordringer, som de star overfor. Pa den made er det muligt at integrere et mere hand-
lings- og forandringsorienteret element i Life Skills forlebene. Ud fra de udfordringer som
deltagerne identificerer, understattes de unge i at finde pa sociale projekter, som kan veere
en del af lgsningen pa problemet. Derdover vil du i den nye udgave ogsa finde refleksions-
og dialogbaseret gvelser under tematikken "Tendenser i ungdomslivet”, der baserer sig

pa nyere forskning om danske unges ungdomsliv og hvilke udfordringer der rer sig blandt
unge.

dringer og risici, maksimere mulig-
heder og der i samarbejde kan lese
problemer uden vold.

Niveau 1: Om at leve med sig selv. Her er der fokus pa at forsta sig selv og pa at handtere
ens personlige folelser og reaktioner respektfuldt og konstruktivt.

Niveau 2: Om at leve med andre. Her er der fokus pa at indgd i, fungere i og skabe kon-
struktive feellesskaber

Niveau 3: Om at leve i samfundet. Her er der fokus pa de unges rolle som aktive medbor-
gere, der bidrager med konkret og positiv forandring i samfundet.
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Niveau 4: Forandringsniveauet. Qvelser der understotter de unge i at udforme og udvikle
sociale aktivitter og idéer.

Udover disse overordnede niveauer, arbejder vi ogsa med et grundleseggende niveau, som
er afgerende, n&r man opbygger et Life Skills-forleb. Vi kalder det Niveau 0. Det er konkret
repraesenteret ved nogle afgerende indledende gvelser i et Life Skills-forlgb, som har til
hensigt at seette rammerne for det trygge, tillidsfulde og ligeveerdige ung- til- ungt rum. Det
er vigtigt, fordi denne rammesaetning vil veere definerende for den spejling og udvikling,
som deltagerne vil gennemga og det faellesskab, som de vil opleve og styrkes af.

Hvor langt/omfattende er et Life Skills-forleb?

Et Life Skills-forlob kan sammensaettes pa forskellige mader og af forskellige sessions og
ovelser, afhaengigt af muligheder, ressourcer og radighed. Séledes er der hidtil blevet de-
signet diverse forleb, der varer en dag til forleb, der straekker sig over flere maneder, hvor
en malgruppe medes jeevnligt. Optimalt set, vil et forleb straekke sig over en periode, hvor
malgruppen far mulighed for at gere sig yderligere refleksioner indimellem deres moader.
Vi vil anbefale, at man sa vidt muligt nar igennem samtlige niveauer, nar man designer et
Life Skills-forleb, men fremfor alt vil vi anbefale, at det tilpasses den specifikke malgruppes
behov og ensker. Husk at du altid kan bede om sparring fra sekretariatet, nar du designer
dit forlgb.

NIVEAU 4:
Forandringsniveauet

NIVEAU 3:
Om at leve i samfundet

NIVEAU 2:
Om at leve med andre

NIVEAU 1:
Om at leve med sig selv

NIVEAU 0:
Om at skabe det trygge rum

Ungdommens Rede Kors / Life Skills Handbog 9
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Hvem er malgruppen for Life Skills?

Life Skills-gvelserne i denne handbog er generelt malrettet behov og udfordringer, som
unge i seerligt alderen 13-25 star over for. Sessionerne er meget forskellige og supplerer
viden, der ofte er tillaert i mere formelle rammer, sdsom skolen. Endvidere er aktiviteterne
malrettet skrebelige unge, der kan have problemer med at erhverve sig Life Skills i deres
dagligdag, det kan eksempelvis vaere ensomme unge, eller unge der pa anden vis oplever
marginalisering eller mistrivsel. Nar man udvaelger en malgruppe, er det vigtigt at overve-
je, hvem der i lokalsamfundet kunne drage fordele af et Life Skills-forlob. Udveelgelsen af
en malgruppe kan geres i samarbejde med lokale partnere, f.eks. den lokale Rede Kors
afdeling, helhedsplaner eller skoler. Nar man har udvalgt sin malgruppe, skal man huske at
tilpasse og tilretteleegge aktiviteterne og tidspunkterne til deltagernes hverdag, dvs. hvis
deltagerne har et arbejde, vil det maske passe bedre med weekender og aftener. Aktivite-
terne i denne handbog er primtmaert designet til grupper pa omkring 10-20 deltagere, da
det anses for at veere et ideelt antal i forhold til at skulle sikre deltagelse fra alle sider. Man
kan som facilitator dog komme ud for, at deltagerantallet er lavere. Det er at foretraekke, at
deltagerne i den enkelte gruppe er pa nogenlunde samme alder

Life Skills — i et ung-til-ungt perspektiv

Dgn gnvendte ung—t|l—u.n'g t|lgang |.derme handbog bygger pae et simpelt Jieg e e e edie i ot dlone o
princip: at unge beor facilitere aktiviteter for andre unge. Formalet er at ska- s& det var rart at der var nogle som
be uformel dialog, der giver plads til at udforske og diskutere en bredere kunne "tvinge” mig lidt til at hoppe

vifte af emner. Netop dette kan vaere sveerere at opné i mere formelle ud i det, sa sadan noget hvor man
kom lidt udover sin greense og det

rammer. synes jeg var megafedt, fordi det har

' ) vi aldrig arbejdet med overhovedet.
Ung-til-ung tilgangen fremskynder processen med at udveksle synspunk-

ter, der skaber dialog, ikke kun mellem facilitatorerne og deltagerne, men - Deltager pa Life Skills

ogsa mellem deltagerne selv. Som sadan er diskussionerne i Life Skills

ikke skabt til at give rigtige eller forkerte svar, men er i stedet skabt til at 9
dyrke refleksioner om, hvordan man kan handtere

hverdagslivet og samfundsudfordringer, sa det giver mening for den enkelte.

Ung-til-ung tilgangen opmuntrer deltagerne til at udvikle deres egne holdninger og deri-
gennem give dem en vigtig selvtillid i et stadie af deres liv.

Facilitatorens rolle er ikke at veere en leerer eller en psykolog. | stedet skal facilitatoren veere
en, der guider deltagerne igennem forlebende, baseret pa kendskab til evelsesformater og
grundlaeggende faciliteringsteknikker. Handbogen vil til en vis grad bidrage med en smule
baggrundsviden, men det vil vaere op til den enkelte facilitator, hvor meget de selv ansker
at dykke mere ned i emnet. Den primaere opgave er ikke at laere endegyldige svar, men at
assistere deltagerne i at reflektere og diskutere emner gennem gvelserne, mens facilitato-
ren ligeledes deltager i udforskningen, og er aben for at fa nye indsigter og inspiration til
sine egne Life Skills.

10
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Life Skills — en deltagelsesorienteret tilgang

Tilgangen i Life Skills, repraesenteret i denne handbog, er baseret pa en filosofi om aktiv og
deltagelsesorienteret leering. Forlebene og evelserne ber engagere hele personen, for nar
mennesker prover ting af og bade oplever fiasko og succes, sa bliver de udleste folelser en
betydelig hjeelp til at styrke mennesker i at leere og huske. Derfor er aktiv deltagelse vigtigt,
og det vil veere en vigtig facilitator opgave at opmuntre deltagerne til at dele deres egne
personlige holdninger og oplevelser i Life Skills-gvelserne.

Tilpas dine forlab til den specifikke malgruppe

Generelt er gvelserne i denne manual designet, sa de ogsa kan blive implementeret af faci-
litatorer, der ikke har den store erfaring med facilitering. Facilitatorerne vil kunne komme ud
for evelser, der kan fremprovokere steerke folelser hos iseer folsomme og skrobelige delta-
gere. Det er anbefalet, at du som facilitator vurderer, om den specifikke gruppe af deltagere
kan handtere og drage fordel af de lidt mere felsomme @velser. Mens du planlaegger dit Life
Skills-forleb og forbereder dig, skal du huske at overveje, om bestemte ovelser skal prae-
senteres, modificeres eller, under seerligt udfordrende omstaendigheder, udelades fra det
specifikke Life Skills-forleb. Husk at du kan bruge sekretariatet som stette, nar du tilpasser
ovelser og designer malrettede forleb. Som facilitator vil du i @vrigt have lebende mulighe-
der for at deltage i yderligere kurser i laeringsdesign og facilitering.

Derudover guider denne handbog dig til at reflektere over, hvordan gvelserne passer til
din malgruppes behov via de nedenstdende ikoner, som illustrerer det laeringsformal, der
oprindeligt var udgangspunktet for gvelsen:

¥ Atforstd folelser
® At reflektere over relevante emner
& A promovere konsbevidsthed. @velserne behever dog ikke at omhandle kensbevidsthed —

det er blot en variationsmulighed, hvis man finder det passende.

Arbejde med blandede grupper

@velserne i denne handbog er specifikt udviklet til blandede grupper, da det er en fordel
for unge at leere at samarbejde med og udveksle perspektiver med mennesker, der er for-
skellige i forhold til dem selv, bl.a. i relation til socio-ekonomisk baggrund, religion, ken og
politisk overbevisning. Det kan dog ogsa veere gavnligt at overveje, hvem og hvad man selv
repraesenterer, og om man som facilitatorteam reflekterer alsidighed.

Ungdommens Rede Kors / Life Skills Hindbog 1l
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KOM I GANG - HVORDAN OPBYGGER
DU DINE LIFE SKILLS-FORLOB?

Nar du som facilitator planlaegger et Life Skills-forlab, kan falgende rammesaetning for et
ovelsesflow hjeelpe dig godt pa vej.

SKAB TRYGGE RAMMER | Start med niveau O — altsd, med at skabe trygge rammer. | begyndel-
sen af hver session ber | bruge tid pa at blive enige om eller sam-
menfatte et regelsaet. Skab en atmosfaere, hvor deltagerne foler sig
trygge nok til at deltage fuldt ud.

ENERGIZER Introducér en energizer (et kort der viser en fysisk gvelse for at skabe
et afbraek fra Life Skills-gvelserne) for at hjeelpe deltagerne med at
lzere hinanden at kende og skabe et trygt og afslappet laeringsrum.
Selv hvis nogle deltagere er modvillige, sa gor det — at grine sam-
men er en god isbryder. Veelg én eller to energizers fra energizer
kataloget, find pa dine egne, sperg om deltagerne har egne, eller
sperg om nogle af deltagerne har gode idéer til energizers.

LIFE SKILLS-QVELSER Udfer en eller flere Life Skills-ovelser fra denne hadndbog. Hver ovel-
se tager typisk 20-60 minutter.

ENERGIZER Herefter kan du gennemfeore endnu en energizer i slutningen af gvel-
serne (eller imellem for variationens skyld).

DEBRIEFING OG Slut af med en "debriefing” efter hver session samt en evaluering ef-
EVALUERING ter hver enhed af gvelser. Tal om, hvad deltagerne har haft af indsig-
ter/har leert, og reflektér over disse opdagelser. Prov at bruge disse

input til at tilpasse det neeste flow af gvelser i dit Life Skills-forlgb.

12
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" B: Katalog over
# refleksionsovelser, der kan
B bruges til Life Skills-forlob




| dette afsnit er et overblik over gvelser indenfor alle niveauerne i Life Skills, som man kan
tage udgangspunkt i, nar man planlaegger og facilitere et Life Skills-forlgb. Derudover finder
du ogsa et tematisk afsnit "Tendenser i ungdomslivet”, hvor refleksions- og dialogbaseret
ovelser om ungelivet fremgar. Under dette afsnit vil der veere vejledning om, hvilket niveau
de forskellige ovelser hgrer indunder. Husk dog, at niveauerne i Life Skills er flydende og
forlebene derfor ikke nedvendigvis skal folge en kronologisk opbygning. Det vigtigste er, at
alle Life Skills-forlgb indledes med avelser i niveau O for at skabe et trygt og tillidsfuldt rum
deltagerne og facilitatorerne imellem.

| Niveau O, som handler om at skabe trygge rammer, vil man kunne finde ovelser og vej-
ledning til den forste og afgerende rammesaetning med sin malgruppe.

| Niveau 1, om at leve med sig selv, vil man finde en variation af gvelser, der adresserer
personlig sundhed, falelser og reaktioner herpd, samt stress og selvveerd.

| Niveau 2, om at leve med andre, fokuseres der pa de forskellige sociale relationer, som
unge indgar i eller onsker at indga i, og hvordan de kan styrke sunde og konstruktive relati-
oner og handtere de mere vanskelige.

| Niveau 3, om at leve i samfundet, vil man finde ovelser, der udfordrer unges sam-
fundsperspektiver og opmuntrer dem til ikke alene at tage stilling, men ogsa at forsta
andres stillingtagen.

Tendenser i ungdomslivet, ovelser baseret pa nyeste ungdomsforskning, der forsager at
adressere tematikker og tendenser, der lige nu ses pa mistrivsel blandt unge. Under hver
ovelser vil du kunne se, hvilket niveau ovelserne er placeret.

| Niveau 4, forandringsniveauet, her afsgges deltagernes handlemuligheder som aktive
medborgere og vigtige forandringsagenter. Fokus her er, hvordan de unge deltagere i feel-
lesskab kan veere med til at imedekomme den mental e mistrivsel gennem sociale aktivite-
ter.

16

Life Skills Manual_2022.indd 16 28-02-2022 13:36:59



NIVEAU 0 SKAB TRYGGE RAMMER

Nar man faciliterer Life Skills, er det vigtigt at skabe et gruppemilje, der foles trygt, og tilla-
der deltagerne at vaere trygge ved bade dem sely, facilitatorerne og de andre deltagere.

Derfor skal niveau O (uddybet i nedenstaende) gennemfares ved det forste meode med
gruppen og for det reelle Life Skills-kursusforlgb. | trygge og beskyttede rammer vil del-
tagerne fole sig selvsikre nok til at tage aktivt del i @velserne og dele deres personlige
holdninger og synspunkter — selv ved mere folsomme emner. Life Skills handler netop om
at dele tanker, vaere omsorgsfuld og bytte erfaringer samt perspektiver.

Overvejelser som facilitator skal veere opmaerksom pa

Tips til at skabe en inkluderende atmosfeere:

«  Begynd med at introducere dig selv til gruppen: hvordan er du blevet

Life Skills-facilitator, hvad har du lavet for (veeret frivillig, traening) osv. HVAD ER EN TALESTAV?

En talestav er et anvendeligt veerktoj,
«  Opmuntre alle til at give udtryk for forskellige synspunkter og bekym- der kan bruges til at sikre, at alle lytter

ringer. Laeg vaegt pa at enhver har ret til at tale. til hinanden, at taletiden deles ligeligt
og til at undga, at diskussioner bliver for

«  Husk at selv hvis nogle gruppemedlemmer ikke deltager aktivt, sd er ophidsede.

det ikke ensbetydende med, at de ikke lytter og leerer. En talestav kan veere en tus, en blyant,

. ) . . eller hvad man lige har ved handen. Kun
- Anerkend bidrag fra deltagerne under gvelser og diskussioner pa en 9 2
personen der holder talestaven ma tale.

positiv made. Husk at der ikke er noget rigtigt eller forkert, nar man N&r man er faerdig med at tale, sender
taler om personlige folelser. Du er ikke en leerer, og det er ikke en man den videre til den naeste person eller
eksamen. giver den tilbage til facilitatoren.

L]
. Det er vigtigt at sikre trygge rammer ved at leegge vaegt pa fortrolig- l
hed i gruppen. Forteel deltagerne, at hvad der bliver sagti gruppen,
bliver i gruppen og vil ikke blive delt andre steder.

- Detanbefales at laegge nogle retningslinjer i starten af den forste session og at genbesage
disse regler i begyndelsen af hver session.

At facilitere folsomme emner - til deltagerne og facilitatorerne

Nar man faciliterer Life Skills, bliver deltagerne opmuntret til og forventes at traekke pa
deres egne personlige erfaringer, men du skal veere forsigtig med at tvinge deltagerne til
at dele meget personlige historier, nar du faciliterer saerligt faelsomme emner. Tillad og leeg
vaegt pa, at deltagerne har fuld kontrol over, hvor meget de vil dele. Som Life Skills-facili-
tator er det vigtigt at huske, at Life Skills-forlgb ikke er terapisessioner, og at facilitatorerne
ikke er psykologer. Det er derfor vigtigt, at du som facilitator kender dine begraensninger.

Som facilitator skal du veere opmaerksom pa at blive inden for din egen komfortzone og kun
arbejde med ovelser og malgrupper, som du er tryg ved. Det kan anbefales at udskyde me-
get felsomme emner til gruppen, eller facilitator-teamet, har leert hinanden bedre at kende.
At kende og stole pa hinanden vil gere det meget nemmere for gruppen, og for dig som
facilitator, at diskutere emnerne abent.
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Det er vigtigt altid at overveje, hvordan man bedst reflekterer under gvelserne: individuelt, i
sma grupper eller i samlet flok.

@velserne er designet, sd de ogsa kan blive implementeret af facilitatorer, der ikke har den
store tidligere erfaring med facilitering. Facilitatorerne vil kunne komme ud for evelser, der
kan fremprovokere steerke folelser hos isaer folsomme og skrebelige deltagere. Det er an-
befalet, at du som facilitator vurderer, om den specifikke gruppe af deltagere kan handtere
og drage fordel af de lidt mere folsomme ovelser. Mens du planlaegger dit Life Skills-forlab
og forbereder dig pa alle sessionerne, skal du huske at overveje, om bestemte ovelser skal
preesenteres, modificeres eller, under seerligt udfordrende omsteendigheder, udelades fra
det specifikke Life Skills-forleb

Medfacilitering og dens styrke

For at deltagerne kan fole sig sikre og trygge, bliver de nodt til at stole Det er meget vigtigt at skabe nogle

p4, at facilitatorerne har kontrol over processen. Som naevnt tidligere skal trygge rammer, s& deltagerne
du kende dine egne begraensninger og din komfortzone, og du bor dele respekterer og stoler pa hinanden,
dine erfaringer med dine med-facilitatorer, for du begynder. P4 den made samt at de kan udtrykke deres

personlige holdning uden at nogen
griner af dem, samt at Life SKills-
forlebne er fortrolige, og intet sagt i
fortrolighed bliver sagt videre

kan | veere en god stotter for hinanden.

Som facilitator kan man opleve, at nogle bestemte emner eller deltagere
kan gore en utryg. Det er normalt, og det sker for alle. At have en med-
facilitator kan @ge folelsen af sikkerhed og stotte. Husk, at hvis du feler - Frivillig Life Skills Facilitator

dig urolig, skal du gjeblikkelig sperge om stette fra din medfacilitator,

som kan tage over. At vide du har denne mulighed, kan hjaelpe dig med

at fole dig mere sikker. Efter en udfordrende session, og fer du faciliterer

neeste gang, kan du sperge en erfaren facilitator eller tilsynsferende, om

han eller hun vil tale tingene igennem med dig og hjeelpe med at justere

indholdet i sessionen til neeste gang.

Hvis en deltager oplever en staerk folelsesmaessig reaktion under en session, sa er det vig-
tigt at tjekke op pa hende eller ham med det samme. En facilitator kan forlade rummet med
deltageren, mens de andre fortaetter med gruppen. Husk at fremhaeve for alle involverede,
at folelsesmaessige reaktioner er naturlige reaktioner og forsikre deltagerne om, at der
bliver taget hand om den givne deltager. Det samme ber ske, hvis der kommer sma konflik-
ter i gruppen. Tag personen udenfor og forklar hvorfor de skal justere deres adfaerd og ga
tilbage til gruppen. Passende handtering af sddanne situationer bidrager til at skabe trygge
rammer, hvorfor teet samarbejde mellem facilitatorerne er vigtigt.

Planlaeg dit Life Skills-forleb — start med niveau O

Start altid et Life Skills-forlgb med niveau O, der giver deltagerne mulighed for at laere hinan-
den at kende. Formalet er at skabe trygge rammer, da det er afgerende for resten af kurset.
Nedenfor finder du et forslag til, hvordan man leder niveau O

Velkomst: Sorg altid for at starte positivt. Sig hej til deltagerne, nar de kommer ind. Fa dem
til at fole sig anerkendte og velkomne. Veer godt forberedt og hav alle dine materialer klar.
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Navnelege og gruppe-energizers: | starten er det en god idé at bruge lidt tid pa energizers
for at hjeelpe deltagerne med at slappe af og til at lsere hinanden at kende. Udvaelg nogle
energizers, som alle kan veere trygge ved at deltage i. Pas pa med at gere ovelserne for
udfordrende fra begyndelsen, isaer hvis deltagerne ikke tidligere har meadt hinanden. Find
inspiration i energizer kataloget, som du ogsa finder i denne handbog

Bliv enige om et regelsaet for kurset: Lad deltagerne overveje, hvad der for dem er vigtigt,
hvis de skal have det godt i kursets lob, og bed dem dele det med de andre. Konverter det
individuelt vigtige til feelles regler, og skriv forslagene ned pa et flip chart. Serg for, at alle er
enige om reglerne, sa alle overholder dem. Haeng reglerne op et sted i rummet, og tag dem
med til neeste session for at huske gruppen pa deres aftaler. Fra din side skal du sikre, at
folgende er inkluderet:

«  Aktiv deltagelse: Selvom nogle deltagere kan veere generte og tilbageholdende, sa forklar
dem, at det er bedst og mest produktivt, hvis alle gor deres bedste for at deltage. Laeg veegt
pa, at der ikke er rigtige eller forkerte svar pa de praesenterede spargsmal.

« Respekt for hinanden: Det kan godt veere, at deltagerne har forskellige holdninger og over-
bevisninger. | sa fald er det vigtigt at respektere og favne forskellighederne, sa ingen foler
sig utrygge eller sat udenfor.

. Tage det serigst: Bed deltagerne saette deres telefon pa lydles samt at blive i rummet, mens
aktiviteterne er i gang. Alle skal veere fokuserede og koncentrerede for, at det kan lykkes.

. Fortrolighed: Lav en aftale om, at hvad der bliver sagt i gruppen, skal blive i gruppen og ma
ikke blive delt andre steder.

- Man skal folge regelsaettet: | Iobet af sessionerne skal man huske at sikre, at aftalerne
bliver overholdt. Lad fx ikke en situation med en overophedet diskussion blive opslugt af
mangel pa respekt for andres holdninger, og mind de implicerede om, at de skal huske at fol-
ge regelsaettet. Forklar dem, at det er alles ansvar at huske hinanden pa de aftaler, som de
har indgaet i feellesskab.

Introducer nogle af de sma introduktionsovelser

Under den forste introduktion og efter navnelegene er det en god idé at lave nogle eller
alle af de nedenstaende ovelser, da det kan hjeelpe folk med at leere hinanden at kende.

NIVEAU 0: BESTAR AF FOLGENDE @VELSER:

Ovelse 0.1 Beskriv min rute (40 minutter)
Ovelse 0.2 Udvid din komfortzone (30 minutter)
Ovelse 0.3 Stem med fodderne (30 minutter)
Qvelse 0.4 Hab og bekymringer (30 minutter)

Disse ovelser vil hjeelpe dig med at vurdere, hvilken slags gruppe du arbejder med, og vig-
tigst af alt; at de kan anvendes til s& smat at introducere Life Skills for deltagerne.
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OVELSE 0.1: BESKRIV MIN RUTE

| Denne avelse introducerer deltagerne for hinanden gennem interviews.

LZARINGSMAL

v

*«N

At kunne dele sin egen og forsta hinandens baggrunde og overve-
jelser ift. til at deltage i et Life Skills-forlgb.

At reflektere over gruppens sammenseaetning, samt hvilke forventnin-
ger deltagerne har til kurset.

TID

40 minutter

MATERIALER

Papir og blyanter til
alle deltagere

Flip charts

Tuscher

Trin for trin

Forklaring

Denne gvelse er en laer-hinanden-at-kende-ovelse. Den anvendes som den forste introduk-
tion af deltagerne og Life Skills-facilitatorerne.

Forteel deltagerne, at du gerne vil vide lidt mere om dem: hvor kommer de fra, hvorfor er de

her i dag, og hvad forventer de af kurset? Spergsmalene vil blive besvaret i interviews.

Forteel deltagerne, at opgaven i disse interviews er at finde den rute, som den anden del-
tager tilbagelagde fra hjemmet og til Life Skills-forlobet. Sorg for at reflektere over forvent-

ningerne til kurset samt de udfordringer, som deltagerne kan have medt pa deres tur til Life

Skills-forlebet (for pa den made at forbinde ruteevelsen med en forstaelse af Life Skills).

Udforelse

Del deltagerne ind i par, der skal interviewe hinanden pa skift. Imens den ene interviewer
den anden, skal deltagerne registrere informationerne ved at:

Tegne ruten pa et stykke papir

Tegne eller skrive den ekstra information, som felge af interviewet

Deltagerne kan anvende fglgende spergsmal i deres interviews:
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Hvad er dit navn, og hvor gammel er du?
Hvor kommer du fra, og hvor bor du?

Hvordan kom du herhen? Gik du, tog bussen eller korte i bil?

Forklar din rute: du gik ud ad deren, og hvad skete der s&? Hvad gik du forbi pa vejen?

Var der ting, du kunne lide, og ting du ikke kunne lide?
Var der ting pa din vej, som du blev bange for, eller som chokerede dig?
Hvordan havde du det, da du ankom her?

Hvad teenker du, at du kommer til at laere pa dette Life Skills-forlab?
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Deltagerne er velkomne til at stille flere spargsmal, men husk dem pa at blive inden for pas-
sende rammer, da det stadig kun er abningsevelsen.

Efter deltagerne er feerdige med deres interviews, kan du samle alle og sperge, om delta-
gerne kort vil preesentere deres partner og deres partners rute en ad gangen. Fokus bor
vaere pa:

- Deltagerne preesenterer hinanden og deres ruter
. Udfordringerne de star over for eller andre observationer, de har haft pa turen
«  Deres forventninger til Life Skills-forlabet.

En af facilitatorerne holder styr pa forventningerne til Life Skills-forlabet ved at skrive hoved-
punkterne pa et flip chart, mens den anden faciliterer.

Diskussion

Hvis der er tid, og deltagerne virker engagerede, kan man opmuntre til diskussion af delta-
gernes daglige udfordringer (baseret pa observationer under deres ruter), hvad de mener
Life Skills kunne veere, samt hvad det kan bruges til?

RA&d til facilitatorerne

Introducer denne ovelse ved at praesentere din egen rute eller en fiktiv rute samt svare

pa nogle af de ovenstaende spergsmal. Dette vil give deltagerne en bedre forstaelse af,
hvordan de skal ga i gang med opgaven pa Life Skills-maden. Denne ovelse kan hjaelpe dig
som facilitator til at fa en indledende forstdelse for deltagernes baggrund og forventninger
til kurset. Husk at nedskrive og bevare deltagernes udtalelser.
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OVELSE 0.2: UDVID DIN KOMFORTZONE

Denne ovelse vil give deltagerne en forstdelse for deres komfortzone, lceringszone og
kritiske zone.

LARINGSMAL MATERIALER

¥ Atforstd egne personlige graenser, og hvordan man bevidst udfordrer 30 minutter Flip chart

disse greenser
Tuscher

® At reflektere over behovet for at udvide ens personlige komfortzone

Trin for trin

Forklaring

Forteel deltagerne, at denne gvelse vil tilskynde dem til at tage deres egen komfortzone

op til overvejelse. @velsen vil ogsa vise, hvordan man kan arbejde med ens komfortzone,
mens man deltager i nye leeringsaktiviteter, som fx et Life Skills-forleb. Forklar, at du vil prae-
sentere og diskutere forskellene mellem at blive i komfortzonen, at udfordre eller udvide
komfortzonen og at blive ude af den kritiske zone (se illustrationen).

Udforelse

Introducer konceptet "Komfortzonen”:

LZARINGSZONEN
En zone, hvor man foler sig godt tilpas og kan handle uden at blive genert,

nerves osv. Derefter skal du:
. Tegn en lille cirkel pa et flip chart

. Giveksempler pa, hvad denne komfortzone kan inkludere: ga i skole,
kore bil, lave god mad osv.

. Brug dine personlige eksempler pa noget, der er indenfor din komfortzo-
ne. Teenk ud af boksen som fx en hobby, der kraever specifikke evner, du
har.

«  Forklar, at hvornar og hvordan vi feler os trygge, udelukkende er baseret
pa den enkelte persons oplevelser og evner.

Introducer herefter ”"Laeringszonen”:

En zone der indeholder ting, du ville enske, at du turde, men som du ikke kan endnu. Laeg
vaegt pa, at det skal veere ting, der reelt har leeringspotentiale. P4 den made udvider du din
komfortzone. Derefter skal du:

« Tegne en starre cirkel rundt om den originale cirkel, laeringszonen.
«  Give eksempler, som fx at tale i store forsamlinger eller at lgbe Marathon.

Fortael dem, at nar de deltager i et kursus som dette, har de faktisk allerede forladt deres
komfortzone og befinder sig i leeringszonen.
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Introducér til sidst den ”Kritiske Zone”:

Denne zone minder om, nar nogen befinder sig i en dysfunktionel sindstilstand og ger no-
get, som de ikke burde gore. Derefter skal du:

-« Tegn en stor cirkel omkring de to tidligere cirkler.

. Forklar, at denne zone indeholder alle de ting, der hverken far folk til at fole sig trygge, stolte
eller sikre. Et eksempel kan veere at skulle kare bil, hvis man aldrig har leert det.

- Uddyb vigtigheden af at udvide komfortzonen ved at beveege sig ind i leeringszonen jeevn-
ligt. Dette kan man gere gennem uddannelse, men ogsa gennem kurser, treeningsaktiviteter
0g praktiske oplevelser.

. Forteel deltagerne, at det er vigtigt, at de er opmaerksomme pa deres egne begraensnin-
ger, og at de ved praecist, hvornar de beveaeger sig ind i den kritiske zone. Situationer der
kan bringe mennesker ind i deres kritiske zone, kan eksempelvis veere, nar de bliver stillet
sporgsmal, der er for personlige, eller hvis de bliver patvunget evelser, der er for fysiske
eller folelsesmaessige osv.

Bed et par af deltagerne om at dele nogle af deres kommentarer (maske kan | bruge en
talestav).

Bed derefter deltagerne med sidemakkere ga tilbage for at diskutere, hvad der kunne veere
i deres leeringszone. Bed dem efter nogen tid om at dele deres eksempler fra leeringszo-
nen.

Til sidst skal deltagerne gere det samme med den kritiske zone, men garanter deltagerne,
at kurset end ikke kommer i neerheden af denne zone.

Diskussion

Du kan opmuntre nogle af deltagerne til at dele deres refleksioner med alle. Hvordan var
ovelsen? Hvordan foles det for deltagerne at vide, at de nu beveeger sig fra komfortzone til
lzeringszone? Hjeelper ovelsen deltagerne til at identificere, hvor deres egne kritiske zoner
begynder og til at vige, hvis greensen naermer sig?

RA&d til facilitatorerne

Formalet med denne ovelse er at sikre, at deltagerne er opmaerksomme pa deres egne be-
greensninger og ter sige nej til en ovelse eller et spergsmal, som treeder ind i deres kritiske
zoner. Fortael dem, at komfortzonen vil blive udvidet igennem dette kursus, men ikke taet pa
den kritiske zone, og at de ma give udtryk over for facilitatoren, hvis de er for taet herpa.
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OVELSE 0.3: STEM MED FODDERNE

Denne gvelse introducerer deltagerne for Life Skills-temaer gennem en deltagelsesorien-
teret gvelse.

LARINGSMAL MATERIALER

¥ At forteelle om og dele de ting, der er vigtige for en 30 minutter

® At reflektere over, hvad et Life Skills-forlob handler om

Trin for trin

Forklaring

Fortael deltagerne, at du vil lave en kort vurdering af forskellige emner, og at de kan ga ud
fra, at der ikke findes absolut rigtige eller absolut forkerte svar pa Life Skills-forlabet. Insister
pa, at ovelsen alene handler om at introducere dem til bestemte temaer indenfor Life Skills
ovelserne samt at finde ud af, hvad deres viden, praeferencer og behov er inden for Life
Skills.

Udforelse

Del rummet op i en ja- og nej-side ved at skabe en linje pa gulvet. Fa deltagerne til at sta
pa midten af linjen. Laes ja- eller nej-spargsmal hejt, der handler om forskellige emner. Hvis
deltagerne er enige, stiller de sig pa ja-siden og omvendt med nej-siden.

Eksempler pa spgrgsmal:
«  Synes du, at unge har brug for mere selvtillid?
o Erdetsveert for dig at handtere vrede?
«  Veddu, hvad det kreever at leve et sundt liv?
- Erdetvigtigt for unge at have en stemme i offentligheden?
- Ermeend og kvinder lige?
«  Ergruppepres et almindeligt problem blandt unge?
« Kan unge tage beslutninger?
«  Erunge inkluderet i beslutningsprocesser?

- Kan unge forandre noget i samfundet?
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Diskussion

Start en kort debat efter samtlige, eller blot nogle af spergsmalene, hvor deltagerne pa hver
side af linjen argumenterer for deres position. De ma gerne skifte side, hvis de bliver over-
bevist ud fra nogle af de andres argumenter. Slut med en opsummering ved igen at forteelle
hvad et Life Skills-forleb handler om.

RA&d til facilitatorerne

Dette er en god evelse, der kan hjeelpe facilitatoren med at fornemme, hvordan gruppen
har det. @velsen giver ogsa mulighed for, at du kan fa et hurtigt indblik i deltagernes per-
sonlige oplevelser og udforske deres praeferencer og behov i relation til Life Skills-forlabet.
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OVELSE 0.4: HAB OG BEKYMRINGER

| @velsen udforsker gruppens hdb og bekymringer for Life Skills-forlgbet.

LARINGSMAL TID MATERIALER
¥ Atreflektere over hdb og bekymringer for kurset 30 minutter Post-its og blyanter til alle
deltagerne
® At give enide om, hvad et Life Skills-forleb kan bidrage med
og forsikre deltagerne om, at facilitatorerne vil forsege at To Flip charts (med et stort
leve op til deres hdb og tage hensyn til deres bekymringer tree tegnet pa hver af dem).

P4 det ene tree star der
”"HAB” og pé den anden star
der "BEKYMRINGER”.

Trin for trin

Forklaring

Forklar kort, at det er vigtigt for facilitatorerne at forsta, hvilke forventninger hdb og bekym-
ringer deltagerne har ift. kurset. Det kan hjeelpe facilitatorerne med at vurdere, om kurset
kan opfylde disse behov og forventningsafstemme fra begyndelsen.

Udforelse

Fordel blyanter og post-its blandt deltagerne (mindst fem hver og gerne i to forskellige
farver til hhv. bekymringer og hab). Giv nogle eksempler pa mulige hab og bekymringer for
Life Skills-forlebet.

- Hab: forventninger og ensker til kurset og dets indhold?
«  Bekymringer: frygt og bekymringer for kurset og dets indhold?

Bed deltagerne om at opliste deres hab og bekymringer pa post-its (kun én bekymring eller
ét hab pa hver post-it). Det plejer som minimum at tage fem minutter. | stilhed skal delta-
gerne herefter putte deres post-its pa flip charts pa det tilsvarende trae (post-its om hab pa
hab-traeet vice versa).

Diskussion

Bed deltagerne om at observere, nar facilitatorerne kategoriserer hab og bekymringskate-
gorierne pa treeets grene ud fra de mest hyppige emner. Kategorier kan fx vaere generthed,
mangel pa venner osv.

Bed herefter deltagerne om at studere traeet og se, om deres hab og bekymringer er ens.
Sperg, om de er blevet inspireret af nogle af de hab, der er beskrevet i andres udtalelser.

Sparg, hvordan hab og bekymringer kan blive medt og adresseret pa Life Skills-forlabet.
Dette handler dels om at tjekke, at du adresserer deltagernes behov, og dels at du sikrer, at
deltagerne faler sig trygge ved kurset.
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RA&d til facilitatorerne

Veer klar til hurtigt at organisere hab og bekymringer pa treeet, nar den sidste person er
feerdig med at saette dem op. Lad billederne af trecerne haenge i rummet, og vis tilbage til
dem ilgbet af kurset og under evalueringsevelserne. Denne gvelse kan give dig en chance
for at spotte, om nogle af deltagerne har urealistiske forventninger, eller forventninger som
ikke passer med et Life Skills-forleb. Pa den made kan de falske forventninger blive adres-
seret og korrigeret pa et tidligt stadie.
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NIVEAU 1 OM AT LEVE MED SIG SELV

Det er pa dette niveau, at deltagerne for alvor begynder at opleve, hvilken relevans Life
Skills-forlebet har for dem. At starte med et indadvendt fokus, sdsom sunde livsvalg, iden-
titet, folelser og selvveerd, har vist at veere en vigtig grundsten for et Life Skills-forlgb, som
har til hensigt at abne op for refleksioner, diskussioner og indsigter vedrerende relationer,
feellesskab og samfund. Derfor er det vigtigt, at du udveelger og tilpasser de gvelser, som
giver reel mening hos den specifikke malgruppe.

| dette niveau vil du finde felgende ovelser:

NIVEAU 1: OM AT LEVE MED SIG SELV

Ovelse 11 Sundhedstjek (20 minutter)
Qvelse 1.2 Kortleeg dine vaner, drop dine barrierer (60 minutter)
Qvelse 1.3 Opdag dine styrker og selvtillids-runway (45 minutter)
Ovelse 1.4 Sig stop (40 minutter)
Ovelse 1.5 Foler du dig stresset? (45 minutter)
Qvelse 1.6 Hvad er stress, og hvad er stress-situationer? (60 minutter)
Qvelse 1.7 At handtere stress-situationer (45 minutter)
Qvelse 1.8 Min identitet (45 minutter)
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Baggrundsviden til facilitatoren

Et godt helbred er mere end fysisk sundhed

At have et godt helbred er vigtigt for alle, men det handler ikke kun om at veere fysisk
steerk. Verdenssundhedsorganisationen WHO (World Health Organization) identificerede

i 1948 fem dimensioner af sundhed, som daekker fysiske, intellektuelle, folelsesmaessige,
sociale og spirituelle aspekter. Livskvalitet og velvaere handler om at kombinere og skabe
balance mellem disse fem dimensioner. Malet med dette afsnit er saledes at fremme en
sund livsstil pa tveers af de fem dimensioner. Det er derfor vigtigt at forsta de fem dimensio-
ner og finde ud af, hvordan balance mellem sind og krop kan skabes.

Fysisk sundhed

Kroppens fysiske tilstand og kapacitet til at udfere dens funktioner forstas her som fysisk
sundhed, og omhandler de elementer, der er essentielle for at holde kroppen i sin bedste
form. God fysisk sundhed kan blandt andet sikres pa folgende mader:

«  Spis sundt for at neere bade krop og sind.

- Spring aldrig maltider over og undga at overspise.

«  Drikrigeligt vand.

«  Motioner for at styrke immunforsvaret og ege kroppens modstandsdygtighed.
.« Besog jeevnligt leegen for tidligt at fange eventuel sygdom.

«  Sov mindst syv sammenhaengende timer dagligt.

. Undga afheengighedsskabende rusmidler.

Intellektuel sundhed

Den kognitive evne til at udvikle faerdigheder og viden for at forbedre ens eget liv kaldes
her intellektuel sundhed. Den intellektuelle kapacitet hjaelper med at stimulere kreativitet
og forbedre samtidig evnen til at tage beslutninger. God intellektuel sundhed kan sikres pa
folgende mader:

«  Seet realistiske mal, som vil bidrage til laengerevarende intellektuel sundhed.
«  Udforsk alle muligheder med et abent sind.
«  Veer opmaeerksom péa andres krav og forventninger til dig.

. Hav et positivt syn pa tingene, isaer under handtering af konflikter.

Folelsesmeessig sundhed

Vores evne til at acceptere og handtere egne savel som andres folelser er her defineret

som folelsesmaessig sundhed. Folelser har indflydelse pa naesten alle dele af vores liv, og
nogle gange styrer de naermest direkte vores handlinger. Symptomer pa folelsesmaessige
problemer som hableshed, depression og angst er ikke altid lette at se, men de kan have
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negative konsekvenser for livskvaliteten. En god felelsesmaessig sundhed indebeaerer
eksempelvis:

«  Opmeerksomhed pa og accept af egne styrker og svagheder.
. Talmodighed med og forstaelse af egne folelser og folelsesmaessige reaktioner.
«  Evnen til at handtere stress-situationer og sege hjeelp om nedvendigt.

«  God kommunikation med og stette fra familier, venner og bekendte.

Social sundhed

At skabe og vedligeholde gode og sunde relationer falder for de fleste relativt naturligt, da
vi som mennesker er sociale af natur. Social accept og gode sociale relationer er vigtigt for
vores velbefindende, mens ensomhed og social isolation kan pavirke livskvaliteten negativt.
Social sundhed kan forbedres pa felgende mader:

- Hold dig socialt aktiv i hverdagen ved at prioritere tid med venner og familie.
- Melddigindien forening eller deltag i sociale aktiviteter.

«  Prov at teenke og tale lidt peenere om dig selv, og tag det selvbillede med dig i medet med
andre.

«  Prov at mode mennesker, der er anderledes end dig og har andre veerdier og kulturelle
normer. Tal og lyt med et dbent sind.

Spirituel sundhed

For nogle er et godt helbred ogsa forbundet med spirituel sundhed. Spirituel sundhed daek-
ker bade over religion og tro, men ogsa over personlige veerdier samt evnen og behovet
for at finde mening og mal med livet. Der er ingen bestemt eller praedefineret vej til opna
spirituel sundhed, men spirituel sundhed kan eksempelvis forbedres ved at kigge indad

og finde ud af, hvad der skaber ro og giver mening for den enkelte, sdsom lange gature i
naturen, yoga eller benner.

Et spergsmal om balance

Det kan veere udfordrende at leve et fuldkomment sundt liv inden for alle fem dimensioner.
Selvom mange forsgger at finde balancen mellem krop og sind, kan det veere sveert at finde
en harmonisk balance i praksis. De forskellige aspekter af sundhed og relationen mellem
de fem dimensioner kan hjaelpe til at opna et godt helbred og en sund hverdag.

Som naevnt er det overordnede mal med Life Skills at promovere en sund livsstil inden for
alle fem dimensioner. Dette kapitel vil fokusere pa de preesenterede sundhedsaspekter
blandt unge og vil arbejde med problemstillinger og udfordringer i hverdagen. Kapitlet inde-
holder fire forskellige evelser, der saetter fokus pa, hvordan sociokulturelle dynamikker kan
pavirke vores helbred negativt. Der er seerligt fokus p4a, hvordan unge kan blive fortalere

for sunde livsvalg i den tredje og naestsidste avelse, hvor deltagerne skal udvikle ideer for
sundhedsinitiativer drevet af unge i deres lokalomrade.
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OVELSE 11: SUNDHEDSTIJEK

Denne gvelse introducerer kapitlet gennem en let og sjov gvelse. Den sigter mod at vise
deltagerne, at et sundt hverdagsliv kan vaere en udfordring for alle.

LARINGSMAL MATERIALER

¥ At forstd, at det kan veere en udfordring for alle at have en sund 20 minutter
livsstil.

® At reflektere over, hvad et Life Skills-forlob handler om

Trin for trin
Forklaring
Forteel deltagerne, at de skal gennemfore deres eget personlige sundhedstjek.

@velsen gar ganske simpelt ud pa at svare “ja” eller "nej” pa forskellige spargsmal. Hvis du
svarer "nej” tre gange, skal du seette dig ned. Deltagerne skal selv holde styr pa deres egne
svar, og de behegver ikke sige dem hojt. @velsen foregar individuelt og i stilhed.

Udforelse

Bed deltagerne om at rejse sig og forme en cirkel. Fortael dem igen, at nar de har svaret
"nej” tre gange, sa skal de saette sig ned. De skal teelle stille inde i hovedet, og de behaver
ikke at sige deres svar hgijt.

Sikre dig, at alle forstar evelsen, og stil derefter folgende sporgsmal ét for ét:

1. Laver du en eller anden form for fysisk aktivitet eller traening, mindst 20 minutter hver dag?
(Fysisk aktivitet skal forstas som en hvilken som helst aktivitet, der far din krop til at arbejde
hardere, traekke vejret hurtigere, og som far dig til at svede. At ga pa arbejde kan veere et
eksempel pa en daglig rutine, der involverer fysisk aktivitet).

2. Holder du dig regelmaessigt mentalt stimuleret, fx ved at laese en bog, lese en sudoku, be-
soge et museum eller reparere din cykel?

3. Spiser du mange grentsager ved hvert maltid?

4. Holder du dig fra at ryge cigaretter?

5. Foler du dig generelt glad og veltilpas?

6. Far du mindst syv uafbrudte timers sgvn hver nat?

7. Sorgerduidin hverdag for at seette tid af til at skabe fred og ro i dit sind, eksempelvis gen-
nem meditation, en stille gatur i skoven, ben eller yoga

8. Folger du sundhedsstyrelsens anbefaling om alkoholindtag? (Maksimalt ca. syv genstande
om ugen for kvinder og 14 for maend, for at holde konsekvenserne pa et lavt niveau).

9. Indarbejder du fysisk aktivitet i din hverdag, selvom du har travit eller vejret er skidt?
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10. Husker du altid at spise pa travle dage, og ikke springe maltider over?

11. Serger du for at din mad ikke er for fed, og holder du @je med, hvor meget forarbejdet mad
og fastfood du spiser?

12. Drikker du mindre end fire kopper kaffe om dagen?

13. Prover du at begreense dit indtag af sukker gennem mad, drikke og slik?
14. Spiser du fisk mindst en gang ugentligt?

15. Far du frisk luft og lys hver dag?

16. Serger du for at bruge tid med venner og familie ugentligt?

17. Gar du til tandleegen regelmaessigt?

18. Bruger du mindre end tre timer dagligt pa at se fiernsyn, spille computer eller vaere aktiv pa
sociale medier?

Nar denne runde af sundhedsspargsmal er slut, vil de fleste af deltagerne hejst sandsynligt
sidde ned.

Opsamling

Forteel deltagerne, at det ikke er overraskende, at alle sidder ned. Hvordan foles det at
blive gjort opmaerksom pa, at vi ikke altid traeffer sunde valg, selvom vi har adgang til meget
information og maske egentlig godt ved, at nogle valg ikke er gode for vores sundhed? Ser
deltagerne sig normalt som sunde? Er de berorte af oplevelsen? Foler de skyld? Forteel
dem, at det ber de bestemt ikke!

Diskussion

Bed deltagerne tilfgje flere parametre, der kan hjeelpe med at holde én sund. Du kan opfor-
dre dem til at taenke i alle dimensionerne for sundhed - bade de fysiske, folelsesmaessige,
sociale, intellektuelle og spirituelle aspekter.

De fleste keemper med at veere eller forblive sunde. Der kan veere mange barrierer for at
have en sund livsstil, selv nar vi kender fordelene ved og nedvendigheden af at leve sundt.

RA&d til facilitatorerne

Veer opmaerksom pa, at hvis ingen eller kun fa af deltagerne sidder ned efter evelsen, er
det muligt, at deltagerne enten er meget sunde, at de ikke forstod evelsen, eller at de er for
pinligt berorte til aerligt at indramme deres vaner.

Hvis | er to facilitatorer, fungerer det godt hvis den ene, som deltager i evelsen, ogsa saetter
sig ned efter vedkommendes tre gange "nej”. Pa den made foler deltagerne sig ikke blottet
i ovelsen.
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OVELSE 1.2: KORTLZAG DINE VANER,
DROP DINE BARRIERER

Denne gvelse hjcelper deltagerne med at forstd risikofaktorerne ved en usund livsstil.
@velsen gor deltagerne bevidste om, hvordan de kan pdvirke deres livsstil ved at identifi-
cere og fierne barriererne for et sundt liv.

LZERINGSMAL TID MATERIALER
¥ Atidentificere og forstd de mest centrale risiko- 60 minutter Papir og kuglepenne — i forskellige farver
faktorer, og hvordan de influerer vores hverdag
og vaner. Flip charts og tusser
®@ At reflektere over, hvordan barrierer til et sundt To billeder (€t med en glad smiley og €t med
liv kan overkommes. en trist smiley) Post-its i to farver
To papirkurve
Kridt eller tape til at afmeerke en linje

Trin for trin

Trin 1

Forklaring

Forteel deltagerne, at daglige vaner giver et hint om vores sundhed, og hvorvidt vi har en
risikopraeget livsstil. At skabe et overblik over vores vaner kan hjeelpe os til at forsta vores
nuveerende sundhedstilstand, ligesom det kan hjeelpe os til at se, hvad vi kan gere for at
forbedre vores sundhed.

Udforelse

Inddel deltagerne i par af to. Parrene skal nu skiftes til at beskrive deres daglige rutiner og
vaner for hinanden.

Mens person A beskriver sin daglige rutine og vaner, skal person B notere dem ved enten
at tegne eller skrive dem pa et stykke papir — og derefter bytter A og B roller. Giv omkring
fem minutter til hver og sig til, nar parrene skal bytte rolle. Efter den ferste del har hver del-
tager et kort over deres daglige vaner.

Giv derefter hver deltager fire post-its. Bed deltagerne om at teenke pa to af deres vaner,
der far dem til at fele sig sunde og veltilpasse og to vaner, der far dem til at fole det modsat-
te. Giv dem et par minutter til at reflektere og skrive vanerne ned pa post-its.

Seet den glade og triste smiley op pa en veeg, og bed hver deltager om at placere de vaner,
der far dem til at fele sig sunde, under den glade smiley, og de vaner, der far dem til at fole
sig usunde, under den triste smiley.
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Diskussion

Er der overraskelser pé de to lister? Ser deltagerne normalt sig selv som havende en risi-
kofyldt livsstil? Har ovelsen faet dem til at taenke mere over deres vaner? Er der noget, de
onsker at eendre?

Afslut gvelsen med at diskutere eksempler pa mader at forebygge en risikofyldt livsstil og
livsstilssygdomme (ikke-smitsomme sygdomme). Eksempelvis:

«  Regelmaessig motion

«  Minimér eller stop rygning

«  En balanceret kost med grentsager og frugt

« Begreenset indtag af sukker og forarbejdet mad
- Rigeligt med sovn

« Gode venskaber og familiestotte

«  Sorg for at drikke rigeligt vand

. Gatil leegen regelmaessigt

. Begreens meengden af fritid brugt pa elektronik (mobil/computer/tv/tablet osv.).

Trin 2

Forklaring

Gennem de tidligere ovelser er det forhabentligt blevet tydeligere for deltagerne, at en
sund livsstil er den bedste strategi til at forebygge sygdomme og helbredsproblemer. Det er
dog stadig sveert for mange rent faktisk at leve et sundt liv.

Denne gvelse hjeelper deltagerne med at identificere deres personlige barrierer for et sundt

liv, samt hvad man kan gore ved barriererne.

Udforelse

Giv deltagerne omkring fem minutter til at skrive tre barrierer, der afholder dem fra at leve
sa sundt, som de gerne vil. Inddel deltagerne i grupper (4-5 i hver gruppe), hvor de kan
diskutere mulige lgsninger. Giv dem 10-15 minutter til det. Grupperne praesenterer de stra-
tegier, de har talt sig frem til, og som kan hjselpe dem til at overkomme deres barrierer for et
sundt liv.

Grupperne skal nu konkurrere i en alternativ version af basketball:

. Forst skal deltagerne krolle papirerne med barrierer sammen til sma kugler. Inddel derefter
deltagerne i to hold.

. Derefter skal der tegnes en linje pa gulvet, som de to hold stiller sig bag.
- To skraldespande (en til hvert hold) skal stilles omkring to meter fra linjen.

« Nar facilitatorerne rdber “nu”, sa skal de to hold forsege at kaste deres papir-kugler i hver
deres skraldespand.
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«  Kun en fra hvert hold ma kaste deres barrierer. De kan sige "barrieren”, mens de kaster, hvis
de vil - eller kaste i tavshed.

. Dét hold, der farst kommer af med alle deres barrierer, vinder.

Opsamling

Hvordan var det at smide barriererne ud? Feltes det godt eller var det lige gyldigt?

Diskussion

Var det sveert at identificere dine barrierer for at sundt liv? Var det sveert at finde lesninger
til at overkomme barriererne, og hvorfor? Er det muligt at eendre bestemte ting i dit liv for at
forbedre dine chancer for et godt helbred? Hvem kunne du involvere i at stotte dig?

RA&d til facilitatorerne

For nogle kan det veere sveert med konkurrencer i @velserne, hvorfor man i stedet for at
kaste barriererne mod skraldespanden, kan lave en slags ceremoni, hvor deltagerne gar op
til skraldespandene og officielt siger farvel til deres barrierer — eller bare lydlgst smider dem
ud.

En anden variation kan vaere at skrive en barriere ned pa den ene ende af et stykke papir
0g sa skrive en lgsning pa barrieren i den anden ende. Nar man sa star ved skraldespan-
den, kan man forteelle om sin barriere, rive papiret over, smide barrieren ud og sa sta tilbage
med lasningen. Det kunne veaere et godt alternativ, da man derved kan diskutere Igsnings-
muligheder og far mulighed for at tage lesningen med hjem som en pamindelse.

Et godt rad er at seette god tid af, da man hurtigt kan komme til at tale leenge om vaner og
barrierer.
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OVELSE 1.3: OPDAG DINE STYRKER &

SELVTILLIDS-RUNWAY

Denne gvelse gdr ud pd, at deltagerne pd skift interviewer hinanden i par for at identi-
ficere deres partners bedste kvaliteter - og for derefter at dele resultatet med resten af

gruppen.

LARINGSMAL

¥ At opbygge selvtillid ved at fremhaeve ting man
er god til og feler sig stolt af.

® At reflektere over, hvor let eller svaert det er
at identificere og tale om ens styrker med en
anden person.

TID

45 minutter

MATERIALER

Flip charts
Papir
Tusser og kuglepenne

Styrkekort hvis deltagerne har sveert ved at
komme pa nogle styrker hos dem selv

Trin for trin

Trin 1:

Forklaring

Denne gvelse handler om at anerkende, at alle har deres egne unikke
kvaliteter, og at de skal veere stolte af disse kvaliteter. For nogle, seerligt
unge mennesker, er deres opmaerksomhed seerligt rettet mod deres

TIP

Hvis deltagerne har sveert ved at finde
pa ting, de er gode til kan du f.eks.
skrive eksempler op pa en flipchart
"jeg er god til at lav mad” eller "jeg er

negative egenskaber og ting, som de ikke er glade for ved sig selv. Laeg god til at lytte”. Du kan ogsa leegge

vaegt pa, at det er lige sa vigtigt for vores velbefindende at give os selv

positive psykiske loft, som at spise sundt og sove nok

Udforelse

styrkekort ud pa gulvet, som deltager-
ne kan lade sig inspirere af.

Fordel papir og kuglepenne til alle, og inddel deltagerne i par. Bed deltagerne om at inter-
viewe deres partner med dét formal at finde de positive kvaliteter. Alle skal slutte med en
liste pa mindst fem gode ting ved deres partner. Praesentér sporgsmal, der kan stimulere

interviewprocessen. Eksempelvis:

- Hvad ville dine venner og familie sige om dig, hvis de skulle naevne ting, du er god til?

« Hvad synes du selv, du er god til?

« Hvad kan du godt lide at lave?

« Har du nogle rollemodeller, der inspirerer dig til at blive bedre til noget?

Parrene skiftes til at interviewe hinanden. Giv omkring 5-8 minutter til hver interviewrunde,

og sig til, ndr de skal bytte roller.

Opsamling

Spoerg deltagerne om det er lettere at komme i tanke om ting, de ikke er gode til, end ting
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de er gode til. Hvordan kan det veere? Du kan opfordre dem til at tage deres liste med
hjem og leese den pa dage, hvor de har brug for at blive mindet om deres egne positive
0g unikke kvaliteter.

Diskussion

Stimulér diskussion ved at sperge:

« Var det sveert at forteelle om positive sider til en anden? Gor vi det ofte? Oplever vi det som
arrogant eller selvoptaget at forteelle om ens egne kvaliteter, eller er det naturligt?

- Hvordan var det at interviewe? Er det lettere at se andres kvaliteter frem for egne?

Trin 2;

Udforelse

Deltagerne skal nu veelge en kvalitet fra deres liste, som de foler sig seerligt stolte af og
har lyst til at dele med hele gruppen.

Bed derefter deltagerne om at stille sig op i to raekker over for hinanden, sa der er plads
til mellem raekkerne, at en person kan ga igennem. Facilitatorerne vaelger en deltager fra
enden af en af reekkerne. Bed personen om at dele sin valgte kvalitet med gruppen.

Den person skal nu ga ned ad “runway” mellem de to raekker. De andre deltagere klapper,
hepper og giver high fives for at opmuntre og vise, at kvaliteten er veerdsat. Gentag denne
selvtillidsvandring for alle deltagerne.

Diskussion

| kan stimulere diskussion efter denne ovelse ved at sporge, hvordan det foltes at sige
sine personlige kvaliteter hejt? Var de generte? Hvorfor ger det os generte? Hvordan
foltes det at fa et bifald pd den made? Fik de en falelse af selvtillid? Hvis ja, hvad kan man
gore for at skabe en lignende folelse fremover?

RA&d til facilitatorerne

Hvis der er behov for det, sa giv eksempler fra dit eget liv, bdde store og sma ting. Eksem-
pelvis: "Jeg er god til at lase problemer”, “jeg er god til at hjeelpe min lillebror med hans
lektier” eller "jeg er god til lave mad”.

LISTE OVER HJEMMESIDER FOR MERE INFORMATION

Psykiatrifondens hjemmeside om “Motion og psykisk sundhed”
www.psvyKiatrifonden.dk/viden/gode-raad-og-temaer/mo-tion-og-psykisk-sundhed.aspx

Mindhelpers hjemmeside om ”Derfor er det vigtig at kende dine styrker”
https:/mindhelper.dk/mental-fitness/find-dine-styrker/

Mindhelpers hjemmeside om ”3 gode grunde til at lzere at sige fra”
https:/mindhelper.dk/identitet/derfor-saette-graenser/

Mindhelpers hjemmeside om ”Stress og angst”
https:/mindhelper.dk/angst-og-stress/stresset/
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OVELSE 1.4: SIG STOP!

Denne gvelse handler om graenser — dine egne og andres. Deltagerne skal udforske,
hvordan graenser fales og kan blive udtalt ved at teste disse.

LARINGSMAL TID MATERIALER

¥ At skabe forstdelse for, og reflektere over, ens personlige graenser, 40 minutter
og hvordan greenser kan variere fra person til person

® At reflektere over retten til at sige "nej” eller “ja” ved at skabe graenser

®: Promovere konsbevidsthed ved at diskutere, om der kan veere kons-
bestemte forskelle ift. hvor ens greenser gar.

Trin for trin

Forklarin

9 TIP
At kende og forsta ens krop er ogsa at forsta sine egne begraensninger At kende ens greenser er meget vigtig,
og at respektere dem. Man kan udtrykke greaenser fx verbalt eller gen- da vi ellers kan have sveert ved at
nem kropssprog. Denne ovelse handler om at udforske din komfortzo- meerke vores behov og maske gere

ting, som man egentlig ikke har lyst

ne, hvad der foles okay, og hvordan du lader handling folge. i e S
til. Se mere pa Mindhelpers hjemme-

side og linket pa forrige side, hvis du

Udforelse onsker at uddybe overfor deltagerne,
hvorfor det er vitigt at kunne sig stop
Bed deltagerne forme to reekker over for hinanden. Lad der vaere 5-7 og kende ens graenser. Dette kan

meter mellem hver raekke. Serg for, at alle har en person staende over maske hjaelpe deltagerne til at forsta
for sig. ovelsen bedre.

Trin 1:

Bed deltagerne fra den ene raekke (A-personer) om langsomt at bevaege sig mod personer-
ne, der star over for dem pa den anden raekke (B-personer). Instruer B-personerne i at sige

"stop” til A-personerne, nar de faler, at de kommer for taet pa. Nar der bliver sagt "stop”, skal
B-personerne stoppe med det samme og sta stille i deres position.

Opsamling

Bed deltagerne om at tage et kig rundt, nar alle B-deltagerne star stille. Lad dem notere sig,
at forskellige mennesker har forskellige komfortzoner, og at det er helt okay.

Hvilke ord kan man bruge til at markere greenser? Hvordan foltes det for B-deltagerne at
fa signaler om, at de skulle stoppe? Denne gvelse handler om at vise deltagerne, at vi skal
blive bedre til at forsta og respektere andre menneskers graenser uden at fele os forkerte
selv. Det er okay, at man siger fra, ndr andre kommer ubehageligt teet pa.

Trin 2

Kor en anden runde af den samme ovelse. Denne gang skal B-personerne signalere til
A-personerne om at stoppe ved at bruge kropssprog i stedet for ord (holde haenderne op
foran, vig tilbage, kig veek osv.) Som facilitator kan du vise et par eksempler.
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Nar deltagerne er faerdige, skal | aendre linjer, sa alle deltagere kan opleve at veere i positio-
nen af bade den bevaegelige og den staende person.

Debrief ved at sperge, hvordan deltagerne kan udtrykke, at de er utilpas, eller nar deres
greenser bliver overtradt. Hvordan kan man vise pa en respektfuld made, at folk ikke bar
komme taettere pad? Var det lige sa tydeligt at observere, hvornar der blev sagt stop ved at
observere kropssproget?

Diskussion

Bed deltagerne om at forklare, hvorfor nogle var taettere pa hinanden, og andre lsengere
veek inden de sagde stop? Diskuter fx forskellene i graenser mellem nogle man kender godt
og nogle man ikke kender godt. Var der nogen forskel i, hvordan man ‘'modtager’ STOP, nar
de kommunikeres ikke-verbalt, gennem kropssprog? Var det ikke-verbale stopskilt klarere
end med ord? | hvilke situationer kan det veere vigtigt at sige stop og seette graenser for sig
selv? Sorg for at understrege, at deltagerne har ret til at sig nej og saette graenser for sig
selv overfor andre, og at denne ovelse hjeelper med at handtere hverdagssituationer, hvor
deltagerne kan veere nodt til at sige nej.

Rad til facilitatorerne

| denne gvelse er etableringen af et trygt rum afgerende, da det er vigtigt, at deltagerne
foler sig trygge nok til virkelig at fele og handle, hvilken graense de selv har og ikke sam-
menligner sig med resten af gruppen. Dette kan med fordel siges i begyndelsen af gvelsen,
hvis facilitatoren mener, at der er risiko for, at deltagerne bliver pavirket af hinanden.

Af hensyn til avelsens effektivitet er det vigtigt, at deltagerne der bevaeger sig straks re-
spekterer og handler, nar personen der star stille, siger stop.
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OVELSE 1.5: FOLER DU DIG STRESSET?

‘ Denne pvelse sigter mod at lcere deltagerne at forstd og identificere fysiske reaktioner

pd stress.
LARINGSMAL TID MATERIALER
¥ At forstd hvordan kroppen reagerer pé 45 minutter Forskellige ting, som kan blive sendt eller kastet
folelsen af stress rundt mellem deltagerne (fx flasker, blyanter,
' papir, frugt osv.) Forskellige ting, som deltagerne
® At reflektere over, hvordan stress fysisk skal "holde i live” (fx en bold, som skal holdes i
manifesterer sig i kroppen, og hvordan luften)

indikatorer kan blive anvendt konstruktivt
En computer med hojtalere til at spille musik

Print af et billede eller en tegning af menne-
skekroppen til hver deltager (se nedenstaende
billede) Tusser

Flip charts

Trin for trin

Forklaring

Forklar deltagerne, at stress er en normal felelsesmaessig reaktion, der kommer som et
resultat af mange forskellige situationer. Forklar de forskellige former for stress (hvis du ikke
allerede har gjort det):

- Hverdagsstress (grundlinjen) omhandler udfordringer i livet, der holder os pa dupperne i en
kortere afgreenset periode af vores liv, fx overarbejde.

«  Akkumuleret stress (belastning) forekommer, nar kilderne til stress fortseetter over leengere
tid og kommer i konflikt med ens normale livsmgnstre.

- Kiritisk eller akut stress (chok) er situationer, hvor individer er ude af stand til at mede de krav,
der bliver lagt pa dem, og lider under fysiske og psykiske sammenbrud. Kan bl.a. ske ved
pludselige eller alvorlige haendelser, som f.eks. katastrofer eller uheld.

Forklar deltagerne, at alle foler sig stressede nogle gange, og at det er en del af livet. Stress
manifesterer sig ofte fysisk. Indikatorer er fx hovedpine, mavepine, udslaet, kvalme, svim-
melhed, hjertebanken, treethed og forvirring.

Trin 1:

Udforelse

Bed deltagerne om at stille sig i en cirkel. Vaer sikker pa, at alle er afslappede, men op-
maeerksomme. Fortael deltagerne, at de skal samarbejde, og at de ikke ma forlade cirklen.
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Processen:

Seaet distraherende musik pa.

Start med at give en af tingene til en deltager, og bed hende eller ham sende det videre i
cirklen.

Tilfej herefter endnu en ting, der skal sendes rundt.

Tilfoj en tredje ting, der sendes i den modsatte retning af de to andre ting. Lad deltagerne
fortseette sadan her i omkring et minut.

Giv deltagerne en oppustelig bold (eller noget lignende), som skal forblive i luften. Husk, at
de samtidig skal sende de andre ting rundt.

Hvis deltagerne klarer dette godt, sa tilfej flere udfordringer, fx ved at kilde deltagerne, bede
dem om at synge en sang, klappe i haenderne eller ved at sendre afstanden mellem dem.

Nar det hele ser meget kaotisk og stressende ud (dvs. naesten umuligt at handtere), stoppes

ovelsen.

Opsamling del 1

Sporg deltagerne, hvad der skete, og hvordan det foltes? Forteel dem, at det
var et eksempel pd, hvordan mennesker hurtigt kan akkumulere stress ved at fa
modstridende, utydelige, udfordrende og for mange opgaver og pa samme tid.

Fortael dem, at | nu vil ga videre til den anden del af gvelsen, hvor malet er at
analysere den fysiske indflydelse af stress.

Trin 2:

Fordel billederne af menneskekroppen, og bed deltagerne i grupper om at
reflektere over den sidste gang, de folte sig stressede og/eller var under pres.
Bed dem om, ved hjeelp af billedet af menneskekroppen, at udpege de steder
pa eller i kroppen, hvor de har oplevet reaktioner pa stress, ved at skrive det pa
den printede version af kroppen.

Opsamling del 2

Bed deltagerne om at dele med gruppen, hvor pa kroppen man maerker stress,
og hvordan det foles. Fortael dem, at formalet er at blive opmaerksom pa de
fysiske effekter af stress. Det er nemlig et vigtigt skridt i retning af at handtere
stress, at man identificerer og anerkender de fysiske signaler pa stress, saledes
at man kan minimere konsekvenserne deraf.

Diskussion

Figur til at identificere hvor pa
kroppen stress gor ondt.

Lad deltagerne dele eventuelle oplevelser med stress-symptomer hos deres familie eller

venner. Sporg dem, hvordan det blev opfattet, talt om og hvad der blev gjort ved det.
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Sporg deltagerne, om de tror, at de vil kunne identificere en stressreaktion i fremtiden, og/
eller om de har nogle gode idéer til, hvordan stress kan blive reduceret eller handteret.

Skriv forslagene ned pa et flip chart undervejs, sa | til sidst har en liste over positive stra-
tegier. Eksempler kan veere dybe vejrtraekninger, vaere i naturen, regelmaessig motion, fa
nok hvile, positive tanker, laere at sige nej og forteelle andre, nar du feler dig utilpas. Neevn
ligeledes nogle negative handteringsmekanismer, som fx alkoholmisbrug, rygning, stoffer
0g greensesogende adfeerd som fx at kore for steerkt.

RA&d til facilitatorerne

Det kan veere ngdvendigt at give mange forskellige eksempler og blive ved med at stille
sporgsmal for at fa deltagerne til at reflektere abent omkring stress, da det for nogle er et
tabubelagt emne.
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OVELSE 1.6: HVAD ER STRESS OG HVAD
ER STRESS-SITUATIONER?

| denne gvelse skal deltagerne overveje definitioner pd forskellige situationer, der kan
give stress, samt overveje, hvordan disse situationer kan pdavirke vores hverdag.

LARINGSMAL TID MATERIALER

¥ At opnd en generel forstdelse af begrebet stress 60 minutter To flip charts (en med en glad

smiley og en med en trist)
® At reflektere over, hvordan stress spiller en rolle i hver-

dagen, og hvordan stress pavirker en selv og andre Tusser
® At promovere kgnsbevidsthed ved refleksion over, Papir og blyant til hver del-
hvordan unge piger og drenge forventes at reagere og/ tager

eller udtrykke deres stress forskelligt.

Trin for trin

Forklaring

Begynd med at forklare, at dette er en ovelse, der skal hjeelpe deltagerne ind i tankegan-
gen om at handtere stress-situationer. Laeg igen veegt p4, at alle oplever stress forskelligt,
og at der derfor ikke er nogen rigtige eller forkerte svar. Igennem hele gvelsen ber du
opmuntre til en generel diskussion, nar du kategoriserer de prioriterede stress-situationer
fra hver gruppe, ved enten at putte dem pa den glade eller triste smiley.

Udforelse

Forst og fremmest skal du samle gruppen og bede dem om at finde pa sa mange forskelli-
ge stress-situationer som muligt. Du laver en faelles liste pa et flip chart, sa alle kan se dem
(og husk at give plads pa papiret til beskrivelsen under hver situation).

Du kan hjeelpe med at fa processen i gang ved at skrive en eller to stress-situationer selv
og derefter bede om input fra deltagerne. Tilfej mere til listen, hvis eller nar deltagerne
lgber tor for idéer.
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Eksempler pa stress-situationer og hvordan de kan foles:

Veere forsinket til en aftale: bekymre sig om hvad personen teenker.

Ga til eksamen: fole sig uforberedt og/eller ikke i stand til at klare sig godt nok.

Veere arbejdslos: folelsen af at vaere en fiasko, ikke god nok og bekymret for fremtiden.
For meget arbejde: folelsen af mangel pa tid, udmattet og overveeldet.

Tale i offentligheden: folelsen af at veere uforberedt, at alle kigger pa dig og demmer.
Sla op med nogen: folelsen af at vaere ked af det, nede, modlgs og trist.

Flytte: mangel pa overskud til at pakke, overveeldet, ked af at forlade et sted og bekymret
over at starte et nyt.

Konfrontere nogen omkring en konflikt eller utilfredshed: bange for at sare nogens falelser
og at blive domt.

Ga glip af en vigtig aftale: fele sig udenfor og bange for at skuffe.

Ga til jobsamtale: nervaes over ikke at veere forberedt, god nok, eller at de maske ikke kan
lide dig.

Miste din telefon: felelsen af isolation, kan ikke komme i kontakt med folk.
Mangler penge til at betale regninger: bange for at f problemer, bekymret for fremtiden.

Vidne til en forbrydelse eller uheld: har ondt af ofret, falelsen af hjeelpeleshed og traumatise-
ret.

Dod i din familie: folelse af dyb sorg og hjeelpeleshed.
Syg eller tilskadekomst: svag, frustreret, kan ikke gere noget selv.

Blive fyret: foler sig afvist, ubrugelig, uretfaerdigt behandlet.

Nar listen er feerdiggjort, bed deltagerne om at hjeelpe dig med at skrive en lille beskrivelse
under hver stress-situation. Hvordan feles situationen? Giv dem mulighed for bade at skrive
fysiske og psykiske svar. Derefter:

Del deltagerne ind i grupper af tre, og fordel de stress-situationer tilfaeldigt mellem dem.

Giv grupperne nogle minutter til at finde pa mader, hvorpa de stress-situationer gennem
rollespil kan illustreres.

Lad grupperne opfere de forskellige situationer som rollespil for alle

Nar optrinnene er feerdige, bed deltagerne om at tage et stille, individuelt ajeblik for at re-
flektere over, hvilke situationer der har givet dem en folelse af stress. Bed dem herefter om
at udveelge to til tre situationer fra listen, som de synes var henholdsvis mindst stress-pro-
vokerende og mest stress-provokerende. Bed deltagerne om at dele deres refleksioner i
grupperne. Lad grupperne udveelge to af de mest stress-provokerende situationer samt

to af de mindst stress-provokerende situationer, og bed dem forklare, hvorfor de har valgt,
som de har gjort. Skriv disse situationer pa de to flip charts med henholdsvis den glade og
triste smiley.
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Opsamling

Understreg, at formélet med denne gvelse er at forstd forskellen mellem de virkelig sveere
stress-situationer og de mere handterbare situationer.

Diskussion

Bliver deltagerne pavirkede af forskellige stress-situationer, og reagerer de forskelligt pa
den samme stress-situation? Hvis ja, sperg deltagerne hvorfor de tror, at man reagerer
forskelligt pa den sammen stress-situation. Hvordan kan det veaere, at den mest stress-pro-
vokerende situation for nogen, er den mindst stress-provokerende situation for andre?

RA&d til facilitatorerne

Denne gvelse kan medfore folelsesmaessige reaktioner hos visse skrebelige malgrupper.
Det anbefales derfor at tilpasse ovelsen til den specifikke gruppe af deltagere for kurset.

Det er vigtigt at vaere opmaeerksom pa dit eget kropssprog under denne ovelse. Derudover
er det vigtigt at sikre, at gvelsen i sig selv ikke bliver en stresset oplevelse ved at begraense
antallet af personlige spergsmal.

Veer opmuntrende og anerkend deltagernes bidrag, sa de har mere lyst til at dele og tale
om effekterne af stress-situationer.
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OVELSE 1.7: AT HANDTERE STRESS-
SITUATIONER

Denne gvelse opmuntrer deltagerne til at reflektere over, hvilke strategier der er anven-
delige for at hdndtere stress-situationer.

dan jeg hdndterer
® At reflektere over forskellige strategier til at

handtere stressprovokerende situationer Tusser

LZAERINGSMAL TID MATERIALER
¥ At forstd reaktioner pa forskellige stressprovoke- 45 minutter Otte flip charts, der heenger pa veeg-
rende situationer gen - P4 hvert af dem star der: "Hvor-

Trin for trin

Forklaring

Resumér, hvilke former for stress-situationer, | har udforsket som gruppe, og hvordan disse
situationer spiller en rolle i vores hverdag. Forklar, at der er mange strategier til at handtere
stress-situationer og ved at udvikle et overblik over disse strategier, kan vi skabe en "per-
sonlig veerktojskasse”.

Udforelse

Med tanke pa de tidligere diskussioner kan du bede deltagerne om at saette ord pa de
stress-situationer, de har svaerest ved at handtere i hverdagen. Sammen udveelger | otte
situationer og skriver dem ned pa hvert sit flip chart, idet i feerdigger seetningen, "Hvordan
jeg handterer..”, fx arbejdsleshed, dedsfald i familien eller konflikter.

Giv deltagerne eksempler pa strategier. Et eksempel kan veere, at man for at handtere frygt
for at tale offentligt kan ga en tur, teelle til 10, tage noter og @ve sig foran et spejl. Giv deref-
ter hver af deltagerne en tus, og bed dem om at ga rundt i lokalet og reflektere over nogle

af de strategier, som kunne hjeelpe med at handtere de otte situationer og folelser.

Bed dem til sidst om at skrive deres strategier pa de relevante ark (dette burde tage om-
kring 10 minutter).

Eksempler pa positive handteringsstrategier:
« Tale med en ven eller et familiemedlem
.« Gaenlangtur
«  Massage eller akupunktur
«  Dybe vejrtreekninger
« Forberedelse

o Lytte til musik
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«  Positiv visualisering
«  Meditation og mindfulness
« Sport

«  Skrive sine folelser ned

Opsamling

Tal nogle af strategierne igennem. Du kan opmuntre deltagerne til at bidrage med flere
idéer samt tilfgje nogle af dine egne for at vise deltagerne, hvilke potentielle strategier de
har. Laeg veegt p3, at der er tale om fundamentale handteringsstrategier til hverdagsproble-
mer og —folelser.

Diskussion

Sporg, om nogle af deltagerne har erfaring med nogle af disse strategier? Er der nogle, der
virker bedre end andre? For videre diskussion, sparg om der er nogle stress-situationer, der
virker saerligt sveere at handtere.

Afslutningsvist kan du sperge, om deltagerne tror, de kan bruge nogle af de nye strategier.
Spoerg dem endvidere, hvem der foler sig sikre nok til at ville preve en af de nye strategier
naeste gang, de skal handtere en stress-situation.

RA&d til facilitatorerne

Det anbefales, at deltagerne allerede inden denne gvelse er blevet introduceret til begre-
bet stress og stress-situationer, og at deltagerne far lov til at reflektere over, hvordan disse
faenomener pavirker deres hverdag. Ideelt set har deltagerne allerede taget del i nogle af
dette kapitels foregaende ovelser.
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OVELSE 1.8: MIN IDENTITET

Denne gvelse handler om identitet — din egen og andres. Deltagerne skal udforske og
reflektere over identitetskategorier - hvordan de kommer til syne, og hvilke der er vigtigst

for dem.
LARINGSMAL TID MATERIALER
¥ At forstd sig selv, sin egen og andres identitet 45 minutter Tegnestifter
bedre.

Papir

® At reflektere over identitetskategorier, herunder
hvilke kategorier der kan vaere emtalelige, hvilke Flip chart
man synes, der er saerligt vigtige, og hvilke der
kan forandres over tid.

Trin for trin

Forklaring

Forklar at alle far uddelt tegnestifter og papir, og at de nu skal tegne deres egen identitetsfi-
gur. Identitetsfiguren skal fungere som et kort over nogen af deres del-identiteter

Udforelse

Trin 1

Bed deltagerne ga sammen i par. De skal helst ga sammen med én, de ikke kender sa godt.
De skal nu tage et stykke papir og tegne et omrids af sig selv pa papiret.

Derefter skal alle udfylde omridset med deres egne identitetsmarkorer. Der skal veere stille i
rummet, imens de tegner og skriver. Facilitatorerne gar rundt og hjaelper til.

En identitetsmarker kan f.eks vaere: halv dansk/halv iransk, kvinde, studerende, Nordjyde,
keereste, ven, biseksuel, religigs, fodboldspiller, taler tre sprog, tjiener, frivillig, sen. Du kan
med fordel naevne nogle af disse identitetsmarkeorer for deltagerne, inden de selv skal ud-
fylde deres identitetsfigurer. Dermed sikrer du, at alle ved hvad en identitetsmarkar er.

Bed deltagerne dele deres identitetsfigur med deres partner. Sorg gerne for at parerne
sidder med god afstand, eller at de sidder i forskellige rum.

Saml herefter deltagerne til en feelles refleksionsrunde (se trin 2).

Trin 2

Facilitatorerne tegner omridset af et menneske pa en flip chart. Bed herefter deltagerne om
at neevne nogle af de hovedkategorier, de har skrevet pa deres individuelle identitetsfigu-
rer, f.eks:
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Nationalitet Kultur Familie Sprog

Politisk Sundhed Venner Konsidentitet
overbevisning

Religion Bopael Seksuel Uddannelse
orientering

Bed deltagerne om at seette en prik ved de 3-4 kategorier, som er vigtigst for dem, pa flip
chartet. Laes herefter op hvilke hovedkategorier, der er vigtigst for flest i gruppen.

Sporg deltagerne: hvilke af disse identitetsmarkerer- og kategorier, kan man ikke sendre?

Det bliver saledes tydeligt, at de fleste kategorier kan aendres. Sadan er det ogsa med
identitet — over tid kan man tilegne sig nye aspekter og markarer, imens andre forsvinder
og bliver mindre steerke i ens liv. Man kan blive gift eller skilt, stifte familie, man kan tilleere
sig nye sprog, miste nogle af sine kaere, skifte nationalitet, bopael, uddanne sig til noget
andet, eendre musiksmag eller fa et nyt arbejde osv.

Du kan med fordel knytte disse refleksioner til en bredere snak om identitet, og komme
med eksempler til gruppen:

- |dentiteter er komplekse
. Identitet er i konstant forandring og er bade situationsbestemt og relationel

- Nogle identiteter tilegner vi os selv, nogle far vi og andre igen prever andre mennesker
at placere os i (dette kaldes kategorisering).

Sporg deltagerne: hvad sker der, hvis jeg gar i konflikt eller provokerer jer i en af disse
kategorier?

lllustrér ved at pege eller treede pa et af ordene, som er skrevet pa tegningen, f.eks. kon.
Serg for at treede pa en ‘harmles’ kategori, som du selv kan identificere dig med.

Forklar: Man bliver ekstra bevidst pa netop denne kategori. Denne identitetskategori bliver
ekstra tydelig og vigtig for os, og det er dette, der ofte sker i konflikter. Nogle af vores iden-
titetskategorier bliver mere tydelige end andre, og i sterre konflikter kan denne del af vores
identitet blive altoverskyggende.

Du kan herefter sparge deltagerne, om de har prevet at indga i en konflikt, hvor de folte sig
provokeret i forhold til en eller flere af deres identitetskategorier. Hvad skete der? Var det
sveert at bevare roen i situationen? Har de leert noget af deres egen reaktion? Bring gerne
dig selvispil.

Ungdommens Rede Kors / Life Skills Hindbog 49

Life Skills Manual_2022.indd 49 28-02-2022 13:37:02



NIVEAU 2 OM AT LEVE SAMMEN MED

ANDRE

Dette niveau omhandler de sociale relationer, som unge mennesker indgar i eller ensker at
indga i, og skaber saledes mulighed for at reflektere over, diskutere og fa indsigter, som kan
styrke en i at opbygge, udvikle og handtere sociale relationer. Det handler i hej grad om

at styrke sin evne i at kunne se ting fra flere perspektiver, at @ve sig i at lytte pa og forsta
andre, samt at skabe konstruktive rammer for skabelsen af og handteringen af ens sociale

relationer

| dette niveau vil du finde felgende avelser:

NIVEAU 2: OM AT LEVE SAMMEN MED ANDRE

Ovelse 2.1 Perspektiv 30 minutter
Ovelse 2.2 Lyt aktivt 45 minutter
Ovelse 2.3 Byt holdning 30 minutter
Qvelse 2.4 Livet pa sociale medier 60 minutter
Qvelse 2.5 Hvad har keerlighed med socalie medier at gore? 30 minutter

50

Life Skills Manual_2022.indd 50

28-02-2022 13:37:02



OVELSE 2.1: PERSPEKTIVER

| Denne avelse viser, at ikke alle ser ting pd samme mdde.

LARINGSMAL TID MATERIALER
¥ At forstd at mennesker nogle gange ser og for- 30 minutter Enten ét stort print af billedet fra bilag
star verden pa forskellige mader 1 eller mange sma print, som kan de-
les ud til deltagerne. Alt efter hvordan
® At reflektere over hvordan forskellige perspekti- man ser billedet, viser det enten en
ver kan bidrage til forskellige situationer, styrke ung kvinde med hovedet vendt veek
venskaber og forbedre samarbejde 0g en aldre kvinde

Trin for trin

Forklaring

Forteel deltagerne, at de skal igennem en kort evelse, som skal vise dem, at man (selv hvis
man har meget til faelles) kan se og opleve ting pa forskellige og maske endda helt modstri-
dende mader. En persons evne til at udvise empati afhaenger af, hvor meget de forseger at
seette sig i andres sted og forstd andres syn.

Udforelse

Trin 1: Start med at forteelle deltagerne en kort historie i tre dele. Efter hver del, skal du
bede frivillige deltagere om at svare pa et spergsmal, som skal fremhaeve hvor forskelligt vi
opfatter begivenheder. De tre dele er:

« "En gammel mand gar ned ad gaden med en gul plasticpose i hdnden.” Sperg deltagerne,
hvem de tror manden er, og hvor han skal hen.

« "Den gamle mand gar forbi et hus, hvor han henter tre bern.” Sperg deltagerne, hvem de tror
bernene er, og hvorfor de tror, han henter dem.

-« ”Den gamle mand lejer en limousine, som han og bernene karer veek i.” Sperg deltagerne
hvor de tror, at den gamle mand og bernene skal hen. Hvorfor?

Historien slutter her og har ingen saerlig betydning. Alligevel vil deltagerne have teenk pa
mange forskellige historier baseret pa deres egne associationer til manden, de tre barn,
limousinen og maske den gule plasticpose.

Debrief: Speorg deltagerne om de blev overraskede, da de harte de forskellige fortolkninger
af den korte historie. Sperg hvorfor de tror, at de forstod historien, som de gjorde. Forklar
at vi alle har forskellige referencepunkter og oplevelser, som er med til at forme, hvordan vi
ser verden, og hvorvidt vi kan forstd andres perspektiver.

Trin 2: Forteel deltagerne, at du vil vise dem et billede. Vis dem billedet af den unge/aeldre
kvinde, men undlad at forteelle dem, hvad billedet viser. Giv deltagerne et par minutter til, i
stilhed, at se pd billedet.

Bed deltagerne skrive ned, hvad de ser pa billedet. Sporg pa skift hver af deltagerne, hvad
de sa. Der vil hejst sandsynligt vaere forskellige svar, alt efter om de sa den unge, aeldre
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eller begge kvinder. Nar alle deltagere har svaret, kan du bede en frivillig udpege bade den
unge og den aeldre kvinde pa billedet sd alle ser begge. Lad dem kigge lidt pa billedet til
alle har opdaget begge kvinder.

Debrief: Veer sikker pa at alle har set bade den unge og aeldre kvinde pa billedet. Hvordan
foltes det for dem, som enten kun sa den unge eller aeldre kvinde og ikke kunne se, hvad
de andre s&? Hvordan var det at indse, at alle sd noget, der var rigtigt”? Selv hvis et andet
perspektiv ikke forst er klart for en, er det at prove at se, hvad andre ser i sig selv at udvise
sympati.

Diskutér

Diskuter vigtigheden af at kunne se ting fra andre perspektiver. Foresla at det at udvise
empati inkluderer, at man ikke drager hurtige konklusioner om andres attituder eller hur-
tigt afviser andres holdninger. Man bar i stedet prove at saette sig i andres sted og fole og
forsta, hvordan virkeligheden er for dem. For eksempel er udsagnet: "dette billede viser

en aeldre kvinde” korrekt, men det er udsagnet: "dette billede viser en ung kvinde” ogsa.
Begge synspunkter er rigtige — ogsa selvom de ikke var det ved forste ojekast. Det samme
geelder de forskellige historier fra del 1.

Gode rad til facilitatoren

Hvis en deltager hurtigt kan se begge kvinder pa billedet, sd bed personen hjaelpe andre
med ogsa at opdage begge kvinder.

TIP

For nogle deltagere kan ordet empati maske veere et
abstrakt begreb. Stimuler opsamlingen ved at udfolde
begrebet empati, hvor deltagerne far mulighed for at blive
klogere pa begrebet. Du kan fx skrive empati pa en flip-

chart, hvor deltagerne kan skrive hvad de forbinder med
ordet. Rund evt. af med at tale om, hvorfor det er vigtigt at
kunne udvise empati og hvordan man kan udvise det.

52

Life Skills Manual_2022.indd 52 28-02-2022 13:37:03



OVELSE 2.2: LYT AKTIVT

Denne gvelse viser, hvor vigtigt det er at lytte aktivt og vigtigheden af verbale og nonver-
bale kommunikationsfoerdigheder.

LARINGSMAL TID MATERIALER
¥ At opdage hvordan det foles at blive lyttet aktivt 45 minutter To billeder til hvert par (et simpelt billede
til, samt hvilke personlige kommunikationsfeer- og et detaljeret billede)

digheder det kreever at veere en aktiv lytter.
Papir og kuglepenne til alle

® At reflektere over vigtigheden af kommunikati-
ons- og lytte-feerdigheder

Trin for trin

Forklaring

Forklar deltagerne, at det er vigtigt at vaere opmaerksom pa, hvordan man kommunikerer ty-
deligt, hvis man vil have et positivt og effektivt mede med andre. Ved at veere opmaerksom
pa hvordan man kommunikerer med andre, kan man undga misforstaelser og sikre, at ens
verbale og nonverbale signaler er de samme.

Udforelse

Trin 1: Inddel gruppen i par og bed dem seette sig med ryggen mod hinanden.

Giv én person i gruppen et papir med et simpelt billede. Giv den anden person et blankt
stykke papir og en kuglepen. Personen med billedet skal nu forklare til den anden, hvad der
er pa billedet. Personen med det blanke stykke papir skal tegne det samme billede, men
uden at se billedet og uden at stille spergsmal. Personen der tegner, ma altsa kun lytte.

Giv deltagerne ca. 5 minutter. Bed herefter parrene om at sammenlign det oprindelige bille-
de med det, de har tegnet. Nu bytter de to roller, men denne gang far den ene deltager et
langt mere detaljeret billede. Nar de er feerdige, sammenlignes det oprindelige og tegnede
billede igen.

Debrief: Spgrg ind til deltagernes oplevelse med @velsen. Hvordan var det at skulle beskri-
ve billedet? Hvordan var det at tegne uden at kunne se billedet, men kun bruge hgresan-
sen? Hvad hjalp i processen? Hvad kunne de have gjort anderledes?

Mens deltagerne diskuterer de sidste to spergsmal, kan facilitatoren begynde at lave en
liste pa flipchartet med hjeelpemidler til god kommunikation. Nogle eksempler pa hjeelpe-
midler i denne ovelse kunne veere:

«  Atbruge kendte ord og vendinger nar man beskriver og giver instruktioner

. Atstarte med at skabe et faelles udgangspunkt (for eksempel ved at kommunikere om papi-
ret skal vende lodret eller vandret)

«  Forst at beskrive billedet overordnet og sa dykke ned i detaljerne

« Atstille opfelgende spergsmal som: "Forstod du det?”
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Forklar at denne ovelse viser, hvor vigtigt tovejs-kommunikation er. Misforstdelser opstar,
men disse kan mindskes eller helt undgas ved at kommunikere klart og tydeligt.

Trin 2: Bed deltagerne lave nye par og veelge hvem i parret, der skal vaere

s At lytte aktivt er en essen-
forteeller, og hvem der skal lytte. Der skal veere en af hver. Den ene facilitator Y

tiel del af at veere en god

samler alle lytterne for at introducere dem til deres rolle. De skal veere "passive kommunikater. Det er en
lyttere”, hvilket betyder, at de skal virke helt uinteresserede, mens de lytter til vigtig faerdighed som kun
historien. De skal vise, at de ikke er interesserede gennem deres kropssprog, fa har naturligt, men det kan

f.eks. ved at have minimal ejenkontakt, kigge p& deres ur eller veere pé deres treenes og udvikles hos os
mobiltelefon. alle.

Verbalt kan det ogsa geres ved fx at afbryde forteelleren. Facilitatoren skal op-
fordre dem til at overdrive deres manglende interesse. Det giver den bedste effekt.

Den anden facilitator beder forteellerne om at beskrive en familiesammenkomst, en begi-
venhed pa skolen eller noget lignende. Det skal vaere en personlig historie. Bed sa fortael-
lerne om at begynde med at forteelle deres historie til lytterne.

Efter et par minutter, inden fortaellerne bliver for frustrerede, stoppes de. Nu bytter parrene
roller.

Denne gang beder facilitatoren lytterne om at veere "aktive lyttere”. De kan vise deres inte-
resse ved at:

« Holde gjenkontakten med forteelleren

- Anerkende deres historie ved at leene sig ind mod forteelleren, nikke eller ved sige anerken-
dende lyde for at vise, at de folger med

. Stille opfelgende spergsmal, have passende ansigtsudtryk og generelt give forteelleren
deres fulde opmaeerksomhed.

Stop forteellerne efter et par minutter og samle alle i plenum.

Debrief: Diskuter forteelle- og lytte-ovelsen. Hvordan foltes det at blive lyttet til passivt? Og
aktivt? Hvad leerte de af gvelsen, og hvad er konsekvenserne ved henholdsvis passiv og
aktiv lytning for begge parter?

Diskuter

Spoerg deltagerne om de har eksempler pa situationer fra deres eget liv, hvor de har folt sig
lyttet til enten passivt eller aktivt. Sperg hvad de har leert om vigtigheden af kommunikation
0g det at veere lyttende.
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OVELSE 2.3: BYT HOLDNING

| I denne avelse bliver deltagerne traenet i at debattere og lytte aktivt.

LARINGSMAL MATERIALER
¥ Atoverveje vigtigheden af bade at vaere klar i sin argumen- 30 minutter To stykker papir, hvor
tation og at lytte aktivt for at kunne forsta andres holdninger der star “ENIG” pa det
ene og “UENIG” pa det
® At diskutere vigtigheden af sociale medier i dag, og blive i andet.

stand til at tilga emnet fra forskellige vinkler

Trin for trin

Forklaring

Pointér at bade evnen til at lytte og til at forsta er vigtige faktorer for god kommunikation.
For fuldt ud at kunne forsta andres holdning, og ikke blive fanget i en forudindtaget positi-
on, er det ngdvendigt at lytte aktivt og oprigtigt.

Udforelse

Haeng de to stykker papir op i hver sin ende af rummet. Forteel deltagerne, at de skal sta i
midten og bed halvdelen af deltagerne om at ga over til "Enig”-siden og den anden halvdel
om at ga over til "Uenig”-siden. Dette kan gores ved at pege 1-2-1-2 eller ved hjeelp af en
mere kreativ energizers (se fx “Dyrelyde” og “Gruppering efter farve” i kataloget med ener-
gizers). Det kan gaere stemningen mere uformel og fa folk til at grine.

Lees det forste udsagn op, hvorefter gruppen pa "Enig”-siden skal argumentere for ud-
sagnet, mens "Uenig”-siden skal argumentere imod. Bed gruppen om at formulere deres
argumenter og skrive dem ned pa et stykke papir.

Udsagn:

. Jeg er aktiv pa sociale medier, og det er en god ting.

. Jeg har naegtet at veere pa sociale medier, da det fales som om, det fylder for meget og
overtager mit sociale liv.

. Jegfortryder ikke, nar jeg bruger tid pa sociale medier

«  Hvis jeg havde muligheden for at bruge tiden, jeg normalt bruger pa sociale medier, til at
opna mine dremme i den virkelige verden, sa ville jeg gere det.

«  Sociale medier kan veere en stor trussel for samfundet.
« Atveere pa sociale medier forsteerker ens sociale evner.

. Jeg synes vi skal diskutere, hvordan vi opferer os pa sociale medier, med vores venner, men
ogsa i skolen, da det kan skabe problemer i forskellige relationer.

. |fremtiden vil jeg bruge min tid pa sociale medier mere klogt og papasseligt.
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Find gerne pa flere udsagn. De beheves nadvendigvis ikke at handle om sociale medier.

Nar gruppen er feerdig med dens pointer (tager ca. 10 minutter), skal grupperne hver udveelge
et par repreesentanter, der skal deltage i en feelles debat om udsagnet. Serg for, at diskussio-
nen far bidrag fra begge side af debatten, og at alle far lov til at sige noget, hvis de vil. Husk
dem ogsa pa, at evelsen ogsa gar ud pa, at de skal forsvare en holdning, som de ikke ned-
vendigvis er enige i.

Efter diskussioner om udsagnet frem og tilbage mellem de to grupper, kan du bede de to
grupper om at bytte plads. Veelg herefter nogle nye repraesentanter for gruppen. Nu skal de
forsvare deres nye positioner om det samme emne, men ved at anvende de samme argu-
menter, som den anden gruppe anvendte. Hvor godt lyttede de efter? Formdede de at huske
den anden gruppes argumenter, og kan de selv anvende eller forklare disse? Husk at veere
opmaerksom pa, om grupperne forbedrer deres tale- og lytteevner.

Opsamling

Hvordan feltes det at argumentere for noget, som ikke matcher ens personlige holdninger?

Kunne grupperne huske og anvende de andres argumenter, eller misforstod de pointerne og
blandede dem sammen? Er de lige sa gode til at lytte til andre, som de troede, de ville vaere?
Blev holdninger hart og forstaet? Hvad var udfordrende ved denne gvelse?

Diskussion

At lave tydelige og forstaelige argumenter og have evnen til at lytte og forsta, hvad andre
kommunikerer, er vigtige evner, ndr man debatterer eller forhandler. Sporg deltagerne, om
de kan forstd de modsatte holdninger pa et vigtigt emne som dette. Foler de, at de normalt
kan ga imod en generel holdning og argumentere for deres egne holdninger, abent og uden
frygt? Eller er det nemmere og mere sikkert at folge strommen?

Har du venner, der har valgt ikke at have en smartphone, eller som ikke vil veere pa sociale
medier? Er det accepteret og forstdet?

RA&d til facilitatorerne

En variation af @velsen kan vaere, at deltagerne i farste runde star ryg mod ryg, mens de
argumenterer for deres position. Her kan man traekke paralleller til at "gemme” sig bag ved
en computerskaerm. Den naeste runde skal de sa std ansigt til ansigt og argumentere for det
modsatte synspunkt. Herefter kan man sperge deltagerne, hvornar det var nemmest at argu-
mentere for det givne synspunkt - da de havde ryggen mod hinanden eller kunne se hinan-
den? Sperg deltagerne, om de hellere vil diskutere med nogen online, hvor man ikke kan se
hinanden, eller om det er bedre at diskutere i virkeligheden?

For nogle grupper kan det maske vaere graenseoverskridende at debattere foran resten af
gruppen. En variation kan derfor veere, at facilitatorerne makker deltagerne op to-og-to, hvor
de skal forsvare holdningen. Husk dog stadig at samle op i plenum.
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OVELSE 2.4: LIVET PA DE SOCIALE
MEDIER

Denne gvelse fdr deltagerne til at overveje deres brug af sociale medier, og hvor afthcen-
gighedsskabende sociale medier kan vcere.
LARINGSMAL TID MATERIALER

¥ Atudvide deltagernes perspektiver pa afheengighed og 60 minutter Projektor, skeerm, computer
sociale medier og internet

® At skeerpe syn pa afhaengighed, nar det kommer til sociale Flip charts og tusser
medier, samt pd de konsekvenser som sociale medier kan ‘ ‘
have pa vores relationer. At f& deltagerne til at overveje om Trin 1: Adgang til deltagerne
de selv har afheengighedsskabende adfaerd over en halv dag, for at kun-

ne prove telefontesten

Trin for trin

Forklaring

Undersagelser viser, at mange unge i dag foler sig isolerede og alene, hvis de ikke hele
tiden har adgang til deres telefoner og sociale medier. Pa trods af dette ved de fleste af os
ikke, at vi er fanget. Det er blevet til en vane og derefter en afthaengighed.

Forteel deltagerne, at social mediers fremkomst har ledt til en erstatning af andre former for
kontakter mellem venner, som var baseret pa naervaer. Selv sms’er er blevet erstattet af live
chats pa forskellige medier.

Trin 1: Afholdenhed - Hvordan far det dig til at fole?

Denne gvelse handler om, hvordan det foles ikke at have adgang til sociale medier.

Forberedelser

Bed deltagerne om at seette deres telefoner pa lydles og laegge dem pa en bakke, sa de
ligger synligt. Lad dem ligge sadan i tre timer.

Forklaring

Nogle gange kan det veere sveert at indse ens egen afhaengighed, med mindre man prover
afholdenhed. Hvis du drikker dagligt, ved du ferst, at du har et problem, nar du stopper.
Nogle mennesker har den samme afhaengighed af harde stoffer og videospil, og nogle er
afheengige af dovenskab. Nar den fysiske reaktion og felelse i kroppen viser sig, ved du,

at du er afheengig. Dette geelder ogsa mental afheengighed, som vi underseger i denne
ovelse.
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Udforelse

Giv deltagerne deres telefoner tilbage, men bed dem om ikke at teende dem endnu. Del
dem ind i grupper a tre og bed dem om at forteelle, hvordan det foltes ikke at have sin tele-
fon — og nu hvordan det foles at have den?

Teenkte du overhovedet over det? Kiggede du instinktivt efter den? Var du bevidst om, at
du havde givet den veek? Hvordan feles det at fa den tilbage? Vil du meget gerne teende
den og tjekke, om der er sket noget vigtigt, mens den har veeret vaek? Eller har du nydt
freden uden den? Beskriv din tilstand med og uden telefonen.

Bed deltagerne om at anerkende den funktion og vigtighed, som telefonen repraesenterer

for dem, uden at bedemme om det er en god eller darlig ting.

Diskussion

Afslut sessionen med at diskutere, hvordan vi kan indse og handtere, at ungdomslivet i
stigende grad domineres af sociale medier. Er der nogen gode idéer til, hvordan vi kan
inkludere denne diskussion i skolen, hos familien, som frivillige og i vores vennekreds?

Trin 2: Fristelsen ved social medier

Vis deltagerne denne film: https://vimeo.com/97115097

Del derefter gruppen ind i to mindre grupper, og vis filmen én gang til.

Bed dem notere dilemmaer, problemer og udfordringer, som de observerer i filmen. Lad
dem derefter diskutere de elementer, de observerede i klippet, i deres grupper. Bed dem
lave en liste over de observerede problemer pa et flip chart. Lad derefter grupperne prae-
sentere og diskutere de rejste emner. Udfer en stem-med-foedderne-gvelse (se introduktio-
nen) ved at anvende nogle af disse emner.

Serg for at sperge deltagere fra begge sider, om deres oplevelser, holdninger og argumen-
ter:

» Har du mere end to sociale medier du tjekker dagligt?
« Har duvenner, der ikke bruger sociale medier?

- Erdunogensinde blevet stresset pga. sociale medier? (Fx: “Ah nej, jeg har ikke lavet et op-
slag i denne uge. Jeg bliver nedt til at vise, at jeg lever”).

«  Foler du, at du har magten over dit forbrug af sociale medier?
. Ville du sige, at du selv var afhaengig af sociale medier?

. Har du venner, som du for det meste kun kender over sociale medier, men som du ikke seri
det virkelige liv?

«  Bruger du nogensinde sociale medier i forbindelse med arbejde eller planleegning?
« Hardin brug af sociale medier givet dig flere venner?

. Hardu erfaring med, hvordan det kan vaere nemmere at dele eller chatte med venner, du
kun kender fra sociale medier, i stedet for venner ude i virkeligheden?
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- Har sociale medier skabt konflikt, drama eller uenigheder i din vennegruppe?
. Hardudin civilstatus stdende pa Facebook?

«  Hardunogensinde stalket nogen, fx kigget pa din ekskaerestes profil?

«  Tror du, at sociale medier har erstattet dit behov for reel social kontakt?

. Bliver du nogensinde irriteret, hvis folk ikke svarer pa din chat pa Facebook, Messenger eller
andre medier med det samme?

«  Folger du likes pa et Facebook opslag? Tjekker du, hvor mange der har liket dine opslag?

« Har du nogensinde sldet noget op, som sa lidt mere sjovt og glamourest ud, end det egent-
lig foltes? (Ligesom Shaun i videoen...).

. Tror du, at Facebook opslag altid viser sandheden om, hvordan folk har det?
. Har dunogensinde lavet et opslag, hvor du var ked af det og havde brug for hjeelp?

.  Foler du, at du bliver nedt til at like dine venners opslag for at vise, at du er en god ven, der
viser interesse for deres liv?

. Erdetiorden at erstatte et opkald med en Facebook-besked pa en vens fodselsdag?

«  Flere spergsmal kan afledes fra flip charts.

Opsamling

Lebende igennem ovelsen: Indsa du noget om din egen opforsel? Lagde du maerke til et
monster, der overraskede dig? Kan du se noget problematisk ved at anvende sociale me-
dier — eller er det bare en integreret og uundgaelig del af den nuvaerende ungdomskultur?
Hvordan pavirker sociale medier venskab i dag? Skal vi lave forholdsregler?

Fremhaev nogle interessante syn og/eller adfaerdsmaessige rad omkring sociale medier, fra
denne ovelse (skriv dem ned pa et flip chart).
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OVELSER 2.5: HVAD HAR KZARLIGHED
MED SOCIALE MEDIER AT GORE?

Denne gvelse vil assistere deltagerne i at fokusere pa relationer uden for de sociale medier.

LARINGSMAL MATERIALER
¥ At reflektere over vedligeholdelse af egne relationer 30 minutter Et A3-papir til hver deltager
med tre kolonner: Familie |
® At diskutere vigtigheden af et ikke-virtuelt liv med sociale Venner | Partner

medier som eksempel.
Tusser

Trin for trin

Forklaring

| et kort gjeblik havde jeg lyst til at slette
Facebook. Men jeg kan ikke - det kan jeg
bare ikke. Facebook er kommunikation,

Introducér avelsen ved at forteelle deltagerne, at alle former for
personlige forhold kan veere vigtige elementer i vores liv. Den-

ne ovelse vil fokusere pa forskellene mellem forskellige slags o0gsé selvom jeg nogle gange leegger
keerlighed, hvad end det er kaerlighed til din mor, din ven eller noget op, bare for at se hvor mange likes
din romantiske partner. jeg far, og hvem der liker. Og nogle gange

for at bekraefte mig selv. Det er sergerligt,
men det er sandheden, og det er okay. Jeg
Udferelse forventer ikke, at 100 % af hvad der dukker

) ) op pa min startside, er rigtigt. Alle vil gerne
Del de forberedte papirer ud til deltagerne. Bed dem om at vise deres bed-ste sider, Det vil jeg 0gs3

finde pad s& mange ord som muligt, som de forbinder med de gerne. Og det gor det okay. Det ger, at jeg
bedste ojeblikke i deres liv med personerne i de tre kategorier. ikke har lyst til at slette Facebook.

Det kan veere gnskede eller virkelige situationer, og kan fx veere
ord som: sommerferie, gode snakke, balhygge osv. Bed delta-

gerne om at veelge hojst tre vigtige ord og huske dem. Giv dem Q

- Deltager ved Life Skills-forlgb
10 minutter til denne opgave. Start herefter en diskussion ved at
sporge deltagerne:

- Ernogle forhold vigtigere end andre?

«  Har du erfaring med venskaber, der har holdt i mange ar, mens andre over tid er gaet i sig
selv?

Bed dem herefter fortaelle en historie om deres udvalgte ord. Sperg sa mange deltagere
som muligt, og sperg ind til, hvad der virkelig betyder noget for dem.

Stil gerne deltagerne nogle flere spergsmal efter diskussionen, som fx:

. Hvad tror du, der ville ske, hvis du brugte al din tid pa sociale medier og aldrig havde disse
ojeblikke med mennesker, du elsker?

« Hvad er det vigtigste i relationen til mennesker, du elsker?

- Hvorfor tror du, det er vigtigt at have venner og familie i dit liv?
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Diskussion

Forklar, at formalet med @velsen er at vise forskellen ved det virkelige liv og livet pa de
sociale medier. Det er vigtigt at understrege, at sociale medier er gode til nogle ting og kan
vaere meget praktiske i visse situationer, men at det samtidigt ogsa er vigtigt at have relatio-
ner i den ikke-virtuelle verden. Der er forskel pa at fejre en vens fedselsdag i virkeligheden
og at sende en Facebook-besked - og ga glip af vennens reaktion. Sperg deltagerne: Har

| nogensinde folt, at relationer pa sociale medier — selv dem med hjerter og blomster — er
mere overfladiske end relationer i virkeligheden? Er der venner, som du naesten udelukken-
de kommunikerer med i virkeligheden?

» »

Hvis malgruppen er lidt yngre, kan man bytte partner ud med "leerer”, "traener” eller lignen-

de. P& den made kan man ogsa lave gvelsen med barn.
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NIVEAU 3 OM AT LEVE | SAMFUNDET

P& dette niveau adresserer du og dine deltagere samfundsrelevante emner, herunder med
fokus pa tolerance og mangfoldighed, samfundsmaessige udfordringer, forventninger og po-
tentialer. Niveau tre handler ogsa om at saette de indsigter man i tidligere avelser, har opndet
om sig selv og sin relation til andre, ind i en samfundskontekst.

Niveau 3 byder blandt andet pa falgende ovelser:

NIVEAU 3: OM AT LEVE | SAMFUNDET

Ovelse 3.1 Myter og fakta om sex (60 minutter)

Ovelse 3.2 Abigailhistorien (60 minutter)

Ovelse 3.3 Inde eller ude? (30 minutter)

Qvelse 3.4 Alle bier laver honning (50 minutter)

Ovelse 3.5 At hore til (50 minutter)
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OVELSE 3.1: MYTER OG FAKTA OM SEX

I denne gvelse finder deltagerne ud af, hvilke udsagn om sex der er falske, og hvilke der
er sande.
LARINGSMAL TID MATERIALER
¥ At reflektere over hvordan ens livsstil kan pavirke ens 30 minutter To flip charts eller to stykker papir
seksuelle sundhed haengt op pa vaeggen. Pa det ene
papir star der "Sandt”, og pa det andet
® At reflektere over antagelser omkring nogle af de star der "Falsk”
mest almindelige sygdomme og sundhedsrisici rela-
teret til sex En skal, hat eller en pose med post-its
med sande og falske udsagn omkring
® At promovere kensbevidsthed almindelige sygdomme og seksuel
adfeerd (se nedenstaende tabel for
forslag).

Trin for trin

Forklaring

Forteel deltagerne, at myterne omkring seksuel sundhed og sygdomme kan gore det sveert
for unge at treeffe ansvarlige beslutninger og indga i samtaler om seksualitet. Det er vigtigt,
at unge ved noget om seksuel sundhed, sygdomme og konsekvenserne ved bestemte
livsstile. Denne gvelse handler om at afkraefte bestemte myter og introducere fakta, som de
unge kan overveje. Forklar, at deltagerne i denne session skal here definitioner og udsagn
omkring sex og seksualitet for derefter at kunne starte en diskussion omkring emnet.

Udforelse

Bed deltagerne om at tage mindst to post-its (afheengigt af antallet af udsagn og deltage-
re) med udsagn skalen. Bed derefter alle deltagerne om individuelt og i stilhed at placere
deres udsagn pa enten "Sandt” eller "Falsk”-flip charts. Nar alle er feerdige, startes diskussi-
onen. Det er vigtigt ikke at udstille nogens valg af "Sandt” eller "Falsk”, da det handler om at
skabe en tryg atmosfeere for deltagerne. Hvem der har placeret udsagnene hvor bar derfor
veere anonymt.

Ret fejl pa de to lister lebende (hvis der er nogen). Sperg deltagerne, om de er overrasket

over nogle af udsagnenes placering.

Opsamling

Diskuter resultatet af ovelsen og de forskellige udsagns placering:

. Tagetudsagn ad gangen, og bed en deltager om at lesese det op. Sperg derefter deltagerne,
om de er enige med udsagnets placering? Du kan evt. anvende "stem-med-fodderne”-meto-
den for at gore deltagerne aktive.
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SANDE UDSAGN FALSKE UDSAGN FACILITATOR NOTER: KOMMENTARER TIL FALSKE UDSAGN

En person, der bliver
smittet med en anden
seksuelt overfort syg-
dom, er i storre risiko for
at fa HIV.

Brug af p-piller medferer,
at det i fremtiden kan bli-
ve sveerere blive gravid.

Der findes ikke bevis for, at langsigtet anvendelse
af p-piller pavirker fertilitet.

En kvinde kan blive
gravid efter sex, selv nar
man anvender praeven-
tion. Ingen praeventive
midler virker 100%, men
kondomer er 99,7%
effektive.

Brug af p-piller @ger risi-
koen for at fa kraeft.

Der findes ikke bevis for, at p-piller pavirker risiko-
en for kraeft.

Man kan blive behandlet
for HIV, selvom behand-
lingen kan veere meget
dyr.

Nar ferst du har haft en
seksuelt overfort sygdom
og er blevet rask, kan du
ikke fa den igen.

En person kan blive ved med at fa den samme
seksuelt overforte sygdom, hver gang hun eller
han har ubeskyttet sex med en smittet person.

Selvom HIV-smitte er en
risiko for alle, er kvinder
0g piger mere i risiko for
at blive smittet med HIV
end mand og drenge.

P-piller og spiral beskyt-
ter mod alle seksuelt
overforte infektioner.

Disse preeventive midler beskytter kun mod gravi-
ditet. Du skal anvende andre midler for at beskytte
dig selv mod seksuelt overforte infektioner, fx
kondomer.

Ofre for seksuelle
overgreb er ofre for en
kriminel handling og bli-
ver ramt tilfeeldigt uden
tanke pa udseende, per-
sonlighed, alder, hudfar-
ve eller social klasse.

At have samleje med en,
der ingen symptomer
har pa seksuelt overforte
sygdomme, betyder, at
der ingen risiko er for, at
man selv kan fa seksuelt
overforte sygdomme.

Nogle seksuelt overforte sygdomme, som fx her-
pes, har synlige symptomer hos bade maend og
kvinder. Andre, som fx gonorre og klamydia, har
typisk ingen synlige tegn hos kvinder og kan ogsa
veere uden symptomer hos maend. HIV-infektioner
kan forekomme hos begge keon uden symptomer
pa sygdommen i 10 ar eller leengere.

Man kan blive smittet

med en seksuelt over-
fort infektion gennem

bade vaginal, anal og

oral sex.

Hvis anvendt korrekt,
kan kondomer anvendes
mere end én gang.

Et kondom kan ikke anvendes mere end én gang,
da der kan forekomme rifter i gummiet og sidde
saed tilbage i kondomet. Du skal anvende et nyt
kondom til hvert samleje for at beskytte dig selv
mod seksuelt overforte infektioner og graviditet.

Man kan have sex uden
at opna hverken kvinde-
lig eller mandlig orgas-
me.

Det er ikke seksuelt over-
greb, hvis de involverede
har haft sex med hinan-
den for eller er i et parfor-
hold med hinanden.

Samtykke skal gives til enhver situation med
intimitet. Hvis samtykket inddrages, er det ikke
leengere en gensidig oplevelse, men i stedet et
seksuelt overgreb.
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Diskussion

Sporg deltagerne, om de tror, at unge ved nok omkring seksuel sundhed og sygdomme?
Hvis ikke - hvorfor ikke? Hvordan kan dette sendres? Hvem har, eller bar have, ansvaret
for denne form for sundhedsinformation? Hvem ber have ansvaret for at give unge korrekt
information?

Hvis du finder det passende, kan du ogsa tage en kensbevidst tilgang og sperge deltager-
ne, om kvinder og meend er lige ift. Seksuel sundhed? Er der nogle omstaendigheder, der
gor kvinder og meaend ulige ift. seksuel sundhed, eller gor det sveerere for det ene kon at
veere sund rent seksuelt?

RA&d til facilitatorerne

Hvis du synes, det passer ind, kan du starte gvelsen med at bede deltagerne om at define-
re sex og seksualitet (som i introduktionen) og derefter ga videre til myter og fakta omkring
sex og seksualitet.

Det er vigtigt at sikre, at deltagerne foler sig godt tilpas med at dele deres holdninger. Veer
opmaerksom pa deltagernes dbenhed i forhold til at dele holdninger i gruppen, og tilpas
lobende, afhaengig af gruppedynamikken. Veer opmaerksom pa, at avelsen kan veere med
til at fremkalde forskellige folelser hos deltagerne, da udsagnene kan veere ubehagelige for
nogle, for eksempel pa grund af forskelle i kulturelle eller religiese baggrunde.
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OVELSE 3.2: ABIGAIL-HISTORIEN

Qvelsen sigter mod at vise deltagerne, hvordan vi til dagligt vurderer, om situationer og
handlinger er rigtige eller forkerte, baseret pd underliggende vaerdier.

LARINGSMAL TID MATERIALER

¥ At skabe forstdelse for, og reflektere over, ens person- 60 minutter Blyanter
lige veerdier, og hvordan veerdier kan variere fra person ‘
til person Post its

® At reflektere over, hvor hurtigt man kan blive demt Flip charts (til at notere punkter fra
og ekskluderet, og hvordan man far deltagerne til at diskussionen)
forstd hinanden og arbejde sammen om at finde feelles o o ) )

. Abigail historien i udprintet version
losninger )
til hver deltager (se nedenfor)

€ Promovere konsbevidsthed ved at overveje om kgn kan

have en betydning for, hvordan man vurderer historien

Trin for trin

Forklaring

For nogle er en handling eller holdning korrekt og logisk, mens den samme handling eller
holdning kan veere forkert og abstrakt for andre. Fx synes nogen, at det er utilgiveligt, at
Abigail gik i seng med Simon, mens andre synes, at det var nedvendigt.

Udforelse

Del Abigail historien ud til alle deltagerne. Bed dem om at leese den i stilhed, og givdem
derefter et par minutter til at reflektere over historien.

Bed deltagerne om individuelt at lave en liste, der viser deres grad af sympati for hver ka-
rakter: Abigail, Gregory, Simon, Tom og Abigails foreeldre (plejer at tage omkring 10 minut-

ter).
MEST SYMPATISK 1
2
3
4
MINDST SYMPATISK 5

Del herefter deltagerne ind i grupper a fire og bed dem om at lave en ny liste, som de alle
kan blive enige om. Dette er for deltagerne en ovelse i at diskutere og finde en feelles los-
ning, samtidig med at de respekterer hinandens veerdier.
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Giv dem 10-15 minutter. Kald derefter grupperne sammen og lad dem
praesentere deres nye liste (hvis det lykkes dem at lave en) og sperg
dem, om de diskuterede nogle interessante pointer i gruppen. Du kan Dervar engang en pige, der hed

anvende falgende sparasmal: Abigail. Hun var forelsket i en dreng,
9 porg ’ der hed Gregory. Gregory boede pa

bredden af en flod, mens Abigail boe-
de pa den anden bred af samme flod.
Floden adskilte Abigail og Gregory
og var fuld af alligatorer.

HISTORIEN OM ABIGAIL

. Hvorfortog | de valg?
- Tog Abigail den rigtige beslutning?

. 5 - s .
Hvad teenker | om foraeldrene? Tog de den rigtige beslutning? Abigail ville gerne over p& den anden

side af floden, sa hun kunne vaere
sammen med Gregory. Uheldigvis var
Sperge: broen, som forbandt de to bredder,
blevet skyllet veek af en stor stormflod
ugen for. Derfor tog Abigail i stedet

Mulig variation kan ogsa veere at leegge op til en kensdiskussion ved at

«  Hvad nu hvis Simon havde veeret en kvinde, og Abigail og Gregory

havde skiftet plads? Var det samme sket? hen til Simon, den eneste i byen, der
ejede en bad og spurgte om han ville
Variation: Bed fem ferIIIIge om at Spllle de fem rolleri et SlagS rOlleSpil. Sej|e hende over. Simon Sagde’ at han

Lad dem forklare, hvorfor de reagerede, som de gjorde i historien. Dette gerne ville hjeelpe Abigail, hvis hun
kan kaste lys over, hvordan forskellige mennesker ser pa deres rolle i en gik i seng med ham inden badturen.

given situation. Abigail neegtede og tog hen til sine

foreeldre og fortalte det hele til dem.
Opsamling Foraeldrenes svar var, at Abigail selv
skulle finde ud af det.
Sporg deltagerne, hvordan det var at finde frem til en feelles lgsning i
ruppen, og om de respekterede og lyttede til hinandens idéer og hold- N N
g. bpP S 9 ligeled pd | aly d folel ) og. K tiv var at ga med pa Simons betingel-
ninger. Spoerg ligeledes deltagerne, om de var folelsesmaessigt pavirket ser, s& hun gik i seng med ham. Simon
af historien og diskussionen og hvis ja, hvorfor? holdt hvad han lovede og tog hende
over pa den anden side af floden.
Abigail lgb hen til Gregory og fortalte
ham det hele. Gregory ville ikke have
Forklar forbindelsen mellem Abigails historie og virkeligheden i forhold til  [RESEEEUECELECRcIFeIEReleRteleLll

beslutningsprocessen, personlige veerdier, moral og fordomme. Efi< grezaleme® Vel P vEEn mipeis
hun Tom, som var Gregorys ven og

fortalte ham det hele. Tom gik hen til

Gregory og slog ham. Tom og Abigail
fandt sammen, og de forlod Gregory

sammen.

Abigail folte at hendes eneste alterna-

Diskussion

Forteel deltagerne, at historien er meget anvendt til undervisning om
interkulturel forstaelse, da normer varierer afhaengigt af kultur.

Start derefter en diskussion om moral:

. Erdetiorden at betale med sex for andre tjenester?
« Tror du, det er noget, der sker?
«  Har du nogensinde radgivet en ven, nar det kommer til seksuelle tjenester?

< Harvipligt til at radgive vores venner, hvis de er i problemer (ligesom foraeldrene, der ikke
rigtig blandede sig)?

Fortael deltagerne, at madden du ser pa historien, er pavirket af din egen baggrund. Nogle
mennesker bliver chokerede over, at foreeldrene ikke hjeelper Abigail. At miste sine foreael-
dres stotte, der altid ber vaere der for dig, kan vaere hardt — nogle gange hardere end at
miste en keaereste.
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RA&d til facilitatorerne

@velsen kan frembringe mange falelser hos visse malgrupper, da den er sa holdnings- og
vaerdibaseret. Det anbefales sdledes at planleegge ovelsen efter den specifikke gruppe af
deltagere og deres sarbarhed. Veer iseer opmaerksom pa potentielle kulturelle, religiose,
keonsmaessige holdninger, der kan variere mellem deltagerne.

Denne gvelse boer udferes, efter at deltagerne kender hinanden godt og er trygge i grup-
pen — tryghed frem for alt!

68

Life Skills Manual_2022.indd 68 28-02-2022 13:37:05



OVELSE 3.3: INDE ELLER UDE?

Denne gvelse er en simpel men stcerk aktivitet, der opmuntrer deltagerne til at overveje
deres egen folelse af position i samfundet. Desuden vil deltagerne overveje sammen-
hcengen mellem position i samfundet og forskellige privilegier.

LAERINGSMAL TID MATERIALER
¥ Atidentificere ens egen sociale position og at udforske 30 minutter Plastikkopper eller normale
positionens folelsesmaessige korrelat kopper (man ma ikke kunne se
igennem)
® At styrke deltagernes indsigt i magt og ulighed i samfundet
Papir
® At promovere kgnsbevidsthed ved at reflektere over om,
og potentielt hvordan, ken betyder noget ift. social positi- Liste af udtalelser (se
on i samfundet nedenfor)

Trin for trin

Forklaring

Denne ovelse kraever en eerlig vurdering af deltagernes personlige position i samfundet, sa
sorg for at forteelle deltagerne, at de skal svare sa aerligt som muligt pa spergsmalene. De
individuelle svar bliver ikke delt, men det vil veere tydeligt i slutningen af avelsen, hvem der
foler, at de har en mere fordelagtig position i samfundet og hvem, der ikke gor. At reflektere
over ens egen position i forhold til andres bidrager til at forsta de muligheder og barrierer,
man som individ har, men ferer ogsa til belysning af behovet for forandring - bade i ens eget
liv og pa samfundsmaessigt niveau.

Udforelse

Uddel to stykker papir og en kop til hver deltager. Bed derefter deltagerne om at rive
papiret i mange sma dele og rulle dem til sma papirbolde. Der er behov for lige s& mange
papirbolde, som der er udtalelser.

Forklar deltagerne, at du vil leese nogle udtalelser op, og hvis de kan svare ”ja” til udtalel-
sen, skal de smide en bold i deres kop. Omvendt, hvis de kan svare "nej”, skal de tage en
bold ud. Hvis de ikke ved det, sa skal de bare lade veer med at gere noget.

Ga herefter i gang med at leese udtalelserne hejt. Som facilitator er du velkommen til at ud-
vaelge og aendre udtalelserne, hvis de ikke passer til din malgruppe. Se udsagn pa naeste
side.
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Udsagn:
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Jeg foler mig generelt tryg i min hverdag.

Jeg har fritid, hvor jeg kan lave, hvad jeg har lyst til.
Jeg tror, mine bern vil fa det bedre end mig.

Jeg kan selv veelge, hvad jeg vil studere.

Jeg har mulighed for at se og tale med mine foreeldre.

Jeg kan tale med mine foraeldre eller en anden voksen, jeg stoler pa, nar jeg har brug for
det.

Jeg har mange forskellige muligheder for frivilligt arbejde, som jeg synes er meningsfulde og
veerdifulde.

Jeg har tiltro til, at jeg kan fa et job.

Jeg foler mig respekteret af mine omgivelser.

Jeg er tilfreds med mit liv.

Jeg har noget at skulle have sagt ift. beslutninger omkring mit eget liv.
Jeg gar regelmaessigt til tandleegen.

Jeg kan udtrykke mine holdninger i offentligheden.

Jeg gar op i samfundsmaessige problemer (fx socialt udsatte, klimaforandring og dyrevel-
feerd) og geor noget ved det.

Jeg feler mig tryg, nar jeg gar alene pa gaden.

Jeg kan vaelge mine egne venner/min egen partner.

Nar jeg gar til leegen, kan jeg tale for mig selv.

Jeg har mulighed for at forserge et barn.

Jeg bliver hert i forhold til spergsmal, der pavirker mit liv.
Jeg far en god indkomst i fremtiden.

Jeg er ikke i fare for at opleve chikane pa grund af mit ken.

Jeg synes min fremtid ser lys ud.
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Nar du er faerdig med at laese udtalelserne op, bed da deltagerne om at kigge i deres egen
kop. Er den fuld af papirkugler? Er den halvt fuld? Er den tom? Hvad betyder det? Foler

de, at det er en korrekt refleksion af deres alder, kon og status lige nu? Vil det aendre sig i
fremtiden? Hvem har fulde kopper i samfundet og hvorfor? Hvordan fik gvelsen deltagerne
til at fole?

Opsamling

Forteel deltagerne, at det er vigtigt, at de overvejer deres egen position i samfundet. Har de
vilien og evnerne til at aendre de ting, der pavirker deres muligheder i livet? At veere bevidst
om ens egen position i samfundet kan motivere til aktivt at sege forandring, ikke kun for en
selv, men ogsa pa vegne af andre, der har mindre magt i samfundet, som fx unge, kvinder
og flygtninge. Bevidsthed om ens egen position i samfundet er det forste skridt mod at
forandre det. Derefter skal man kunne udvikle de rigtige evner til at skubbe forandringerne
frem.

Diskussion

Har ovelsen pavirket deltageren til at genoverveje sporgsmal om inklusion og eksklusion
i samfundet? Faler de et behov for at stotte andremere skrobelige grupper, for at styrke
disse gruppers position i samfundet?

Variation til mere kensfokuseret debat: Er der forskel pa de kvindelige deltageres status i
samfundet sammenlignet med de mandliges? Hvis ja, hvor kan denne forskel komme fra?

RA&d til facilitatorerne

Denne gvelse kan medfere folelsesmaessige reaktioner blandt visse skrobelige malgrup-
per. Det anbefales derfor at tilpasse @velsen til den specifikke malgruppe for kurset. Denne
ovelse bergrer folsomme emner, og det er derfor vigtigt at give deltagerne plads til at holde
deres resultater og tanker for sig selv, og man skal derfor ikke tvinge dem til at svare.
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OVELSE 3.4: ALLE BIER LAVER HONNING

| Denne avelse skaber forstéelse og refleksion omkring stereotyper og fordomme.

LARINGSMAL MATERIALER

¥ At forstd og udforske forskellige karaktertraek og roller, som 50 minutter Flipcharts

mennesker bliver associeret med
Tuscher

® Deltagerne opfordres til at identificere forskellige stereotyper

Trin for trin

Forklaring

Forst og fremmest er det vigtigt, at du forklarer og tydeligger, hvad en stereotyp er. Forklar
deltagerne, at en stereotyp er, nar man inddeler mennesker i kategorier og tillaeegger dem
en vis veerdi eller egenskab - ofte noget, der er negativt ladet. Det kan fx veere kategorier
som race, nationalitet eller kon.

Fortael deltagerne, at denne ovelse har til formal at skabe refleksion omkring stereotyper.
Malet er at udforske gruppens fordomme om forskellige grupper af mennesker.

Udforelse

Trin 1

Inddel deltagerne i to grupper, baseret pa etnicitet, kan eller andre kategorier. Giv hver
gruppe et flipchart med hver deres kategori som overskrift. Kategorierne kan veere fx
maend, kvinder, Dansker, Kabenhavner, Jyde, brunette, blond, influencer osv. Forteel grup-
perne, at de skal notere alle de stereotyper eller fordomme ned, som de associerer med
den enkelte kategori.

Efter 5 minutter roterer hver gruppe videre til et af de andre flipcharts, og sadan fortsaetter
man indtil alle grupper er tilbage ved det flipchart, de startede ved. Nar alle grupper har
skrevet de stereotyper og fordomme de kunne komme i tanke om ned pé de forskellige
flipcharts, skal grupperne have 5 minutter til at kigge pa, hvad de andre grupper har skrevet
pa gruppens flipchart.

Debrief

Spoerg gruppen om der star noget pa deres flipchart som overrasker dem. Var det svaert at
finde pa noget at skrive? Var de enige i det som blev skrevet pa de forskellige flipcharts?
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Trin 2

Forteel deltagerne, at de nu har 20 minutter til at forberede et rollespil, hvor de tager ud-
gangspunkt i de sterotyper, som er blevet beskrevet pa deres flipchart.

Lad grupperne udfere deres rollespil en efter en. Sparg efter hver optreeden de andre del-
tagere, om de forstod rollespillet.

Debrief
« Hvadsynes|om gvelsen?
« Hvad var sveert? Eller provokerende?

« Hvad har du leert omkring dig selv og dine fordomme?

Diskuter

-« Hvad er de negative ting ved stereotyper?

« Hvad er de positive ting ved stereotyper?

- Hvordan kan man fremme folelsen af at hore til?

. Hvad kan du gere for at undga at seette folk i stereotype kategorier?

En stereotyp er en kognitiv genvej, som goer det muligt for din hjerne at lave en hurtig
bedemmelse af et menneske, baseret pa umiddelbart synlige egenskaber som kan, race
eller alder. Problemet opstar, nar man begynder at anvende disse stereotyper ud over den
umiddelbare impuls, som ogsa kaldes "bias”. Bias er en tro pa, at en stereotyp er sand. For
eksempel kan stereotypen, at piger er darligere til matematik end drenge fere til en tro pa,
at det er medfedte forskelle mellem maend og kvinder, der forer til denne uoverensstem-
melse.

| virkeligheden er piger og kvinder lige sa dygtige til matematik, som drenge og meaend er.
Problemet er, at vi lever i en kultur, som bombarderer piger og kvinder med den opfattelse,
at matematik er sveert, og at de ikke behgver at bekymre deres smukke hoveder med det.
Denne veldokumenterede “stereotype trussel” betyder, at nar du herer, at du ikke skal veere
god til noget, vil du ofte ubevidst preestere darligere.

Gode rad til facilitatoren

Stereotyper og fordomme kan fremprovokere fglelsesmaessige reaktioner og resultere i
kraftige diskussioner. Selv om nogle synspunkter og udtalelser kan veere simple, kan det
veekke modsatte synspunkter for andre i gruppen. Du behegver ikke at diskutere alle syns-
punkter, men udveelg de synspunkter, som laegger op til en god diskussion.

For at sikre, at deltagerne foler sig trygge nok til dele deres meninger og holdninger, bor
der investeres tid og energi i at fa skabt et ordentlig "safe space” inden ovelse saettes i

gang.
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Hvis du pa forhand kender gruppen af deltagere, kan du med fordel forberede dig pa, hvil-
ke typer af stereotyper du vil tage fat pa i forste del af gvelsen. Hvis du ikke kender grup-
pen af deltagere, skal du veere opmaerksom pa deltagerne for gvelsen. Er din gruppe en
jaevn blanding af ken eller er det en gruppe bestdende af forskellige etniske grupper eller
nogle andre egenskaber? Dette kan have indflydelse pa temaet for evelsen og resultaterne
heraf.
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OVELSE 3.5: AT HORE TIL

| denne ovelse far deltagerne mulighed for at reflektere over, hvor de fgler, at de hegrer til,
samt hvad det betyder at fole, at man horer til.

LARINGSMAL TID MATERIALER
¥ At forstd forskellige arenaer og associationer vi 50 minutter Dialogkort
hver forbinder med noget, hvor vi feler os trygge og
inkluderet Kommentarkort/flipcharts med
spargsmal

® At reflektere over hvordan man kan fa andre, som '
ikke nedvenigvis minder om ens sely, til at fole sig Flipcharts

hjemme og inkluderet i faellesskabet
) 9 Tuscher

Post-its

Trin for trin

Forklaring

At fole man horer til betyder, at man foler sig accepteret eller som OBS:

et medlem eller en del af noget. Meget simple ord for sa stort et Denne ovelse kan blive folelsesladet
koncept. At fole man herer til er et basalt menneskeligt behov — og skabe fortvivlelse hos nogle

helt ligesom behovet for mad og husly. skrebelige malgrupper.

Det anbefales, at man er opmaerksom
pa dette og tilpasser avelsen til den
enkelte gruppe af deltagere.

Nogen foler de hearer til i en religion, nogen finder felelsen hos
venner eller familie og nogen pa de sociale medier. Nogen foler
kun de herer til blandt en eller to personer. Andre foler de er for-
bundet til alle mennesker i verden. Nogen har sveert ved at finde et
sted, hvor de foler, at de herer til, og det kan veere smertefuldt.

Det at fole man herer til i et samfund giver motivation, et bedre helbred og glaede. Nar man
foler sig forbundet til andre, ved man, at alle har det sveert og keemper. Man er ikke alene,
og det giver tryghed.

Udforelse

Trin 1

Bed deltagerne om for sig selv at reflektere over, hvad der far dem til at fole, at de harer til.
Forklar, at man kan fele man harer til pa mange niveauer: i et samfund, i en gruppe venner, i
en sportsklub — eller i Rede Kors.

Bed deltagerne dele deres tanker i plenum og opsummer dem pa et flipchart.
Hvad betyder det at hare til noget?

P4 den lille skala: At noget er familisert (en duft, mad, felelser), ens omgivelser, venner, fami-
lie, delte interesser osv.

P4 et storre niveau: Sprog, dialekter, det offentlige rum, hvordan man hilser, etnicitet osv.
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Forteel deltagerne, at de bliver delt ind i grupper og giv dem to post-its til hver gruppe.
Post-itsene vil blive samlet ind igen ved slutningen af farste del af gvelsen.

Bed deltagerne diskutere folgende to spergsmal pa dialogkortene (alternativ kan du skrive
dem op pa en flipchart) i 5-10 minutter:

1. Hvornar feler du dig hjemme?
2. Hvad far dig til at fole, at du er en del af et samfund eller en gruppe?

Bed deltagerne skrive deres svar til de to spergsmal ned pa de to post-its og placere
post-itsene pa flipchartet. Svarene skal reflektere gruppens samlede tanker. Understreg, at
der ikke er nogen rigtige eller forkerte svar.

Opsummeér svarene fra post-itsene i plenum og bed deltagerne reflektere over, hvordan de
kan bruge dette i deres hverdag.

Debrief:

Forteel deltagerne, at dette var en indledende ovelse for at belyse forskelle og ligheder i
vores opfattelser og felelser omkring, hvor vi fgler, at vi harer til.

Trin 2

Forklar for deltagerne, at der nu pabegyndes en ny del af ovelsen. Malet her er at arbejde
med, hvordan de folelser, som er forbundet med at fele, man horer til, kommer til udtryk, og
hvordan man kan handtere disse. Gor det klart for deltagerne, at alt der bliver sagt i denne
ovelse er tilfaeldigt og noget, som vi har fundet pa, og at det ikke er personligt rettet mod
nogen.

Giv alle deltagere et kort med en negativ kommentar. Bed dem ga rundt blandt hinanden,
finde en anden deltager og laese kommentarerne op for hinanden. Nar begge deltagere
har laest kommentaren pa deres kort, bytter de kort og gar videre ud og finder en anden
deltager. Sadan fortsaetter gvelsen.

Stop deltagerne efter et par minutter og bed dem aflevere deres kort tilbage. Giv dem nu i
stedet et komplimentkort hver og bed dem fortseette gvelsen med de nye kort.

Debrief:

Sporg deltagerne hvordan det foltes at give andre negative kommentarer og modtage dem
selv. Sperg dem sa hvordan det foltes at give og fa komplimenter.

Inviter deltagerne til at forteelle gruppen, hvad de synes om evelsen. Forteel dem, at selv
sma handlinger kan have stor betydning for, om andre foler sig hjemme.

Bed dem bruge 5 minutter i grupper pa at reflektere over det tredje dialogkort (ellers skriv
det op pa en flipchart), som sperger, hvad de kan gere for at skabe et staerkere samfund
hvor alle foler sig hjemme .
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Skriv felgende spergsmal pa et flipchart og bed deltagerne svare OBS:

sammen i plenum:
P Som facilitator er det vigtigt at huske,

at dette kan veere en seerligt folsom
ovelse for nogen og derfor kan lede
til folelsesladede reaktioner fra nogle

«  Det der far mig til at fole mig hjemme er...

« Etgodtsamfunder.

skrebelige malgrupper.

- Detjeg kan gore, for at andre foler sig hjemme er... Det anbefales at man er opmaerksom

pa dette og tilpasser avelsen til den
Diskuter enkelte gruppe af deltagere.

« Hvad synes du om ogvelsen?

«  Var det sveert? Tankeveekkende?

« Hvad har du leert om dig selv?

- Hvordan kan du forbedre din egen folelse af at hore til?
- Hvordan kan du hjeelpe andre til at fole, de heorer til?

At fole man herer til kreever vilje og evelse. En made hvorpa man kan hjeelpe til, at alle foler,
at de herer til i en gruppe, er at lede efter der, hvor | er ens, i stedet for der hvor | er forskel-
lige.

Er nogen meget aeldre end dig? Maske har de helt fantastiske historier og erfaringer, de kan
dele, som du ville elske at here. Maske kan du bidrage til deres liv med dit eget fantastiske
syn pa livet.

Er der nogen, der tror pa noget andet end dig? Maske kan | have en god debat, eller maske
vaerdsaetter i begge to det at tro pa en gud? At dele jeres forskelle, men acceptere den
anden person skaber fred. Forklar, at accept ikke betyder, at man skal veere enige.

Gode rad til facilitatoren

Denne gvelse adresserer sensitive emner, som ikke altid er nemme at diskutere. Husk at
vaere opmaerksom pa deltagernes reaktioner og lav en god opsamling.
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NEGATIVE/POSITIVE KOMMENTARER TIL KORT

1

Hvad er det for noget haesligt tej, du har

pa?

Din frisure kleeder dig virkelig

Du har en meerkelig attitude!

Du har virkelig god stil

Dine sko er ikke seerlig peene!

Du ser godt ud i dag

Du snakker for meget!

Dine sko er flotte

Foler du dig syg? Du ser syg ud

Du har en positive energi

Har du ikke sovet i nat?

Du ser godt ud, nar du smiler

Du har morgenhar!

Du er segj

Jeg forstar ikke, hvad du siger!

Du har flotte haender

Hvornar har du sidst berstet dine taender?

Du virkelig som en skeon og godhjertet
person

10

Har du fundet dit toj i skraldespanden?

Du dufter godt

1"

Hvornar har du sidst vaeret i bad?

Du ser frisk ud i dag

12

Du horer ikke til her!

Jeg kan virkelig godt lide dit selskab

13

Du er helt malplaceret her!

Jeg synes, du danser godt

14

Du er ikke en del af gruppen!

Jeg synes, du er god til at fa nye venner

15

Du ser ikke dansk ud?

Jeg synes, du er en god ven

16

Wow, du-er-meget-god-til-dansk!

Du horer til her

17

Du ser snobbet ud!

Du er nem at snakke med

18

Hvorfor er du her overhovedet?

Du ser fantastisk ud

19

Du ligner ikke os andre!

Fedt, at du kunne komme i dag

20

Hvem har inviteret dig?

Du tilfejer en god energi til rummet

21

Din sweater er virkelig grim!

Du har smukke gjne
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TENDENSER | UNGDOMSLIVET

@velserne i dette afsnit er udsprunget af podcast-serien "10 tendenser i ungdomslivet”, der
igennem 10 afsnit tager fat pa aktuelle forandringstendenser, der lige nu rer sig i ungdomsli-
vet. @Qvelsernes overordnet formal er at adressere aktuelle tendenser, som udfordrer unges
trivsel i dag og et bud pd, hvordan disse kan imedekommes ved at skabe rum for unge til at
debattere og reflektere over temaer indenfor tendenserne.

Der er tre overordnet temaer i afsnittet, som du kan se nedenfor. Her vil du ogsa se, hvilke
ovelser som hgrer ind under hvert tema. Selvom ovelserne er inddelt i tematikker kan de
stadig faciliteres pa tveers — bade mellem hinanden, men ogsa sammen med evelser, som
indgar i de andre Life Skills niveauer. Derudover vil du i reekken til venstre ogsa finde et vej-
ledende niveau for gvelserne, der tager udgangspunkt i niveau 1, 2 og 3. Dette kan maske
hjeelpe dig med at sammensaette dit forlab.

Du kan here podcastserien 10 tendenser i ungdomslivet her:
https://www.cefu.dk/emner/podcast.aspx

Dette afsnit byder blandt andet péa felgende ovelser:

TENDENSER | UNGDOMSLIVET

Niveau 1 Ung med fortegn (30 minutter)
Niveau 1 Brev til mit fremtidige jeg (45 minutter)
Niveau 3 Vi er ikke rigtig voksne, vi er ikke rigtig barn (30 minutter)
Niveau 3 Pa en skala... (30 minutter)
Niveau 1 Paelestikket (30 minutter)
Niveau 1 & 2 Praestationsbarometeret (40 minutter)
Niveau 3 Praestationskultur pd godt og ondt (45-60 minutter)
Niveau 1 Hemmelige beundrere (15 minutter)
Niveau1& 3 Speeddate & kropskompasset (60-90 minutter)
Niveau 3 Togturen (45-60 minutter)
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TEMA 1- OVERGANGEN FRA UNG TIL VOKSEN

OVELSE: UNG MED FORTEGN

LZERINGSMAL TID MATERIALER

¥ At skabe et rum hvor deltagerne seetter ord pa deres tanker 30 minutter Post-its i to forskel-
og felelser (frygt, hab, det svaere og det fede, fordelene og lige farver
ulemperne) omkring det at veere ung, voksen og overgangen
fra det ene til det andet. Tavle / flip-over

til ophaengning af

®® Ved at dele deres tanker kan deltagerne spejle sig i hinanden post-its
og undga at fole sig alene, forkerte, mangelfulde etc. De kan
fa inspiration til, hvordan man overvinder sin frygt, tager det
fede fra ungdomslivet med sig ind i voksenlivet osv.

Forklaring/baggrund

Ungdomslivet bliver ofte associeret med en raekke forskellige karakteristika af bade positiv
0g negativ karakter. Disse er ofte sameksisterende og modsatrettede fx skenhed, frihed,
bekymringsfrined, eksperimenterende, energisk, nyteenkning versus ansvarsleshed, op-
rorsk, konfliktfyldt, manglende social status m.m. Ungdommen kan opleves som en tid, man
onsker at forlaenge, eller som et besnaerende faengsel man ikke kan treenge ud af. Samti-
dig kan overgangen til voksenlivet vaere noget man tilstraeber, eller noget man frygter og
forbinder med angsten for ikke at kunne klare sig og sta pa egne ben. Centralt er forholdet
mellem, hvordan man bliver opfattet af andre, og hvordan man ser sig selv, samt de veerdier
og forventninger man selv og ens omgivelser tilskriver henholdsvis ungdoms- og voksenli-

vet.

Trin for trin

Udforelse

Giv deltagerne en bunke post-its i to forskellige farver og bed dem skrive plusser og mi-
nusser ved at veere ung pa hver sin farve post-its. Bed deltagerne klistre deres post-its pa
en tavle/flip-over (se evt. hvordan i billedet pa neaeste side). Kom eventuelt med eksempler
bade af lettere og tungere karakter, og/eller start med selv at skrive et par post-its og saette
dem pa tavlen /flip chartet.

Saml op i feellesskab ved at identificere gengangere i ord og tematikker pa sedlerne. Op-
fodr deltagerne til at udedybe/dele tankerne bag de forskellige plusser og minusser.

Gentag nu gvelsen med post-its’ene, men bed denne gang deltagerne skrive plusser og
minusser ved voksenlivet og klistre dem pa en tavle/flip-over. Gentag herefter opsamlingen

fra for.
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Diskussion

. Hvordan foles det at skrive sine tanker ned og klistre dem op, sa alle kan se dem?
« Og hvordan feles det at se, hvad de andre har skrevet?

. Erder en sammenhaeng mellem minusserne i ungdomslivet og plusserne i voksenlivet?
Eller omvendt? Er der nogle post-its, som gar pa tvaers/er ens for det at vaere voksen/
ung?

. Hvordan kan man overvinde minusserne? Vende dem til noget man kan handle pa,
gore noget ved, eendre?

« Hvordan kan man bevare plusserne fra ungdomslivet i voksenlivet? Og det positive fra
voksenlivet til ungdomslivet?

RA&d til facilitatoren

Man kan inddele deltagerne i to grupper, hvor en gruppe arbejder med ungdomslivet og
en anden arbejder med voksenlivet. Dette giver mulighed for at sammenligne/udforske om
nogle af tankerne/folelserne gar pa tveers af de to grupper og er gennemgribende for de
unges stasted, og maske derfor handler mindre om at veere ung/voksen, og mere om hvor-
dan de unge teenker.

Man kan ogsa inddele deltagerne i flere gruppe, som bade arbejder med ungdomslivet og
voksenlivet, og hvor de i grupperne ser pa gengangere af tematikker.
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OVELSE: BREV TIL MIT FREMTIDIGE JEG

LARINGSMAL TID MATERIALER

¥ At give deltagerne indsigt i egne veerdier og lade dem taenke 45-60 Post-its

over hvad der betyder noget for dem, der hvor de er lige nu. minutter
Papir

® \/ed at betragte sig selv, og deres nuveerende (ungdoms)liv '
fra et voksent/zeldre perspektiv, kan de f& et nyt blik pa det Konvolqtter (evti
positive og udfordrende ved deres nuveerende situation, pa farver) til deltager-
deres eget potentiale og deres hab, dremme og ensker for nes breve.
livet nu og i fremtiden.

Forklaring/baggrund

Laes baggrunden fra ovelsen "Ung med fortegn”. Ligesom ved forrige ovelser, skal delta-
gerne nu til at reflektere og tale om plusser og minusser ved henholdsvis ungdomslivet og
voksenlivet

Trin for trin

Udforelse

Trin1-

Navngiv dine helte

Giv deltagerne 5 minutter til at teenke pa fem personer de beundrer/beundrede som barn
og hvorfor? Det kan veere familiemedlemmer, venner, skuespillere, en laerer, et idol, en fiktiv
karakter, musiker m.m.

Seet deltagerne sammen i par og bed dem pa skift fortaelle om de fem personer, de har

valgt, deres relation til dem og grunden til at de beundrer dem. Mens den ene fortaeller, lyt-
ter den anden og noterer sig de veerdier/karaktertraek, som kommer til udtryk i den andens
beskrivelse. De skifter og gentager formen.

Nar begge har fortalt og lyttet, fortaeller de pa skift hinanden hvad de bed maerke i ved
den andens forteelling, og hvad de har noteret sig: hvilke karaktertraek/veerdier/hab kom til
udtryk i beskrivelsen af deres ’'helte’. De far den andens noter.

Debrief:

. Hvordan var det at taenke pa de mennesker, som | beundrer/elsker? Og forteelle om
dem til andre?

- Hvad kan vi bruge gvelsen til? Hvad siger de traek, vi beundrer hos andre om os selv?

De sider, evner, styrker osv. man beundrer i andre, er ting man saetter pris pd i livet og

udtrykker ens egne veerdier. Ved at reflektere over hvad man saetter pris pa ved andre, kan
man blive mere bevidst om, hvad man gerne selv vil veere for et menneske, hvad der virke-
lig betyder noget, og hvad man skal streebe efter.

Trin 2 -
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Forklar deltagerne at de nu skal skrive et brev til deres fremtidige jeg. De bestemmer sely,
hvornar de skal laese brevet, fx nar de bliver 30 ar, bliver gift, bliver feerdig med studiet, far
deres forste barn, flytter hjemmefra etc.

De veerdier som kom frem i forste del af @velsen, kan bruges som et pejlemaerke for, hvad
deltagerne finder veerdifuldt, og kan derfor bruges til at starte og fokusere deres brev. An-
dre arbejdssporgsmal kan veere:

. Hvad ville jeg @nske, jeg havde sat mere pris pa som barn/ung? Og brugt mindre tid pa
at bekymre mig om?

- Huvilke sider af mig selv, vil jeg gerne holde fast i som voksen? Og minde mig selv om
jeg har?

- Hvad optager mig lige nu, hvad elsker jeg at lave?
. Hvad hdber du dit livindeholder, nar du laeser brevet?

- Hvilke udfordringer star du overfor lige nu, som du haber, du er kommet over, nar du
lzeser brevet?

. Hvilken bedrift vil du vaere mest stolt af, nar du laeser brevet?

- Hvordan vil du gerne veere anderledes, end du er i dag?

Diskussion

. Hvad er formalet med at skrive et brev til sig selv?

- Fik detjer til at teenke nogle tanker, som | ikke har teenkt for? Som overraskede jer?
Gjorde de jer glade/kede af det?

. Hvordan kan I bruge den laering, ikke kun nar i senere laeser brevet, men ogsa i jeres
hverdag lige nu?

RA&d til facilitatoren

Man kan tilfgje et ekstra element til denne gvelse ved at opfordre deltagerne til at saette

en faelles ramme for, hvornar og hvordan brevene skal laeses. Facilittaoreren kan enten fa
en i gruppe til at lave en feelles beskedtrad eller et grupperum pa Facebook, hvor de pa en
fastsat dato kan lave et opslag, som minder deltagerne om, at de skal laese deres breve, og
evt. opfordre dem til at dele oplevelsen af at laese brevet. Facilitatorere kan ogsa sperge
kontaktpersonen til de unge kan gore det.

Der findes ogsa hjemmesider, hvor man kan opsaette en automatisk e-mail service, som
sender ens brev digitalt via mail pa en fastsat dato: se fx: https://lettertomyfutureself.net &
https://theself.club/future-self/
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OVELSE: VI ER IKKE RIGTIG VOKSNE, VI
ER IKKE RIGTIG BORN

LZERINGSMAL TID MATERIALER
¥ At & deltagerne til at reflektere over hvilke karakteristika de 20-30 En bunke associationskort til
oplever som afgerende for ungdomslivet og voksenlivet. minutter hver gruppe (med billeder af
fx stemmeseddel, festivalarm-
® At skabe rum for at deltagerne selv kan byde ind med deres band, et seet toj, lejekontrakt,
perspektiver pa, hvad det vil sige at veere ung, og hvad det en gravid kvinde, en vielsesring,
vil sige at vaere voksen og udfordringerne i at skille de to en bunke studiebeger, skadet
epoker fra hinanden pé et hus, flybillet til jordomrej-

se, indkebsseddel, en forvirret
person staende ved et vejkryds,
en bil/cykel/knallert, studenter-
hue etc)

Papir til hver gruppe: ét papir
med teksten "voksen” og ét
med teksten "ung”

Forklaring/baggrund

Forskere fra CEFU (Center for Ungdomsforskning) papeger, at overgangen mellem ung-
domslivet og voksenlivet i Danmark bliver mere flydende og diffus, og ofte er den ikke
forbundet med et tydeligt brud. Hvor unge tidligere blev voksne, nar de bred med deres
foreeldre (blev selvforsergende, fik et arbejde, flyttede hjemmefra og lign.) er tendensen i
dag, at unge etablerer selvsteendighed andre steder. Unge finder nu i hejere grad folelsen
af at veere voksen i evnen til, og muligheden for, at treeffe selvstaendige beslutninger og at
blive heort og deltage i samfundet. Dette betyder mere, end evnen til at forserge sig selv,
flytte hjemmefra, kobe egen bolig, selvstaendigt klare indkab, tejvask, madlavning og andre
af voksenlivets praktiske opgaver.

Trin for trin

Udforelse

Inddel deltagerne i grupper af 4-5 personer, og givdem hver et seet associationskort og et
seet papirer — ét hvor der star “ung”, og ét hvor der star "voksen”. Hvis der er behov for, at
forklare gruppen hvad association betyder, er dette et godt tidspunkt at gere det pa.

Bed dem om at kigge pa associationskortene ét efter ét og diskutere, hvordan de hver
iseer tolker dem: hvordan forstar de billedet, og associerer de det med ungdomslivet eller
voksenlivet? Nar gruppen er blevet enige, placerer de kortet nedenunder det papir, hvor de
synes, det passer bedst (ung eller voksen).

Bed deltagerne i grupperne diskutere (og notere), om der er associationskort, de synes
mangler ift. den made de selv forstar henholdsvis ungdomslivet og voksenlivet? Hvordan
kunne de se ud?
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Debrief

Saml grupperne og sperg dem, hvordan de oplevede gvelsen:

- Var der nogle kort, som var sveerere at placere end andre? Hvilke og hvorfor?
- Var de enige i gruppen?

. Var der nogle associationskort, de manglede/gerne ville have haft med? Og nogle som
de slet ikke synes var relevante?

Dikussion

Hvordan definerer man forskellen pa voksenlivet og ungdomslivet? Kan man overhovedet
det?

- Kan vi opstille nogle generelle 'regler’ for, (som evt. blev brugt til at argumentere i grup-
perne o. lign) hvad der definerer henholdsvis ungdomslivet og voksenlivet?

. Erderandre ting pa spil, i forhold til hvordan | ser jer selv, og bliver set af andre, som
enten voksne eller unge?

Skriv deltagernes input pa en tavle eller en flip chart.

RA&d til facilitatorerne

Deltagerne vil formentlig have sveert ved at placere kortene definitivt ved det ene eller
det andet papir, og vil evt. stille spergsmalstegn ved, om der er én rigtig lesning. Hvis det
er muligt, kan du undlade at give dem flere instruktioner eller besvare deres spargsmal.
Frustrationen, og de tanker der ligger bag, er en del af ovelsen, og er noget af det | samler
op pa efterfelgende.
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OVELSE: PA EN SKALA

LARINGSMAL TID MATERIALER
¥ Atfa deltagerne til at reflektere over hvilke karakteristika de 45-60 Flip chart
oplever som afgerende for ungdomslivet og voksenlivet. minutter Tuscher
Et seet med case stories til hver
® At skabe rum for at deltagerne selv kan byde ind med deres gruppe.
perspektiver pa, hvad det vil sige at veere ung, og hvad det vil Case stories indeholder korte
sige at vaere voksen og udfordringerne i at skille de to epoker biografiske detaljer p& en raekke
fra hinanden. personer fx civilstatus, job, ud-

dannelse, gkonomisk formaen,
familieforhold, fritidsinteresser,
forhold til venner, foreeldre,
sepskende og lignende. Undga at
oplyse alder, og serg for at der
er nogenlunde variation i disse.
5-10 case stories er passende,
alt afheengig af hvor meget tid
der er til radighed.

Forklaring/baggrund

Denne gvelse har samme laeringsmal som gvelsen "Vi er ikke rigtig voksne, vi er ikke rigtig
born..”, men udferes anerledes. Laes derfor indledningen fra forrige ovelse.

Forklar deltagerne, at overgangen mellem ungdomsliv og voksenliv er blevet mere diffust,
og at der ikke er et tydeligt brud med ungdomslivet. Forteel deltagerne, at de skal nu skal
igennem en gvelse, hvor de reflektere over, hvad de associere med henholdsvis ungdoms-
liv og voksenliv. Husk at forteelle, at der ikke er et rigtigt eller forkert svar i forhold til, hvad
deltagerne forbinder med det at vaere ung og voksen.

Trin for trin

Udforelse

Inddel deltagerne i mindre grupper (4-5 deltagere per gruppe) og giv hver gruppe et saet
med case stories.

Deltagerne skal i feellesskab laese de forskellige cases igennem og placere dem pa en linje
foran sig. Linjen repraesenterer en skala mellem 'voksen’ og 'ung’ (f.eks. hvis der er 10 cases
repraesenterer kort nr. 1’'ung’ og kort nr. 10 'voksen’). Hver case story skal have sin egen
plads pa raekken, sd de ma ikke placere to cases pa samme plads.

. Hvis deltagerne har faet udleveret de samme cases (lavet at facilitatoren), kan de nu
skrive deres rangering/skala pa et stykke papir eller en flip chart, sa alle grupper kan se
hinandens cases.

. Hvis deltagerne selv har skrevet casene, kan de ga sammen med den gruppe, de
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byttede saet med og sammenligne deres rangering. Her er det sjovt at se, hvordan den
anden gruppe har placeret og vurderet en person, som den farste gruppe kender, og
de kan tale om, hvordan den ferste gruppe selv havde rangeret deres case stories.

Opsamling/Diskussion
Hvordan var det at placere de forskellige cases i grupperne? (nemt, svaert, maerkeligt etc.)
Hvordan var det at sammenligne jeres resultater med de andres?

- Varlenigeigruppen?

- Hvilke parametre/faktorer brugte I til at vurdere, hvor en case skulle placeres? Hvis |
skulle beskrive jer selv, hvor ville | sa placere jer pa skalaen?

Er disse parametre/faktorer repraesentative for, hvad | selv forbinder med det at veere ung?
Og med at veere voksne? Hvis ikke, hvad mangler der sd i case-beskrivelserne?

Variation: bed deltagerne i grupperne skrive deres egne case stories - eventuelt ud fra én person de
kender/en kendt person. De skal herefter samle dem i et seet og bytte med en anden gruppe.
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TEMA 2 - PRASTATIONSKULTUR

OVELSE: PALESTIKKET

LARINGSMAL TID MATERIALER
¥ At give deltagerne indsigt i hvorfor det er vigtigt for et staerkt 30 minutter Et stykke snor, reb, garn eller
selvveerd at kunne fejle. lignende til alle deltagere.
® At skabe storre tryghed ved ikke altid at lykkes og refleksion Et billede eller en visuel
over hvordan fejl bade kan styrke et faellesskab og veere guide til hvordan man binder
med til at udvikle os som mennesker et paelestik.
Forklaring/baggrund

Forteel deltagerne at denne gvelse handler om, hvordan man lgser hverdagens proble-
mer. @velsen handler ogsd om at kunne lave fejl uden at fole sig mindre veerd. Forklar at

vi ofte maler os selv, og vores eget veerd, ud fra det vi er gode til. Vi far det godt med os
selv, nar vi far lykkes, opnar vores mal og bliver anerkendt for det vi er gode til. Det styr-
ker vores selvveerd. Et godt selvvaerd er vigtigt for vores mentale og sociale trivsel og for
vores folelse af, at vi kan klare livets udfordringer. Men selvveerd handler ogsa om at fele
sig veerdifuld, ikke kun pa grund af ens styrker men ogsa fordi man erkender og accepterer
sine svagheder. Det er vigtigt for et steerkt selvveerd at kunne erkende, at der er ting, man
er mindre god til, og at alle laver fejl, uden at det pavirker ens folelse af at vaere veerdifuld
0g god nok.

Trin for trin

Udforelse

Giv alle deltagere et stykke band/snor/reb og forteel dem at | nu skal gennemga nogle
almene feerdigheder. Forteel dem at de skal binde et helt klassisk 'paelestik’ og vis dem et
billede som illustrerer, hvordan det ser ud, nar det er bundet. Opgaven skal lgses individu-
elt, og I ma gerne fa opgaven til at virke meget simpel, som om det er noget alle skal kunne
finde ud af. Giv deltagerne to minutter til at lose opgaven, og tjek hvor mange der er lykkes
med at binde et paelestik (OBS: | er nodt til at ove jer pa paelestikket inden, sa | ved hvordan
det skal bindes og se ud).

Sporg i plenum (ved handsopraskning) hvor mange, der lykkedes? Hvor mange der gav op?
Blev irriterede, frustrerede, vrede? Var opgaven for sveer? Hvorfor? | kan lesne stemningen
her ved at fortaelle, at | selv matte ove jer laenge for at lykkes med det, og at | heller ikke
kendte peaelestikket.

Giv dem en chance til og vis dem denne gang, hvordan peelestikket skal bindes, inden |
seetter dem i gang. Lav evt. en lille visuel guide som de kan kigge pd, imens de prover igen.
Giv dem lidt tid og lad dem hjeelpe hinanden, hvis det er nedvendigt.
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Hvor mange lykkedes nu? Og hvordan oplevede de opgaven denne gang? Gjorde det en
forskel at de matte hjeelpe hinanden? Hvordan var det at fa hjeelp? Og at hjeelpe?

hjeelpe hinanden? Hvordan var det at fa hjeelp? Og at hjeelpe?

Hvor mange lykkedes nu? Og hvordan oplevede de opgaven denne gang? Gjorde det en
forskel at de matte hjeelpe hinanden? Hvordan var det at fa hjaelp? Og at hjeelpe?

Diskussion

«  Sporg deltagerne hvad de tror gvelsen handler om? Forklar dem baggrunden for avel-
sen (se forklaring/baggrund)

- Hvordan feoltes det ikke at kunne lose opgaven til at starte med? Var det veerre fordi
de skulle lose opgaven alene? Foran andre? Hvordan reagerede de i situationen og
bagefter?

- Hvad teenkte de, da de sa at mange af de andre heller ikke kunne lgse opgaven?
Teenkte de det samme om dem, som de havde teenkte om sig selv?

. Hvordan plejer de at reagere, nar de laver en fejl?

. Erder situationer, hvor det er mere/mindre sarbart (mere/mindre acceptabelt) at lave fejl
(fx skolen vs hjemmet, sammen med fremmede vs sammen med vennerne, praktiske
opgaver vs faglig viden osv.)?

«  Kanvioverfore leeringen fra @velsen til andre situationer, hvor vi laver fejl? Kan man
bruge sine fejl til noget positivt? (fx fa nye perspektiver/ideer/blive dygtigere etc.)

RA&d til facilitatorerne

Paelestikket er bare ét eksempel pa en udfordring, man kan give deltagerne. Man kan ogsa
bede dem lgse en sveer gade, en ligning, lave en lille paratvidentest (undlad her at indsamle
svarerne, men lad fx deltagerne krolle deres svar sammen og kaste dem i skraldespanden)
eller lignende. Udfordringen skal bare veere tilpas sveer til at storstedelen af deltagerne ikke
kan lgse den i forste omgang.

En vigtig del af gvelsen handler om at skabe en smule utryghed blandt deltagerne for at si-
mulere den folelse, mange far nar de begar en fejl og udstiller deres svagheder/sarbarhed.
Det er dog vigtigt, at deltagerne ikke bliver i folelsen af utryghed for leenge, men at stemnin-
gen loftes ved at facilitatorerne viser, at de heller ikke kunne lgse opgaven i forste forseg,
og at alle nar i mal med at lese udfordringen eller lignende
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OVELSE: PRASTATIONSBAROMETERET

LZERINGSMAL TID MATERIALER
¥ Refleksion over hvilke forhold der skaber falelsen af mestring 40 minutter Post-its i to forskellige farver
og pres i deres hverdag. At give deltagerne indsigt i at disse '
bade kan veere individuelle og feelles for gruppen, idet pres Flip chart eller tavle

opleves forskelligt ift. livssituation, baggrund, evner og per-
sonlige udfordringer.

® At give deltagerne indblik i hvordan de hver isaer handterer
pressede situationer, og at ruste dem til at navigere i og
afveerge pressede situationer.

Forklaring/baggrund

Forklar deltagerne at fokus pa egen og god praestation bade kan opleves positivt og ne-
gativt. Den positive side: praestationspres kan vaere motiverende, og styrke vores indsats
og udvikling, og det kan efterlade os med en fglelse af succes. Den negative side: praesta-
tionspres kan ogsa medfaere folelsen af stress, manglende selvtillid og tro pa egne evner
og en oplevelse af ikke at veere god nok. Det er individuelt, hvad der far os til at fole os
pressede, og presset kan opleves meget forskelligt fra én person til en anden. Samtidig kan
praestationspresset komme bade indefra og/eller udefra, og det kan vaere sveert at afgore
preecis, hvor det er startet.

Trin for trin

Udforelse

Bed deltagerne individuelt brainstorme pé forhold i deres hverdag, som de finder kraeven-
de/udfordrende, og hvor de ofte oplever at fole sig stressede og pressede (fx matematikaf-
leveringer, fritidsjobbet, treening, manglende lommepenge, forholdet til laererne pa skolen,
vennerne, sociale medier, pligter i hjemmet, fritidsinteresser, fremtiden, klimaet osv.) Bed
dem om at notere dem pa post-its, gerne i én farve.

Bed dem derefter gere det samme, men denne gang skal de fokusere pa de forhold i deres
hverdag, hvor de foler sig selvsikre, og som de foler, at de mestrer. Lad dem ogsa notere
dem pa post-its, gerne i en anden farve.

Introducér praestationsbarometeret for eleverne: tegn det evt. som et termometer eller et
barometer med en pil der svinger fra venstre mod hgjre, fra mestring til praestationspres
(Se evt. billede pa neeste side) Forklar deltagerne, at barometeret er et symbol pa, hvordan
praestationspresset og mestring/selvsikkerhed opleves i deres hverdag. Forholdet mellem
de to er, at jo mere selvsikre de er, jo mere positivt opleves praestationspresset, og jo min-
dre selvsikkerhed de foler i deres aktiviteter, jo mere negativt er praestationspresset.

Inddel nu deltagerne i mindre grupper og bed dem sammenligne post-its: er der nogle for-
hold, de har til feelles? Nogle elementer, som de oplever helt forskelligt? Husk at papege at
oplevelsen af pres og stress er individuelt, og at det som for én kan forekomme nemt, kan
veere forbundet med negativt pres for en anden.
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Saml deltagerne og lad dem placere deres post-its pa preestationsbarometeret og saml
herefter op i feellesskab med falgende diskussionsspargsmal.

Bed grupperne reflektere over, hvordan de vil placere de forskellige post-its pa praestati-
onsbarometerets skala: hvilke forhold foler de sig meget selvsikre i, og hvilke er forbundet
med ekstremt pres?

Bed dem udvaelge en handfuld som de vil dele med resten af gruppen.

Saml deltagerne og lad dem placere deres post-its pa praestationsbarometeret og saml
herefter op i faellesskab med falgende diskussionsspargsmal.

Diskussion

. Hvordan foles det, nar | er selvsikre i forhold til en opgave/aktivitet? Bed gerne delta-
gerne komme med eksempler eller forklare det de har skrevet pa deres post-its.

. Hvordan foles det, nar | ikke foler jer selvsikre i en opgave/aktivitet, altsa nar | befinder
jer i den negative ende af skalaen? Hvordan plejer | at handtere den situation? Bed ger-
ne deltagerne dele deres erfaringer og strategier til at handtere pressede situationer: fx
tale med en ven, ga en tur, dyrke sport, snakke med leere/foreeldre/klubmedarbejdere,
hare musik etc. Hvis de er lidt tilbageholdende, kan du evt. opstille et taenkt scenarie,
hvor de skal komme med forslag til, hvordan man (eller en ven) kan handtere en situa-
tion, hvor man far en karakter, man ikke er tilfreds med? Eller har for mange ting, man
skal nd pa en dag?

- Hvordan kan man som klasse, vennegruppe osv. hjeelpe hinanden i pressede situati-
oner? Og veere med til at preestationspresset bliver mindre (fx det er okay at sige fra,
mere feedback, mindre fokus pa karakterer, gode til at rose hinanden fremfor at konkur-
rere osv.)

. Tag et kig pa de opgaver som deltagerne har placeret under mestring/selvsikkerhed:
er der nogle feellestraek? Forbinder deltagerne disse opgaver/forhold med praestation,
eller opleves de netop som positive, fordi de ikke taenker pd dem som forbundet til
preestation? Hvordan kan man skabe flere praestationsfri rum i hverdagen?

RA&d til facilitatorerne

Denne gvelse kraever en hgj grad af tryghed og tillid blandt deltagerne og ber derfor ikke
laves uden, at der er indgdet nogle aftaler om rummets regler (se niveau O for avelser hvor
det trygge rum skabes) og/eller at deltagerne har et vist kendskab til hinanden. Det kan
veere en god idé ikke at placere gvelsen som den sidste.

Veer opmaerksom pa at understrege gentagne gange at vi er forskellige og oplever preaesta-
tionspres forskelligt i vores hverdag ud fra de forudsaetninger og vilkar, vi hver isser har med
os. Ga gerne forrest og vis jeres egen sarbarhed i pressede situationer til at skabe tryghed
blandt deltagerne.
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OVELSE: PRAESTATIONSKULTUR PA GODT
OG ONDT

LARINGSMAL

v

At gore deltagerne opmaerksomme pa hvordan den offent-
lige debat om de negative effekter af praestationskultur
preeger vores forstdelse af, hvad preaestation er.

Skabe refleksion omkring praestationens positive savel som
negative effekter og klaede deltagerne pa til at kende for-
skellen pa de to. At vide praestation kan veere bade individu-
el og kontekstuel

TID

45-60
minutter

MATERIALER
Flip chart

Passende antal saet med
pastands-/udsagns-ark (se
nedenfor) ca. 4-6 deltagere
per gruppe, et saet ark til hver
gruppe

Forklaring/baggrund

Der er meget snak i medierne, i politik, blandt leerere, forskere, ungemedarbejdere osv.
om praestationspressets negative konsekvenser for unge mennesker. Ligeledes er der
talrige betegnelser, som beskriver og indfanger forskellige facetter af problemet (fx pro-
jektsamfund, accelerationskultur, praestationskultur, konkurrencekultur, perfekthedskultur,
curlingkultur, ‘generation preaestation’, tilgeengelighedskultur, ssmmenlignelighedskultur,
12-talspiger, nulfejlskultur m.fl.). Men gnsket om at praestere er ikke per definition negativt.
Tveertimod rummer det ogsa potentiale, energi og drivkraft, som kan motivere os til at dyg-
tiggere os, blive bedre i skolen, til sport, pa jobbet, som venner osv. Spergsmalet er, hvad
vendepunktet er, og hvornar praestationskulturen gar fra at vaere en positiv drivkraft i vores
hverdag og til at veere et nedbrydende pres?

Trin for trin

Udforelse

Trin 1

Forklar deltagerne, at @velsen har til formal at gere dem klogere pa, hvad praestation
egentlig betyder. Bed dem kort taenke over, og notere pa et stykke papir, hvad praestation
betyder for dem (sejr, succes, konkurrence, mal, dygtiggere, karakterer, pres osv.). Skriv
“praestation” pa en flip chart eller en tavle og bed nu deltagerne skrive de ord, de forbinder
med praestation pa flip chartet. Gennemga dem i feellesskab og lad deltagere byde ind med
forklaringer, forslag til grupperinger/overkategorier, menstre osv. Er der nogle helt overord-
nede feellesnaevnere (fx positive og negative ord, praestation som noget udefra eller indefra

0oSV.)?

Praesentér deltagerne for baggrunden (se ovenfor) og de ord som ofte fylder i medierne
osv., nar der tales om praestationskulturen i vores samfund. Skriv dem evt. op pa en flip

chart.

Debrief

- Hvordan opfatter deltagerne de ord? Og kan de sammenlignes med de ord, de selv
har skrevet? Er der en forskel? Hvilken? Har vi en tendens til at forsta praestation pa en
bestemt made? Hvor kommer den fra?

- Kanvifinde et feelles ord til at beskrive praestation, som er neutralt, og som kan rumme
alle de andre betegnelser/ord? Fx energi, potentiale, kraft, mal...
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Trin 2

Denne gvelser minder om "Stem med fodderne”. Forklar deltagerne at de nu i mindre grup-
per skal arbejde videre med at forsta praestationskulturens mange forskellige facetter og
lag og bruge deres egne erfaringer til det.

Del dem ind i mindre grupper (4-6 per gruppe) og giv hver gruppe en bunke ark med pa-
stande/udsagn og to ark med skriften ’enig’ og 'uenig’.

De skal nu placere arkene med pastande pa gulvet, og enig/uenig arkene pa hver sin side
af pastandsarkene (ca. en meters afstand) sa der laves en imaginaer linje med to poler.

Pastandene gennemgas én ad gangen ved at deltagerne modes i midten af linjen, laeser en
pastand hejt og herefter individuelt (og uden at diskutere med hinanden) placerer sig ved
enig eller uenig polen.

Herefter fremlaegger de pa skift deres synspunkter og argumenter for, hvorfor de er enige
eller uenige i pastanden - gerne med eksempler fra deres hverdag. Oplever de, at de un-
dervejs bliver overbevist at den modsatte pol, ma de gerne skifte plads. Nar de har udtemt
argumenterne, medes de igen pa midten og gentager proceduren med en ny pastand, indtil
de erigennem alle eller tiden er gaet.

Eksempler pa pastande (tilfej gerne jeres egne)

"Uddannelsessystemet gor ungdomslivet til et individuelt udskilleslgb, hvor det handler om
at veere bedst og hele tiden blive bedre”

"Hvis man ikke er synlige og tilgeengelig online, ved fx at poste noget hver dag, bliver man
ikke regnet for noget”

"Ens muligheder i fremtiden er darlige, hvis man ikke far hoje karakterer”

"Man vil ikke sige noget i timerne hvis man ikke er 100 % sikker pa at det er rigtig”
"] klassen er vi mere som klassekonkurrenter en klassekammerater”

”Jagten pa de hoje karakterer spaender ben for feellesskabet”

"Jeg vil hellere have en karakter end mundtlig feedback fra min laerer”

"Konkurrence og ensket om at vinde/klare sig bedst er med til at motivere og inspirere
unge til at blive dygtigere (i skolen, til treening, til mit arbejde osv.)”

"Fokus pa det perfekte udseende, traening og kost blandt unge gor kroppen til et symbol
pad om man praesterer godt eller skidt”

"Man kan ma sit sociale veerd i likes og streaks”
"Man skal have en plan for sin fremtid, ellers er man uambitios”
"Det er vigtigere at leve det perfekte liv end det gode liv”

"Sammenlignet med andre lande har vi, i Danmark, ingen praestationskultur af betydning.
Men vi har en perfekthedskultur, og det er meget veerre
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Diskussion

- Kan man sige at praestationskulturen er ensidigt fremmende eller heemmende for unge i
dag? Hvornar er den fremmende? Og hvornar er den heemmende?

. Erderen forskel pa preestationskultur og perfekthedskultur? Hvor udspiller de to sig?
Og er den ene veerre end den anden?

. Pavirker praestationskulturen faellesskabet i klassen/blandt vennerne etc.?

«  Hvor kommer preaestationspresset kommer fra (én selv eller ens omgivelser, skolen,
vennerne, foreeldre)? Og hvilket fylder mest?

RA&d til facilitatorerne

Trin 17 @velsen er god til at saette gang i snakken om praestationspres i en gruppe som ikke
kender hinanden i forvejen, idet den fokuserer pa generelle betragtninger fremfor person-
line beretninger. Trin 2 af gvelsen kan ligeledes tilpasses ved at gore pastandene mere
eller mindre personlige afheengige af dynamikken blandt deltagerne (fx ved at bruge 'jeg’
eller ‘'man’, generelle upersonlige pastande eller pastande som laegger op til at man blotter
sig selv mere).

Endelig kan gvelsen bruges som i sammenspil med ovelsen praestationsbarometeret, som
bygger ovenpa diskussionerne og dykker mere ned i deltagernes egne oplevelser samt
giver ideer til, hvordan man handterer praestationspres.
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TEMA 3 - KROPPEN

OVELSE: HEMMELIGE BEUNDRERE

LZARINGSMAL TID MATERIALER
¥ At skabe fokus pé deltagernes positive egenskaber og et 15 minutter Kuglepenne eller tuscher i
venskabeligt, trygt og positivt rum forud for andre gvelser om samme farve
kroppen.
Papir

Tape/sikkerhedsnale

Behagelig, glad musik

Forklaring/baggrund

Fortael deltagerne at | skal arbejde med at forsta, hvilken rolle kroppen spiller for vores
forstdelse af os selv og af andre og vores daglige trivsel. For mange er kroppen associeret
med negative tanker, praestationspres, fordomme og/eller skam. Det kan veere sveert at tale
om kroppen, fordi den er et meget personligt, sarbart og tabubelagt emne. Derfor er det
vigtigt at skabe et rum, hvor vi har et positivt fokus pa vores kroppe og kan bekraefte, kom-
plimentere og lofte hinanden. Denne lille gvelse laegger fundamentet for det.

Trin for trin
Udforelse

Fastgor et stykke papir til hver deltagers ryg med tape eller sikkerhedsnale og giv hver
deltager en tusch/kuglepen (alle skal gerne have samme farve, sd man ikke kan se, hvem
der har skrevet hvad).

Seet musik pa (gerne et opleftende, behageligt nummer) og bed deltagerne ga rundt i loka-
let mellem hinanden indtil musikken stopper. Opfordre dem til at sege ojenkontakt, smile til
hinanden og generelt teenke rare tanker.

Nar musikken stopper, skal deltagerne finde hinanden i par og skrive en positiv ting om den
anden pa papiret pa deres ryg (de kan skrive lige, hvor de vil pa papiret, det gor det nem-
mere ikke at afgere, hvem der har skrevet hvad). De kan fx skrive: du har et paent smil, jeg
er vild med dine sko, din harfarve er flot, du er en god ven etc.

Fortsaet indtil de alle har skrevet pa hinandens rygge. Giv dem herefter tid til at laese hvad
der star pa deres papir.

Afslut evt. med at sparge hvordan det foles at lsese de ting, de andre har skrevet.
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OVELSE: SPEEDDATE & KROPSKOMPASSET

LZERINGSMAL TID MATERIALER
¥ At give deltagerne indsigt i at de ikke er alene om de tanker 60-90 Spoergsmal til speed-dating (evt.
0g bekymringer, de har omkring deres kroppe. minutter handskrevne, se mere nedenfor)
¥ Skabe et rum hvor der er plads til s&rbarhed og at opfordre Papir til at skrive spergsmal pa
deltagerne til at turde tale om kroppen med andre og dele (gerne magen til de forberedte)

egne erfaringer.

Diverse papir, farver, skrive-

® At give deltagerne et praktisk, visuelt vaerktoj at navigere materialer til at personliggore
efter, nar de foler sig usikre og pressede omkring deres kropskompasset.
kroppe.
Forklaring/baggrund

Laes forklaring under "Hemmelig beundrere”.
Trin for trin

Udforelse
Trin 1 - Kroppen til speeddate

Opseet lokalets borde og stole sa det er nemt at skifte plads og komme rundt, nar der skal
skiftes samtalepartnere. Prov at skabe en hyggelig og lidt privat atmosfaere, som indbyder til at
dele personlige tanker og erfaringer. Der ma gerne vaere lidt afstand til sidemakkerne.

Spergsmalene til speed-dating kan laves pa to mader: enten forbereder facilitatorerne spargs-
malene pa forhand (se eksempler nedenfor) eller deltagerne far mulighed for anonymt at skrive
deres egne sporgsmal (pa den made kan de veere med til at praege samtalen og fa mulighed
for stille spergsmal, som ellers er sveaere at snakke om). En blanding af de to modeller er ogsa
muligt og kan have den fordel, at man kan sikre spergsmalenes kvalitet uden at ga pa kompro-
mis med deltagernes ejerskab.

Bed deltagerne tage plads ved bordene sa de sidder overfor hinanden to og to, og forklar dem
hvordan rotationen skal forega (fx den ene bliver siddende, den anden skifter plads mod hejre
eller lignede). Det gor ikke sa meget, hvis det ikke gar helt op, og de kommer til at tale med den
samme mere end én gang, da spergsmalene skifter.

Facilitatorerne styrer tiden og spergsmalene, som laeses hojt, sa alle diskuterer det samme
spergsmal samtidig. Afsaet fx 2 minutter til hvert spargsmal og rotér sa. NB. Afhaengig af hvor
godt gruppen kender hinanden, og hvor trygge de er med hinanden, kan facilitatorerne tilpasse
ovelsen ved at starte med de mindre personlige spergsmal, sa deltagerne kan veenne sig lidt

til evelsen. Du kan ogsa give deltagerne mulighed for at snakke med den samme samtalepart-
ner om flere spargsmal (og ikke skifte efter hvert spergsmal), hvis det skaber storre tryghed og
mere ro.

Rotationen fortsaetter indtil tiden er gaet, eller der ikke er flere sporgsmal.
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Saml deltagerne til en kort debrief.
Debrief
- Hvordan oplevede | gvelsen?

. Var der nogle spergsmal, som var sveere at snakke om? Nogle som var tankevaekkende
eller overraskende?

NB. Giv plads og rum til at deltagerne kan veere aerlige og udtrykke sig, hvis avelsen har
veeret greenseoverskridende, ubehagelig, forvirrende osv. Forklar at det er helt normalt og
forventeligt at reagere sadan, fordi det at tale om vores kroppe ofte opleves som meget
personligt, sarbart og tabuiseret. Men som e@velsen viser, deler vi mange af de samme tan-
ker og bekymringer, og @velsen har til formal at skabe en bevidsthed omkring det. Reflektér
evt. med dem over, hvilke spergsmal, der var de svaereste og hvorfor.

Forslag til spergsmal:

- Har kroppen og ens udseende betydning for, om man kan fa venner og en
keereste?

- Er det vigtigt for dig, hvordan dine venner ser ud? Og for dem hvordan du ser ud?
- Hvad er en sund krop?

- Kan man se pa en krop, om den er sund?

- Har kropsidealer aendret sig gennem tiden?

- Naevn én ting ved din krop som du er glad for?

- Hvem pavirker vores kropsidealer mest; medierne, vennerne, skolen, familien,
sundhedsveaesnet?

- Hvad vil du helst, ga til traening eller vaere sammen med dine venner?
- Har du nogensinde vaeret ked af det over, hvordan du s& ud?
- Rangér folgende efter, hvad der er mest og mindst sandt for dig:
«  Min krop har betydning for:
«  Min sundhed
«  Min popularitet i klassen
+  Mine venskaber
- Hvor mange likes/falgere jeg far
«  Min sportspraestation
- Min mulighed for at fa en keereste
- Har du nogensinde veeret pa kur?

- Hvad synes du om plastikkirurgi?
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- Hvad er den mest andsvage kur, du har hert om?

- Hvordan pavirker dine venner dit syn pa din krop?

- Hvornar er du glad for din krop? Hvornar er du ked af det over din krop?

- Er det okay at redigere sine billeder pa sociale medier, sa man ser "bedre” ud?

- Hvordan hjeelper du dine venner, hvis de er kede af det over, hvordan de ser ud?
- Hvad synes du om ordsproget: "Klaeder (to]) skaber folk”?

- Hvad synes du om ordsproget: "Man er, hvad man spiser”?

- Kender du til begreberne 'kropsaktivisme’, ‘tyk-aktivisme’ og 'krops-positivisme’, og
hvad tror du, de betyder?

- Har du nogensinde veeret pa kur?

- Hvad synes du om plastikkirurgi?

- Hvad er den mest andsvage kur, du har hert om?

- Hvordan pavirker dine venner dit syn pa din krop?

- Hvornar er du glad for din krop? Hvornar er du ked af det over din krop?

- Er det okay at redigere sine billeder pa sociale medier, sa man ser "bedre” ud?

- Hvordan hjaelper du dine venner, hvis de er kede af det over, hvordan de ser ud?
- Hvad synes du om ordsproget: "Klaeder (tg]) skaber folk”?

- Hvad synes du om ordsproget: "Man er, hvad man spiser”?

- Kender du til begreberne 'kropsaktivisme’, tyk-aktivisme’ og 'krops-positivisme’,
og hvad tror du, det betyder?

Trin 2 - Kropskompasset
Forklaring

Forklar deltagerne at de i den naeste del af evelsen skal omseaette de ting, de har lsert under
speed-dating delen, til at skabe et individuelt kropskompas som de kan navigere efter.
Ligesom et almindeligt kompas bruges til at finde vej og navigere med i ukendt terraen, skal
kropskompasset bruges til at hjeelpe deltagerne med finde retning i en kaotisk kropskultur
og at fole sig trygge i deres egne kroppe. Kropskompasset kan ses som et veerdisaet, del-
tagerne selv definerer, og som de kan finde frem/huske pa, hvis de feler sig pressede eller
mister orienteringen med sig selv og deres forhold til egne og andres kroppe.

Udforelse

Deltagerne skal begynde med at lgse opgaven individuelt og lave et udkast til deres krops-
kompas. Du kan evt. vente med at give dem papir, farvede toucher, skrivematerialer osv., til
de har arbejdet pa et udkast og haft mulighed for at diskutere det med en makker.

Kropskompasset tager visuelt udgangspunkt i et almindeligt kompas, men hvor de fire
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hjerner normalt repraesenterer nord, syd, @st og vest, er de i kropskompasset erstattet med:
'min unikke krop’, ’de skenneste mennesker’, 'fysisk og mental velveere’ og fordrsrengering
/ind med lyset, ud med skraldet’.

- Min unikke krop: dette punkt skal hjeelpe deltagerne til at teenke over deres kroppe
pa en positiv made, og minde dem om at paskenne deres egne unikke egenskaber
fremfor at sammenligne sig med andre. De kan arbejde med spargsmal som: hvad er
dine kendetegn? Hvad geor dig og din krop til sin helt egen? Hvordan kan du fremhaeve
positive aspekter ved din krop fx i din stil, din holdning, din pakleedning, din udstraling
etc.

- De skenneste mennesker: dette punkt far deltagerne til at teenke over, hvilke kvaliteter
de beundrer ved andre, og har til formal at minde dem om, at "skenhed” handler om
mere end, hvordan de ser ud. Bed dem veelge 5 af folgende kvaliteter til dette hjorne af
kompasset: musikalsk, moden, god til sport, smilende/imedekommende, kreativ, vellidt
af leererne, omsorgsfuld, god i skolen, flot tej, god humor, sund/steerk, ligeglad med
hvad andre teenker, har mange venner, dyrt toj/maerkevarer, intelligent (find eventuelt
selv pa flere).

sund/steerk, ligeglad med hvad andre teenker, har mange venner, dyrt tej/maerkevarer, intel-
ligent (find eventuelt selv pa flere).

. Fysisk og mentalt velveere: deltagerne skal her teenke over, hvornar de har det aller-
bedst fysisk og mentalt, og hvordan de kan opna denne folelse. Fx hvad giver dem en
god felelse i kroppen: hard treening, et langt varmt bad, massage, en middagslur, en ga-
tur i naturskenne omgivelser, et langt kram, fysisk udmattelse osv. Og hvad far dem til at
slappe af i tankerne og at smile: at snakke med en ven, at grine, danse eller synge, se
en god film eller lytte til musik, at veere kreativ, lave lektier, dyrke sport, meditere, lave
praktisk arbejde osv. Fysisk og mentalt velveere haenger ofte sammen og kan udlgses
af de samme ting, sa derfor kan der ogsa vaere gengangere her.

. Forarsrengering / ind med lyset ud med skraldet: i bogstavelig og i overfort betydning
handler forarsrengoering om at fa bugt med vinterens merke, skidt, snavs og darligdom
og at gere plads til forarets lys, varme, farver og forelskelser. | kropskompassets fierde
hjerne skal deltagerne reflektere over, hvilke darlige tanker og menstre de vil ‘'smide
ud’, og hvilke positive, lyse og forhabningsfulde tanker og handlinger de vil give plads
til fremadrettet.

Nar deltagerne har lavet et udkast til deres kropskompas, skal de praesentere det for hin-
anden i par. Her har de mulighed for at blive inspireret af hinanden, og de er velkomne til at
tilfoje elementer, gode perspektiver, tanker osv. De kan arbejde videre med at finpudse og
personliggere (med farver osv.) sammen med deres makker, eller gore det feerdigt hjemme
hvis tiden er knap.

Saml op med diskussion.
Diskussion

. Harl provet at veere i en situation, hvor | folte jer usikre pa jeres krop, udseende, seksu-
alitet, tgj osv.?
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. Er der seerlige situationer, tidspunkter, feellesskaber (i klassen, til idraet, sammen med
familien osv), hvor | ofte far det sddan?

. Kan | forestille jer at bruge krops-kompasset i de situationer (fx ved at kigge pa det for/
efter)? Hvilke dele af det, tror | kan hjeelpe jer til at genfinde retningen, nar | bliver usik-
re?

- Hvordan kan | rent praktisk bruge det? (gemme et billede af det pa telefonen, dele det
med en ven(inde) og snakke om det sammen, ndr behovet opstar, heenge det op pa/
ved siden af spejlet etc.)
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OVELSE: TOGTUREN

LZERINGSMAL TID MATERIALER
¥ At give deltagerne indsigt i at kroppen er en marker for bio- 45-60 10-15 billeder af bern/unge pa
logiske, sociale, kulturelle og individuelle forhold og vurde- minutter deltagernes egen alder
ringer.
Post-its

¥ Skabe forstdelse for at det er naturligt for mennesker at kate- '
gorisere andre og teenke i stereotyper, ogsa nar det kommer Flip chart

til vores ydre og kropslige markerer.
y 9 PStg Kuglepenne eller tuscher

® Give et indblik i hvordan deltagerne selv, bevidst og ube-
vidst, bruger kropslige markerer til at vurdere andre, pa de
sociale medier savel som i klassen og lign. Vise hvordan de
herigennem har indflydelse pa egen og feelles trivsel.

Forklaring/baggrund

Forklar deltagerne at vi som mennesker har behov for at skabe mening og forudsigelighed

i modet med andre mennesker og ukendte situationer. Sadan kan vi afgere, hvornar vi kan
vaere trygge, hvem vi kan stole pa, og hvem der udger en “fare” for os. Det er en slags sten-
alder-instinkt i os, som helt grundleeggende er med til at sikre vores egen og vores gruppes
overlevelse. En del af den proces er, at vi allesammen mere eller mindre bevidst, afkoder,
leeser og kategoriserer hinanden. Nar vi gor det, placerer vi andre mennesker i bokse og
danner stereotype forestillinger om, hvem de er, og det hjeelper os til vurdere, hvordan vi
kan forvente, at de opferer sig. Disse vurderinger skaber vi pa baggrund af tidligere oplevel-
ser og historier, vi har hert fra andre (venner, foraeldre, i skolen, pa TV, fra beger, pa sociale
medier osv.). Ofte er vores vurderinger forsimplede og unuancerede udgaver af virkelighe-
den, og nogle gange er de helt forkerte.

Trin for trin

Udforelse
Trin 1

Indled ovelsen med en feelles refleksion over hvordan vi bruger kroppen til at aflaese og
afkode hinanden som mennesker. Tegn en helt simpel menneskekrop pa et flip chart og
bed deltagerne komme med forslag til, hvad kroppen giver os af information om, hvem et
menneske er. Begynd gerne med det biologiske som kan, alder, etnicitet (race), hejde og
drejde. Ga derefter videre til mere komplekse kendetegn som: paklaedning, frisure, krops-
sprog, tatoveringer, kulturelle og religiose symboler og lignende.

Skriv alle deltagernes input pa papiret/tavlen eller tegn videre pd mennesket sa det bliver
mere og mere komplekst.

Veer opmaerksom pa om deltagerne undervejs giver udtryk for de forskellige kendetegns
relation til mere subjektive og kulturelle vurderinger som fx sundhed, skenhed, personlig-
hed, social status m.m, Husk deres subjektive vurderinger, men vent med at ga mere ind i
denne del af diskussionen.
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Diskussion
Vend tilbage til tegningen af mennesket:

- Hvordan kan de kendetegn/markearer, som de har identificeret, bruges til at blive kloge-
re pa hvem personen er? Fx hvilket slags tej han/hun har pa? Langt har/kort har? Baerer
han/hun terkleede/kalot/kjortel? T-shirts med politiske statements/bands eller lignede?
Personens vaegt/muskler/fysiske form? Osv.

. Kan deltagerne genkende denne made at vurdere andre mennesker pa fra deres egen
hverdag? Hvornar ger de det? Og ger de det bevidst eller ubevidst?

Trin 2
Forklaring

Som trin 1 viste, sa spiller kroppen en vaesentlig rolle i kategoriseringsprocessen, og den
er forbundet til en masse subjektive, sociale og kulturelle forestillinger om, hvem vi er. Fx
vurderer vi ofte hinandens sociale position, personlighed og interesser ud fra, hvordan folk
er kleedt (teenk pa en mand i jakkesaet og en mand i joggingtej). Ofte bruger vi vurderinger
til at bestemme, om det er nogle mennesker vi gerne vil veere sammen med, vaere venner
med dem osv.

| naeste del af gvelsen vil deltagerne blive praesenteret for en hverdagssituation, hvor den-
ne kategoriseringsproces udspiller sig. De skal blive klogere pa, hvilke kropslige markerer
de selv laegger veegt pa og vurderer nye venner ud fra.

Udforelse

Haeng en masse billeder af unge (gerne pa deltagernes egen alder) op i lokalet. Gor dem
sa varierede som muligt og spil evt. lidt pa stereotyperne, men hold det positivt: tejstil, etni-
citet, kan, interesse, religion osv.

Start med at lade deltagerne give dem navne, som du kan skrive pa billederne med en
tusch. Det er med til at personificere billederne.

Fortael nu deltagerne at de skal forestille sig, at de skal ud pa en lang togtur med klassen.
Turen tager ca. 5 timer, og skal tilbringes i lukkede kupeer med plads til fire personer i hver.
Hvem vil de gerne dele kupé sammen med?

Giv dem 5-10 minutter til individuelt at veelge tre personer fra billederne og skrive dem pa et
stykke papir. Ud fra hvert navn skal de skrive, hvordan de tror denne person er, og hvorfor
de gerne vil dele kupé med ham/hende pa togturen.

Bland eleverne i mindre grupper og bed dem nu forteelle hinanden, hvem de har valgt og
hvorfor. Bed dem derefter skrive nogle stikord om personerne de har valgt pa en post-it —
én post-it for hver person — og lad dem klistre deres post-its pa det tilherende billede. Saml|
deltagerne og gor status: hvem har de valgt og hvorfor? Er der nogen som ikke er valgt af
nogen?
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Hvis der er nogle billeder, som ikke har faet en post-it, skal deltagerne tilbage i grupperne
og lave en post-it med stikord til de resterende billeder (del evt. de overskudende billeder
ud mellem deltagerne). Det er vigtigt, at denne post-it fokuserer pa positive kendetegn

og personligstraek. Nar de er feerdige, klistrer de deres post-it pa billedet og samles til en
diskussion i plenum.

Diskussion

- Hvordan var at veelge mellem billederne og preve at forestille sig, hvem de forskellige
personer er?

. Hvordan foltes det at se, at der var nogle billeder/personer, som ikke var blevet valgt?
Og efterfolgende at skrive positive stikord om de personer: fik det jer til at se dem pa
en anden made?

. Minder avelsen/folelserne/processen jer om noget fra jeres hverdag: fx nar der skal
laves grupper i skolen? Nar | kigger pa billeder, far nye venner og giver likes osv. pa
sociale medier? Inviterer udvalgte venner hjem til fest osv.?

. Hvad er det for nogle informationer, man ikke far pa billederne? Og som | selv digter,
nar | skal lave profilerne?

. Hvad far det jer til at teenke ift. den made, man vurderer andre mennesker pa til daglig: i
skolen, pa sociale medier, i tv’et osv.?

RA&d til facilitatorerne

Del 2 af denne gvelse kan potentielt veere for personlig og ubehagelig for enkelte deltage-
re, og biddrage negativt til at forsteerke eller synliggere eksisterende hierarkier i gruppen
og/eller udstille enkelte deltagere som ligner (eller identificerer sig med), de billeder der
bliver brugt. Det er derfor afgerende for gvelsen, at der er hgj grad af tryghed i gruppen,

at | har lavet nogle klare regler for rummet, og at facilitatorerne er opmaerksomme pa, om
enkelte elever udviser tegn pa ubehag. Er deltagerne meget unge eller sarbare, bor del 2
eventuelt undlades eller omskrives lidt. Fx kan man bruge tegninger, billeder uden ansigter,
kendte personer eller lignende for at gore det mindre personligt.

Samtidig er den afsluttende diskussion og opsamling vigtig for, at evelsen efterlades pa en
god made, ligesom det kan veere godt at afslutte med en tillidsskabende energizer, samar-
bejds- eller fokuseringsovelse.
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NIVEAU 4 - FORANDRINGSNIVEAUET

En ting er at reflektere og tale om de udfordringer, der kan veere i ungelivet, noget andet er
at forsege at lese dem. Pa niveau 4 finder du evelser fra URK’s anden grundmetode, Sprint,
som giver deltagerne konkrete veerktojer og redskaber til at lose de problemer og udfor-
dringer, der er blevet talt om under de foregaende Life Skills avelser.

Formalet med Sprint-gvelserne er at vise de unge, at de kan veere med til at forandre
samfundet og at de sammen kan gere noget ved de problematikker, de oplever. @velserne
kan bade indga som en endags-workshop med Life Skills avelser i starten af workshoppen.
Men Sprint kan ogsa faciliteres i slutningen af et laengere Life Skills-forlgb. | Sprintet kan
deltagerne med fordel tage udgangspunkt i nogle af de udfordringer, som de har talt omi
lobet af Life Skills-gvelserne. Fx hvis deltagerne har snakket om, at de oplever stress er et
problem, kan dette veere udfordringen, som deltagerne arbejder videre pa i Sprint-forlebet.

Efter et Sprint vil gruppedeltagerene have designet et eller flere sociale projekter. Opgaven
for facilitatorerne er bade at facilitere Sprint-workshoppen, men ogsa at understotte delta-
gerne i atimplementere deltagernes projekter i de kommende dage, uger og maneder.

Der indgér 5 etaper i selve
Sprint-workshoppen. Etape 6 er malret-
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NIVEAU 4 - FORANDRINGSNIVEAUET

ETAPE O - SKAB DET TRYGGE RUM

Introduktion & hab og bekymringer

ETAPE 1- HVAD ER PROBLEMET

Projektspotting

(30 - minutter)

(30- 40 minutter)

Hvad er problemet?

ETAPE 2 - HVORDAN FIXER VI DET?

Sprintende Brainstorm

(10 minutter)

(20 - 30 minutter)

Projektidéer

ETAPE 3 - GOR PROJEKTET BEDRE

Lokale stemmer

(10 minutter)

(20 - 60 minutter)

Gor projektet bedre

ETAPE 4 - FOR DET UD I LIVET

Milepaelsplan

(10 minutter)

(20 - 30 minutter)

”Vi lover hinanden at...”

ETAPE 5 - KICK-OFF MODE

Kick-off

(10 minutter)

(30 - 50 minutter)

Check-ud

ETAPE 6 - FACILITATORENS OPFOLGNING

Opfelgningsplan

(10 minutter)

(15 - 30 minutter)

Opfolgningsmode
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ETAPE 0: SKAB DET TRYGGE RUM

FORMAL MATERIALER

® Formélet med denne etape er, at deltagerne ved, hvad 30 minutter
de kan forvente i lgbet af dagen, samt at deltagerne leerer
hinanden at kende og foler sig trygge, sa de er komfortable
med at dele ideer, drofte disse i en gruppe og tale offentligt.

Introduktion

Byd velkommen! Introducér programmet for workshoppen og tidsrammen for dagen. Hvis
du har tid kan du 0gsa vise deltagerne en video om Sprint.

Understreg at i dag, drejer det sig om at identificere et problem, som de har talt om i de
foregdende Life Skills-ovelser, eller et de oplever gor sig geeldende for unges trivsel gene-
ret - de skal altsa designe et socialt projekt, der skal bidrage til at lase dette problem. Efter
dagen i dag, forventes deltagerne at tage styringen over projekterne i den virkelige verden.
Derfor bor deltagerne gennem workshoppen have i baghovedet, at disse projekter skal
veere realistiske at gennemfore — allerhelst i morgen.

Ovelse: Hab & bekymring

. Bed alle deltagerne om at introducere sig selv. Sperg gerne hvad de ser frem til i denne
workshop, og hvad de er en smule bekymrede over. For at spare tid og holde energien
oppe, kan du med fordel dele deltagerne op i to grupper, som hver faciliteres af hver sin
facilitator. (Lav fx et “Code of Conduct)

- Laven sjov og opleftende ENERGIZER!

. Opdel deltagerne i grupper bestdende af 3-5 personer. Dette er grupperne, som delta-
gerne vil arbejde i i lobet af dagen.

TIP
Du kan ogsa bruge andre Life Skills-gvelser til
at starte workshoppen ud med.

L
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ETAPE 1: HVAD ER PROBLEMET?

FORMAL TID MATERIALER
® Formalet med denne etape er at identificere et aktuelt 30-50 Kamera eller mobil-
problem. Pa bagkant af denne etape skal alle grupper have minutter telefon (alternativt
lagt sig fast pa ét problem, som de skal arbejde pa i lebet af papir og blyant)
dagen. De bedes beskrive problemet ved hjeelp af skabelo-
nen "Hvad er problemet?”. Hvis muligt, en
projektor

Ovelse: Hvad er problemet?
Forklaring

Deltagerne skal lobe ud af lokalet og benytte deres telefoner til at tage et billede af noget,
som de hhv. synes er med til at styrke unges trivsel og et billede, de synes ikke er sa godt
for unges trivsel. Det kan bade veere billeder af ting, steder mv. eller det kan veere billeder,
der kan symbolisere deres pointe.

(Hvis deltagerne ikke har mobiler med kamera, kan de lave en tegning i stedet)
Udforelse
Giv dem 5 minutter til at labe ud og tage billederne

- Nar de vender tilbage, skal de sidde i deres grupper. Her far hvert gruppemedlem 2
minutter til at forklare hans/hendes billeder og baggrunden for valget af dem.

- Nar alle har forklaret sig, skal grupperne have 5 minutter til at diskutere de problemer,
som er blevet preesenteret.

« Seet hver gruppe til at veelge ét problem. Forklar dem at dette problem bliver omdrej-
ningspunktet for dem, resten af dagen.

ET GODT RAD ET GODT RAD

108

Hvis grupperne har sveert ved at blive enige om ét problem, kan du gere
folgende tre ting:

1) Hvis ét problem virker mere realistisk og gennemferligt end andre, kan
du rade dem til at veelge dét.

2) Du kan bede dem om at lave en ny runde med nye argumenter og her-
fra blive enige eller stemme om det.

3) Du kan give dem 30 sekunder til at veelge! (det virker ofte). Afslut
etape 1: “Hvad er problemet?”

«  Givdem 10 minutter til at diskutere og bed hver gruppe om at
udfylde drejebogs-skabelonen "Hvad er problemet?”

Hvis der er tid tilovers, kan grupperne preesentere deres problemer til
hinanden. Du kan give dem tid til at give feedback og stille spergsmal og
tid til at grupperne kan modificere deres problemer herefter.
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Beveeg dig rundt i lokalet
og lyt til diskussionerne og
de forskellige problemer.
Stil gerne guidende sporgs-
mal, hvis gruppen har
behov for hjeelp. Serg for at
problemerne er konkrete
og specifikke, samt at det
er problem, som faktisk kan

ved de unges projekter.

blive lgst eller forbedret
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ETAPE 2: HVORDAN FIXER VI DET?

FORMAL TID MATERIALER
® Formalet med denne etape er at komme péa en idé til et 20-40 Kamera eller mobil-
socialt projekt, der adresserer dét problem, som blev iden- minutter telefon (alternativt
tificeret under etape 1. P4 bagkant af denne etape skal alle papir og blyant)
grupper have sat sig fast pa én social problemstilling, som de
skal arbejde péa i lebet af dagen og som grupperne skal ud Hvis muligt, en
og implementere efter Sprintforlgbet. projektor

Ovelse: Sprintende Brainstorm
Forklaring

Haeng skabelonen med navnet “Hvad er problemet?” op pa vaeggen. Placér en stol med
Templateten "Idébrend” under drejebogsskabelonen - du kan ogsa stille en spand eller en
hat. Stil en masse post-its og blyanter til radighed for deltagerne. Bed dem om at teenke pa
ideer til, hvordan man kan lgse problemet. Hver gang de kommer pa en ny idé, skal de skri-
ve det pa en post-it og lebe op til idé-spanden og smide sedlen heri. Nar de smider ideen
ned, skal de rabe deres idé heijt, sa resten af deltagerne kan here det. P4 denne made kan
alle blive inspireret af hinandens ideer.

Understreg at alle ideer er velkomne. Der findes ingen darlige ideer. Selvom en idé maske
virker skor og urealistisk, kan den stadig bruges som inspiration til at skabe gode ideer hos
de andre. Derfor; Veer ikke genert! Skriv sd mange ideer ned som muligt.

Udforelse

- Giv deltagerne ca. 3 minutter til at brainstorme (hvis de herefter stadig braender inde
med ideer, kan du give dem yderligere 2-3 minutter)

Opmuntre dem til at lebe og til at rébe deres ideer hojt

Hvis de ikke rdber, laes selv post-it-sedlerne og rab dem heijt

Anerkend og bifald alle ideer — uanset hvor skgre de er
. Bed deltagerne om at ga op til idé-spanden og lzes ideerne op for hinanden
- Givdem 5 minutter til at kategorisere de ideer, der er ens/ligner hinanden
. Givdem 2 minutter til at vaelge én idé, som de skal arbejde videre med

. Understreg at projektidéen skal vaere realistisk og mulig at fere ud i livet — allerhelst i
morgen!
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ET GODT RAD

Hvis grupperne har sveert ved at blive enige om €t problem, kan du gaere
folgende tre ting:

1. Hvis ét problem virker mere realistisk og gennemfarligt end andre, kan du
rade dem til at veelge dét.

Du kan bede dem om at lave en ny runde med nye argumenter og herfra
blive enige eller stemme om det.

Du kan give dem 30 sekunder til at veelge! (det virker ofte)

Afslut etape 2: Projektidéer
Giv grupperne 10 minutter til at udfylde drejebogsskabelonen "Projekt-idé”.

Hvis der er tid tilovers, kan grupperne praesentere deres problemer til hinanden. Du kan
give dem tid til at give feedback og stille spergsmal og tid til at grupperne kan modificere
deres problemer herefter.

110
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ETAPE 3: GOR PROJEKTET BEDRE

FORMAL TID MATERIALER
® Formalet med denne etape er at teste projektideen i den vir- 20-70
kelige verden og bruge feedbacken til at forbedre projektet. minutter

Pa bagkant af denne etape vil alle grupper have diskuteret
deres projektideer med relevante mennesker i deres lokal-
samfund og have fremlagt en forbedret projektbeskrivelse.

Ovelse: Lokale stemmer
Forklaring

Deltagerne skal udfylde skabelonen: "Interessenter” og "Malgruppe”. Skriv alle relevante in-
teressenter i projektet ned. Herefter skal gruppen kontakte minimum to af navnene fra listen
over interessenter og minimum to af navnene fra listen over malgrupper, for at heore disse
personers mening om projektet. Grupperne kan ga en tur ud i lokalsamfundet og interviewe
mennesker pa gaden, i butikker, pa kommunen, sportsklubber, osv. Hvis tiden er presset,
kan de nejes med at ringe rundt. Hvis de ikke kan fa fat pa personerne fra listen over inte-
ressenter eller malgruppen, kan de i stedet interviewe deres ven, foreeldre, skolelaerer, osv.

Det vigtigste er at de @ver sig pa at preesentere deres projektidé og at de far noget ekstern
feedback tilbage pa projektet.

Udforelse

- Giv deltagerne 20-30 minutter til at lave disse interviews. De kan deles op i mindre
grupper, hvis de har lyst til det. Du kan give dem laengere tid, hvis de skal ga langt for at
afholde deres interviews. Veer opmaerksom pa at alle ved hvad tid, de skal veere tilba-
ge. Det er at foretraekke at deltagerne gar ud og far direkte feedback, fremfor at ringe
over telefonen.

ET GODT RAD

Nogen vil maske fale sig generte, nar de skal praesentere deres projektideer til andre men-
nesker. De vil derfor veere tilbgjelige til at kontakte deres venner fremfor fremmed eller ringe i
stedet for at medes fysisk. Ikke desto mindre, sa er dét at veere i stand til at kontakte fremmede
essentielt i arbejdet med sociale samfundsprojekter, hvorfor det er vigtigt at opmuntre og assi-

stere deltagerne, sa de foler sig selvsikre nok til at udvide deres komfortzone.

Du kan fx hjeelpe dem med at skrive tre spargsmal ned. Dernaest kan du opmuntre dem ved at
sige at de fleste mennesker er glade for at blive spurgt ind til deres mening om ting.

Afslut etape 3: Gor projektet bedre

Nar alle deltagere er tilbage, skal de udfylde den anden del af skabelonen og skriv sa
mange hovedpointer fra informanterne ned. Grupperne skal nu diskutere den nye informa-
tion. Hvis grupperne gnsker det, kan de, ud fra den feedback de lige har faet, aendre deres

i

"Projektidé” i skabelonen.
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ETAPE 4: FOR DET UD I LIVET!

FORMAL MATERIALER
® Formalet med denne etape er at deltagerne skal lave en 20-40
meget specifik plan for, hvordan projektet skal realiseres og minutter

implementeres i den virkelige verden. Pa bagkant af denne
etape vil gruppen veere klar til at pabegynde projektet.

Qvelse: Milepaelsplan
Forklaring

Grupperne skal nu ombryde projekterne til mindre opgaver (milepaele). De skal hertil define-
re minimum tre milepaele, som skal gennemferes for implementering af projektet, kan finde
sted.

Fx hvis projektet er at abne en bogklub for unge mennesker, kan en milepael veere at finde
et sted, bog-klubben kan afholdes. En anden milepael kunne veere at lave plakater med
information om aktiviteten. Den tredje milepael kunne veere at kebe eller ldne beger.

Udforelse

. Giv deltagerne 10 minutter til at udfylde skabelonen "Milepeelsplanen”
- Bed dem om at definere minimum tre milepaele, som skal gennemfares
. De skal veere velkomne til at tilfgje flere, hvis de har lyst!

« Understreg gerne at milepaelene skal vaere specifikke og konkrete

Afslut etape 4: “Vi lover hinanden at... ”

Gruppen skal nu inddele deres Milepaelsplan til mindre og mere specifikke opgaver. Hver
milepael skal besta af 1-3 specifikke opgaver. For eksempel kan det at finde en lokation for
bogklubben (milepael) ombrydes til at ringe til skolebiblioteket (opgave) og ringe til Rode
Kors” lokalafdeling for at undersege muligheden for gkonomisk stette. Giv grupperne 10-15
minutter til at udfylde drejebogsskabelonen Vi lover hinanden at..” og love hinanden hvad
hvert gruppemedlem vil gere og hvornar, de vil gere det. Som facilitator skal du assistere
grupperne i at beslutte disse meget specifikke opgaver og korte deadlines — hvorfor vente
en uge, nar de kan gere det i morgen?

Nar gruppere har fordelt rollerne i mellem sig, skal de udfylde "budgetskabelonen”, hvor de
skriver ned, hvad de vil soge penge til i projektet samt hvad de forskellige budgetposter ca.
vil koste. Husk deltagerne maks kan sa@ge 7.000 kr. for deres projektet.

ET GODT RAD

Facilitatoren skal huske at tage billeder af Milepaelsplanen, lofterne og budgettet for

at gere det nemmere at folge op pa grupperne, nar implementeringen begynder.

12
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ETAPE 5: KICK-OFF

FORMAL MATERIALER
® Her begynder projektet! Formalet med denne etape er, at 30-60
alle grupper preesenterer deres projekter til hinanden. Hvis minutter

der tid til det, kan de andre grupper give feedback og gode
rad med pa vejen.

Udforelse

«  Giv hver gruppe 10 minutter til at forberede praesentationen af deres projekt. De skal
preesentere deres problem (etape 1), deres projekt (etape 2-3), deres milepaelsplan og
lofter til hinanden (step 4). Hver gruppe har 5 minutter til preesentationen.

. Givde andre grupper 2-3 minutter til at forberede feedback og gode rdd — maske ken-
der de andre nogen der kan hjeelpe projektet?

- Facilitatoren giver feed-back til gruppen som den sidste. Her kan du introducere dem
for “burger-modellen” som en made at give feedback pa.

ET GODT RAD

Prov at gore kick-off praesentationerne sjove! Lav fx en scene, aendre belysningen, saet
noget cool musik i hgjtalerne, osv. Serg for at publikummerne klapper og bidrager til at

sprede god energi og massevis af motivation til rummet. Hvis muligt, kan | invitere en
vigtig person fra lokalsamfundet til selve kick-off sessionen. Det kan fx veere skoleinspek-
teren, borgmester, den lokale Rede Kors formand eller hvem end | nu kan finde pa.

Afslut etape 5: Check-ud

Sig tak for en god workshop med sken energi og mange, mange gode ideer! Sig at du ser
frem til at se projekterne blive fert ud i livet og at du, inden laenge, vil folge op pa grupper-
nes lofter til hinanden. @nsk dem held og lykke med projekterne!

Hvis der er tid tilovers, kan du lave en check-ud runde, hvor alle deltagere kan saette ord
pa, hvordan de har det efter dagens workshop, og hvordan de har det med at skulle reali-
sere og implementere projekterne i virkeligheden. Hvis du laver denne check ud — skal du
gore det inden du siger det sidste "tak for i dag”.

OBS. inden | siger farvel, sd husk at aftal et tidspunkt for opfelgningsmede med grupperne.
Hvis | ikke kan nd at aftale det, sa serg for at fa et telefonnummer eller mail pa en deltager
fra gruppen, sa kan | aftale et modetidspunkt.

ET GODT RAD
Sorg for at du far indsamlet kopierer af billederne af problemer, projektbeskrivelserne,

milepaels-planerne og lofterne, fra alle grupperne. Dette er nodvendigt for den videre
opfelgning (etape 6).

Ungdommens Rede Kors / Life Skills Hindbog 13

Life Skills Manual_2022.indd 113 28-02-2022 13:37:11



ETAPE 6: FACILITATORENS OPFOLGNING

FORMAL TID MATERIALER
® Denne etape er malrettet facilitatoren. | denne etape skal du, 15-30
som facilitator, lave en opfelgningsplan for alle grupperne. minutter

Dette skal sikre at du kan give dem den rette vejledning,
stotte og opmuntring, som er ngdvendige for dem for rent
faktisk at realisere projekterne.

Opfoelgningsplan

Udforelse

. Gennemga hver gruppe, én ad gangen.

« Laees deres problem, projektbeskrivelse, milepaelsplaner og lefter igennem.

. Benyt skabelonen "Opfelgningsplan” til at skrive ned, hvordan og hvornar du vil felge
op pa hver gruppe. Det kan veere over telefon, SMS, et fysisk made, eller pa et mode
med andre stakeholders? Normalvis vil et fysisk mode veere at foretraek.

Benyt gruppens lofter fra etape 4 til at lave opfelgningsplanen.

. Beskriv hovedforklaringerne pa hvorfor denne gruppe IKKE succesfuldt vil kunne
gennemfare projektet. Hvilke barrierer star i vejen for implementeringen? Maske mister
gruppen motivationen hurtigt, maske er projektet for vanskeligt, maske er det ikke mu-
ligt at indsamle midler til at finde en lokation til at mades eller ogsa er modtagerne bare
ikke interesserede nok?

Benyt disse barrierer til at identificere de fokusomrader, du skal veere opmaerksom pa for
bedst muligt at kunne stotte denne gruppe

Opfolgningsmaede

Nar du skal have et opfolgningsmede med en gruppe — uanset om det er fysisk eller over
telefonen:

. Gennemga gruppens lofter til hinanden. Hvor langt er de kommet? Har du ndet dem
alle? Hvis ikke, hvad skyldtes det?

- Opfind en plan til det videre arbejde herfra. Serg for at gruppen opseetter nye specifik-
ke malsaeetninger og nye deadlines.

«  Hvis du vil, kan gruppen lave nye ‘lofter’.
- Husk at opdatere “opfelgningsplanen” eller lave en ny.

Giv gruppen alt den keerlighed og stette, du overhovedet kan!

14
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| denne del kan du finde et katalog af energizers, som er korte lege eller spil, der er desig-
net til at gore Life Skills-aktiviteterne sjovere for bade dig og deltagerne. Udover at veere
sjove, kan energizers hjeelpe deltagerne til at fole sig mere trygge og motivere dem til at
udforske nye emner og omrader inden for lgering.

Energizers kan hjaelpe dig som facilitator med at fa deltagerne til aktivt at deltage i kurset.
Energizers hjeelper sdledes deltagerne med at overkomme deres eventuelle generthed,
modvilje mod aktivt at deltage, og de kan bryde “stilheds-kulturen”, der ofte ses pa sadan-
ne kurser.

Det specifikke formal med energizers er, at:
- hjeelpe deltagerne med at leere hinanden at kende
« skabe en positiv gruppeatmosfeaere
- holde deltagerne interesseret, opmaerksomme og motiverede samt give dem energi
- hjeelpe deltagerne med at slappe af og frigere spaendingerne i kroppen

. sorge for at deltagerne lytter til og er abne over for deres egne signaler (hvis der fx er noget,
de ikke har lyst til at deltage i)

. fa deltagerne til at teenke "uden for boksen” og gere noget anderledes
Nyttige rad, nar energizers skal virke:

. Brug energiserne i begyndelsen, efter en pause og maske endda i slutningen af en session,
hvor energiniveauet er lavt. Pa den made kan man fx slutte en session med at grine og ma-
ske veere lidt fjollede sammen. Veer ligeledes opmaerksom pa "kriser” (nar deltagerne keder
sig og bliver traette) og fa gruppen i gang igen med en energizer.

. Ditvalg af energizer bor afheenge af antallet af deltagere.

. Husk, at give tydelige instruktioner. Det er vigtigt at forklare (med ord), vise (demonstrere) og
sperge deltagerne, om de har spergsmal. For at sikre, at deltagerne har forstaet, hvad der
sker, kan det veere en idé at stille spergsmal som: "Sa efter vi har klaret trin 1, hvem kan sa
forteelle mig, hvad vi skal nu?”

- Facilitatoren ber udfere gvelsen sammen med deltagerne og vise engagement. Det giver en
god stemning og motiverer ogsa deltagerne til at deltage aktivt.

«  Husk, at hver deltager gar ind i gruppen med deres egen "bagage” og ved at leere dem at
kende, kan du tage hensyn til dem.

Der er mange energizers, sa de udvalgte aktiviteter til dette katalog er blot et lille udvalg.
For det meste kan deltagerne ogsa selv et par spil eller lege, der kan bruges som energi-
zers. Du kan altid sperge deltagerne, om de har lyst til at facilitere en energizer, men hav

altid nogle alternativer i aermet, hvis ingen har lyst.

| dette katalog er der tre forskellige kategorier af energizers:
«  Energizers, der hjeelper deltagerne med at leere hinanden at kende

. Aktive energisere, der far gang i blodomlgbet

18

Life Skills Manual_2022.indd 118 28-02-2022 13:37:20



- Energizers til koncentration og tanker

Energisere tager typisk omkring 5-10 minutter afhaengigt af antallet af deltagere.

Det rangerer fra 1 (det laveste) til 3. Niveauet af fysisk kontakt er vigtigt at veere opmaerk-

Dette ikon af to mennesker, der giver hinanden handen, indikerer niveauet af fysisk kontakt. ' '
som pa, isaer nar deltagerne er en blandet gruppe.

RA&d til facilitatorerne

Der kan veere nogle deltagere, der ikke har lyst til at veere med til energizers ferste gang,
man introducerer dem. Nogle er for generte, andre har bare ikke lyst, mens andre bak-

ker ud, fordi rammerne foles utrygge. Derfor er det vigtigt at veere meget opmaerksom pa
valget af energizer, sd man ikke steder nogen fra sig. Det er normalt, at deltagerne reagerer
forskelligt pd energizers, men de fleste ender med at deltage, nar forst de ser, hvor sjovt det
er.

Insistér pa at anvende energizers ogsa selvom du maerker, at deltagerne, og maske endda
du sely, ikke er helt tryg ved idéen. Det skal nok virke! Der er ingen tvivl om, at du selv vil
have det rigtig sjovt som facilitator, hvis du deltager i energizers, sa det er bare om at kom-
me i gang!
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ENERGIZERS DER HJALPER DELTAGERNE
MED AT LARE HINANDEN AT KENDE

Det er vigtigt, at give deltagerne mulighed for at leere hinanden ordenligt at kende, for man
gar i gang med selve kurset. Det kan bidrage til at skabe en tryg ramme om kurset. Husk
at passe pa deltagerne i starten af kurset og serg for, at de ikke foler sig for udfordret eller
presset ud af deres komfortzone. Start med nogle sjove navnelege, og ga derefter over til
ovelser, der fokuserer pa at opbygge holdand og tryghed.

Rad til facilitatorerne: i begyndelsen er det en god idé at gennemfare energisers, hvor alle
deltagerne er aktive pa samme tid, sa ingen foler sig udstillet.

NAVNELEGE

1) Navnebold og sporgsmalscirklen

Materialer: En bold

1. Deltagerne danner en cirkel og begynder med en navnerunde, hvor deltagerne skal prove
at huske de andres navne. Herefter kaster facilitatoren bolden til en af deltagerne, der skal ”
kaste bolden videre til en anden. Fer bolden gribes af den anden deltager, skal personen na
at sige navnet pa den kastende person. Herefter sender den anden deltager bolden videre
til en tredje, der gor det samme osv.

2. Ligesom ovenfor, men denne gang skal deltageren, der kaster bolden fx sperge: "Hvad hed-
der du, og hvad laver du i din fritid?” Personen, der griber bolden, skal hurtigt svare og finde
pa et nyt spergsmal, fx: “Hvad hedder du, og hvad er din livret?” mens han eller hun kaster
bolden videre. Dette fortseettes, indtil alle har haft bolden

2) Giv mig et tegn

Deltagerne star i en cirkel og skal fa gjenkontakt med en anden person. Nar to deltagere o0
har faet ojenkontakt, skal de bytte plads, mens de begge laver den samme bevaegel- H
se (som fx at sla sig selv pad hovedet eller ga pa en sjov made). Den ene begynder bare

tilfeeldigt med noget, og den anden skal kopiere. Nar de gar forbi hinanden, siger de deres

navn, mens de stadig bevaeger sig sjovt. Nar de er feerdige, star de sdledes pa hinandens

tidligere plads. Flere par kan godt fa ejenkontakt med hinanden pa samme tid, hvilket gor

denne energizer livlig og sjov.
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3) Navneklask

Materialer: En avis eller noget lignende
Note: Denne leg virker specielt godt efter en navnerunde. 00

1. Deltagerne sidder pa stole i en cirkel. Facilitatoren beder en frivillig om at sta i midten I I
med en sammenrullet avis eller noget lignende i handen.

2. Herefter siger facilitatoren navnet pa en af de andre deltagere i cirklen. Personen i midten
("Navneklaskeren”) skal nu preve at klaske (ikke for hardt) denne person sa hurtigt som
muligt. Hvis "Navneklaskeren” formar at klaske personen, inden personen nar at rabe en
anden deltagers navn, skal de bytte plads, sa personen, der for sad ned, bliver til klaskeren i
midten, og spillet fortsaetter.

4) Dit navn og karakteristika
[ X ]

1. Facilitatoren og deltagerne star i en cirkel og skal finde pa treek, der starter med det
samme bogstav som deres eget navn. I I

2. Facilitatoren starter med at sige sit eget navn og veelge et treek (fx "Jeg hedder Maria
0g jeg kan godt lide at mime”). Den naeste person i reekken skal sa sige den forrige persons
navn og traek og herefter komme pa noget selv (fx: "Maria kan godt lide at mime. Jeg hedder
Kristian, og jeg kan godt lide at klatre”).

3. Den tredje person skal gentage de sidste to navne og traek og derefter finde pa sit eget.
Dette fortseetter rundt i cirklen og bliver sveerere, jo leengere man kommer, da der er flere
og flere navne og treek, man skal huske. Pa denne made leerer deltagerne pa en sjov made
hinandens navne at kende.

Hav in mente, at det kan veere en udfordring for nogle at huske alle navnene. Variation: Man
kan eventuelt ngjes med kun at skulle huske de tre personer, der var for én selv. En anden
variation kan veere, i stedet for at finde pa traek, at man beder deltagerne om at finde pa dyr,
som starter med deres forbogstav. Fx: "Jeg hedder Hannah, og jeg er en hest”. Som en sid-
ste udfordring kan du sperge et par modige og frivillige deltagere, om de kan huske navne
og traek pa alle de andre deltagere.
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BINDE GRUPPEN SAMMEN

5) Gruppering efter farve e

Facilitatoren udveelger tre forskellige farver og siger dem heijt, fx: "Red, gren, sort”. Heref- ”
ter skal deltagerne dele sig op i grupper afhaengigt af, hvilken farve deres toj har. Gen-

tag lige sa mange gange, det er nedvendigt. Hvis deltagernes toj ikke matcher nogle af
farverne, kan de danne en blandet gruppe.

6) Sta pa raekke P

Deltagerne skal sta pa raekke alt efter, hvilken kategori facilitatoren vaelger. En kategori H
kan fx vaere hejde, alder, forbogstav, antallet af ar de har veeret Rede Kors frivillige, afstan-
den fra deres hjemby osv.

Er kategorien fx hejde, sa skal deltagerne stille sig pa en raekke, der gar fra de laveste til de
hojeste. P4 denne made laerer deltagerne hinanden bedre at kende og over sig i at arbejde
sammen.

7) Gaet hvem
Materialer: Papir og blyant til hver deltager

Hver deltager far et stykke papir, hvorpa de skal skrive deres navn. P4 bagsiden af papiret
lister de fem ting op, der beskriver dem (fx fysiske treek, en interesse eller oplevelse de

har haft eller lignende). Derefter samler facilitatoren alle papirerne ind. De naeste fem minut-
ter skal deltagerne ga rundt imellem hinanden og samle sa meget viden som muligt om de
andre deltagere.

Facilitatoren stopper legen og laeser hojt fra informationerne pa bagsiden, én efter én,
mens han eller hun skjuler navnene pa forsiden. Deltagerne skal herefter geette, hvem det
kunne veere. Jo hurtigere gruppen gaetter hinanden, jo bedre har de veeret til at kommuni-
kere med hinanden.

8) To-cirkel-snak/speed dating

Malet med denne ovelse er at hjeelpe deltagerne med at leere hinanden bedre at kende. (X}
Det foregar gennem en kort snak om deltagerne selv og om andre emner De korte snak-

ke forer naturligt til diskussionspointer, som man kan fortsaette med at diskutere i pauser

og uden for program.

Deltagerne skal std i to cirkler, en ydre og indre cirkel, og de skal sta ansigt til ansigt i par.
Herefter raber facilitatoren nogle forberedte spargsmal op, som fx: “Hvad er en god ven for
dig?” eller "hvor ser du dig selv om 10 ar?” Efter et par minutters snak rykker den ydre cirkel
en gang til hgjre, og nye par dannes.

P4 den made far alle mulighed for at tale med hinanden pa en struktureret made.

Begynd med simple spergsmal som en slags opvarmning, men skift lebende til sveerere og
mere udfordrende spergsmal, helst forbundet med Life Skills-emner

Variation: Deltagerne kan, i stedet for at std i en cirkel, blot ga rundt imellem hinanden, ind-
til facilitatoren stopper dem (speed dating). Dette kan kare i 3-4 runder afhaengigt af antallet
af deltagere.
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9) Gaet sandheden

1. Hver deltager skal teenke pa tre ting om sig selv, hvor to af dem er legne og én er sand. Fx: oo
*Jeg er den eeldste i en seskendeflok pa 10” eller “jeg dremmer om at blive en professionel I I
balletdanser”.

2. De andre deltagere skal sa sparge til de forskellige udsagn og preve at finde ud af hvilken, der
er sand. Fx: "Hvad fik dig til at ville begynde at danse?” eller "Hvad er det bedste ved at veere
det eeldste barn?”

3. Deltagerne skal herefter gaette, hvilket udsagn der er sandt. Hver deltager far lov til at geette, og
man fortseetter indtil, der er nogen, der geetter rigtigt.

Variation: | stedet for at alle geetter, kan man bede deltagerne om at blive enige om, hvilket
udsagn de tror er sandt.

10) Human Bingo

Note: Denne ovelse kraever lidt forberedelse, men er god til at fa en gruppe til at laere °0 ®0
hinanden at kende pa en tryg made. H H

Materialer: Blyanter og forberedte papirer fordelt pa seks firkanter.

1. For sessionen skal facilitatoren forberede nogle papirer ved at dele et A4 ark ud i seks lige stor
firkanter med tus. Pa hvert papir skrives seks eksempler pa positive personlige karakteristika,
én i hver firkant. Veelg generelle karakteristika, der kan matche nogle af deltagerne, som fx:
"Gar sent i seng”, "er typisk lederen i en gruppe”, “er den sjove person i gruppen, der far de
andre til at grine,” "har veeret i Frankrig”, "melder sig frivilligt til opgaver” osv.

2. Del papirerne ud, éttil hver deltager, og lad dem ga rundt imellem hinanden og sperge ind til de
karakteristika, der star pa deres papir. Opgaven er, at de skal finde deltagere, der matcher de
karakteristika, der star pa deres papir og skrive navnet, hvis de finder et match. Det geelder om
at finde et match pa alle ens karakteristika. Facilitatoren kan vaelge en tidsbegraensning (fx fem
minutter), for at udfordre deltagerne.

3. Til slut samles gruppen og facilitatoren laeser de forskellige karakteristika op. Sparg gruppen,
hvilke match de har fundet pa deres papir. Tag ét karakteristika ad gangen. Det er en god ovel-
se til at opbygge en gruppeidentitet, da alle i feellesskab laerer noget om alle.

11) Portraetter
Materialer: Papir og en tus til hver deltager

1. Del papir og tusser ud til deltagerne. Bed dem om at ga rundt i rummet og finde en tilfael- H

dig partner. Herefter skal deltagerne tegne hinandens portraetter, men uden at kigge pa
papiret. Facilitatoren stopper aktiviteten, nar der er gaet 1-2 minutter.

2. Herefter bytter deltagerne billeder, men med selve billedet ned ad, sa de ikke kan se, hvad der
er pa dem. Derefter skal de finde en ny partner. Denne proces kan gentages et par gange. Til
slut vil hver deltager saledes have et par portraetter af sig selv, som er tegnet af de andre delta-
gere.

3. Herefter samles gruppen og alle kigger pa deres portraetter. Hvis der er tid, kan deltagerne
haenge portraetterne op pa veeggen.
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AKTIVE ENERGIZERS, DER FAR GANG |
BLODOMLOBET

Her kan du finde de mere fysiske og dynamiske energizers. Disse energizers er isaer
gode, hvis sessionen kraever meget taenkearbejde, og ndr deltagerne har siddet ned i
lcengere tid. Vaer opmaerksom pd, at nogle af aktiviteterne ogsd kan ses i URK’s "Sports
Activities for Vulnerable Children and Youth: A Volunteer’s Handbook”, sd hvis du har
denne manual, kan du finde mere inspiration der.

12) Spejl mig

Deltagerne veelger en partner, og de stiller sig op med ansigtet mod hinanden. Person A o0
kigger pa sit "spejlbillede” (person B) og bevaeger sig. Person B skal derefter vaere spej-

let, der imiterer alle person A’s bevaegelser. Efter et par minutter skifter rollerne.

Variation: | stedet for spejlbilleder kan deltagerne forestille sig, at de er to magneter, der
haenger sammen og derfor skal bevaege sig pa samme made.

13) Stoledans

Materialer: Noget at spille musik pa

Seet derefter noget god musik pa, og bed deltagerne om at danse indtil facilitatoren
stopper musikken. Nar musikken stopper, skal alle deltagerne skynde sig hen og finde
en stol. Dén deltager, der ikke finder en stol, er ude og skal tage en stol med ud af legen.
Fortseet, indtil der kun er én tilbage, der har vundet legen.

Fordel stolene tilfeeldigt i hele rummet, men med én stol mindre end der er deltagere. IO OI [ X ) IO 0|

Variation: Alternativt kan man stille stolene op pa to raekker med ryggen mod hinanden.
Her skal deltagerne ga eller danse rundt om stoleraekkerne, hvilket er mindre udfordrende
end at bede dem om at danse frit.

14) Bevaege sig til melodien

Deltagerne skal std i en cirkel. En tilfeeldig deltager starter med at gore en beveaegelse, (X ]
og personen til hgjre skal umiddelbart efter kopiere bevaegelsen. Herved kan man skabe H
en bolge af beveegelse. Eksempler pa bevaegelser kunne veere at klappe, trampe med
fodderne eller at klappe pa dine knae. Den naeste person fortseetter med at lave en ny

bolge.

15) Pingviner og flamingoer

Bed en frivillig deltager om at g& som en pingvin (benene limet sammen ned til knaee- se 2¢
ne og heenderne ned langs kroppen). Hvis ingen melder sig, sa udpeg en af de mere H H
selvsikre deltagere. Alle andre er flamingoer og ma kun bevasge sig ved at baske med

vingerne pa en elegant made (facilitatoren demonstrerer). Herefter skal pingvinen prove

at fange alle flamingoerne. Nar en flamingo bliver fanget, bliver den pa mirakules vis lavet

om til en pingvin og skal ogsa fange flamingoer. Legen fortsaetter indtil alle er pingviner. Det

er en god leg, ndr man har brug for en hurtig og aktiverende energiser.
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16) Simon siger...

| denne ovelse skal alle deltagerne sta i en cirkel og kigge pa en udvalgt leder (Simon). @@
Lederen skal give instruktioner om, hvad deltagerne skal gore ved at sige: "Simon

siger... hop op og ned”, eller "Simon siger... dans”. Deltagerne skal gere hvad lederen

siger, men kun nar lederen begynder saetningen med ”"Simon siger...”. Hvis lederen

bare giver en ordre som fx: "Dans!” ma man ikke rere pa sig. Hvis man rerer pa sig alligevel,
eller hvis man ikke gor noget, nar der bliver sagt "Simon siger..”, er man ude af legen. Den
sidste, der star tilbage, vinder. Herefter kan man lege en ny runde "Simon siger” med en ny
leder, hvis man har tid.

17) Hvem er lederen?

| denne gvelser bliver en af deltagerne sendt ud af rummet. De andre deltagere veel- [ X ) [ X
ger herefter en leder, som alle deltagerne skal falge i forskellige bevaegelser, f.eks. H
hoppe, gemme sig, synge osv. Kald personen tilbage til rummet, og giv personen tre

forsog (afhaengigt af deltagerantal) til at geette, hvem der er lederen af gruppen, ved at

observere bevaegelserne.

| lobet af legen skal lederen skifte beveegelse for at give den udenforstdende en chance
for at geette, hvem lederen er. Nar lederen aendrer sin bevaegelse, skal de andre folge trop
med det samme.

18) Banke, banke, bof

Deltagerne skal danne en cirkel, mens en deltager skal labe rundt udenom cirklen og [ X [ X
banke let pa de andres rygge, mens personen siger "banke”. Nar bankeren banker pa H
en person og siger "bof”, sa skal denne person lebe om kap med den, der bankede.

De skal hver deres vej rundt om cirklen, og sa geelder det om at na hen til den abne

plads forst. Den person, der kommer sidst, er nu bankeren uden for cirklen og man fortsaet-

ter legen.

19) Puls

1. Alle knaeler i en cirkel med deres haender fladt pa gulvet. Den forste deltager starter o0 o0 T
med at banke i gulvet med forst deres venstre hand og derefter den haojre. H H H

2. Umiddelbart efter skal deltageren til hojre kopiere beveegelsen og sende rytmen vide-
re rundt til resten af deltagerne — en ad gangen.

3. Huvis en deltager banker to gange med én hand, sa gar rytmen den anden vej igen. Hvis en
deltager glemmer at banke i gulvet, nar det er deres tur, sa er de ude af legen. Det samme
geelder, hvis man misser at retningen har skiftet.

4. Vinderne er de sidste to deltagere, der stadig er med.

Variation: Legen kan gores sveerere ved at krydse haender med sidemakkeren. Det er
mere udfordrende, men giver ogsa mere kropskontakt. Det er saledes vigtigt, at deltagerne
allerede for du leger denne leg, oplever at veere i trygge rammer.
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20) Frugtsalat

1. Deltagerne sidder i en cirkel pa hver deres stol ' ' I I
2.

Facilitatoren star i midten af cirklen og deler deltagerne op i tre grupper, fx aebler, appelsi-
ner og bananer, og det er vigtigt, at deltagerne husker, hvad de er.

3. Huvis facilitatoren siger “eebler”, skal alle aebler skifte plads, mens facilitatoren prover at fa
fati en af de tomme stole. Hvis han eller hun far en stol, skal den nye person uden en stol
fortseette legen ved at sige én af de tre kategorier.

Variation:

1. Deltagerne er ikke inddelti grupper. | stedet skal facilitatoren udveelge et traek, fx "Alle med
sorte sokker”. Gentag med forskellige karakteristika, sa leenge der er tid og lyst.

2. Man kan ogsa bruge mere tunge emner: "Alle, der er generte, nar de skal tale foran mange
mennesker”, "alle, der har lyst til at veere frivillig facilitator.” Denne variation er mere tilegnet
eeldre grupper, men kan ogsa veere god til at fa et indtryk af gruppen.

21) 7Up

Dette er en god startleg, hvis kun et par deltagere er naet tilbage efter pause.

1. Facilitatoren beder deltagerne om at danne en cirkel.

2. Person A starter med at sige “1”. Nar A siger "1”, vaelger A ogsa, om turen skal ga til venstre (b
eller hojre ved at enten placere sin hejre hand pa venstre skulder eller venstre hand pa I ?
hojre skulder. Hvis A placerer sin venstre hand pa hejre skulder og siger ”1”, skal personen

til hojre (person B) sige "2” og sadan fortsaetter legen.

3. Man fortseetter med at teelle p& denne made, indtil man rammer nummer 7, hvor signalet
laves om til en hand pa hovedet. Det er hojre eller venstre hand, der er med til at bestemme,
hvilken vej turen gar, dvs. hvis signalet laves med den venstre hand er det dén til hgjre, som
turen gar videre til og omvendt. Personen til hojre starter forfra med tallene ved at sige "1”,
og legen starter forfra.

4. Hvis man fejler, er man ude af legen. De sidste to, der star tilbage, vinder.

22) Kylling, bur og torden

1. Bed deltagerne om at dele sig op i grupper af tre, hvor to af dem star ansigt til ansigt og [ X [ X
handflade mod handflade med udstrakte arme oppe over hovedet. De danner dermed en H H
slags bur. Den tredje person, der er kyllingen, gemmer sig inde i buret.

2. Nar facilitatoren (der ikke er med i en gruppe) raber “Bur!” skal kyllingen sta stille, mens de,
der en del af et bur, skal finde en ny partner at lave et bur med og en ny kylling. Sig til kyllin-
gerne, at de skal give lyd fra sig og bevaege sig, sa burene har nemmere ved at identificere
dem. Hvis facilitatoren raber "Kylling!” er det nu alle kyllingerne, der skal skifte plads med
hinanden, mens burene bliver, hvor de star. Kyllingerne skal igen lave lyde og beveaegelser.

3. Nar deltagerne lgber rundt, skal facilitatoren preve at tage en andens plads ved enten at
veere et bur eller en kylling. Hvis det lykkes er der en ny person, der star udenfor legen og
skal preve at komme med ind igen ved at rabe enten "Bur!” eller "Kylling!”
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4. Nar alle er med pa legen, kan man introducere tordenvejr som en valgmulighed. Under
tordenvejr kan deltagerne selv bestemme, om de vil veere bur eller kylling, nar blot alle kyl-
linger har et bur, og alle bure har en kylling. Det er en sjov leg, men introducér den langsomt,
sa deltagerne kan forsta konceptet. | sidste ende handler det dog altid om at vaere hurtig.
Man skal helst veere mange til at lege legen, minimum 10, dvs. tre bure, tre kyllinger og en til
overs.

OBS: Hvis der er en eller to for mange ift. at danne grupper af tre, er der bare tre, der skif-
tes ud hver gang og tre, der bliver enige om, hvad man skal rabe.

23) Tag dine "kyllingebriller” pa
Forteel deltagerne, at de nu skal lege kyllinger, og vis dem hvordan. Det er vigtigt, (X )

at facilitatoren engagerer sig meget i rollen som kylling, for at seette et eksempel og 1 '
motivere deltagerne til at vaere sa fjollede som muligt.

1. Bed deltagerne om at danne en cirkel og varme op ved at lave kyllingelyde og tage deres
"kyllingebriller” pa. Kyllingebrillerne laves ved at bruge fingrene som to cirkler (ligesom en
kikkert) og holde dem op foran gjnene, ligesom briller.

2. Forklar deltagerne, at lederen af spillet nu skal sende kyllingekraften til en sidemakker ved
at flytte haenderne fra kyllingebrillerne og straekke armene med handfladerne mod sidemak-
keren, mens han eller hun siger kyllingelyden: "Boook!” Sidemakkeren kan sa veelge at sen-
de det videre i den samme retning eller tilbage. Vil man sende den tilbage, skal man klappe
pa sine lar med begge haender, mens man siger: "Ba-gook!” hajt. Kyllingekraften gar sa
tilbage til personen, der prevede at sende den i ferste omgang, og dén person skal sa prove
igen den anden vej. Hvis du derimod gerne vil sende kyllingekraften pa tveers af cirklen, skal
du streekke dine haender ud mod en anden i cirklen og sige: “Kykelikyy!”

3. Hvis man griner, skal man lgbe rundt om cirklen og tilbage pa sin egen plads igen med kluk-
kende og baskende arme. Sa er man med i legen igen, indtil man griner neeste gang.

Spillet er sjovt, man griner meget og far positiv energi. | starten kan man godt veere lidt ge-
nert, da det kreever, at alle lader maskerne falde og opferer sig fjollet foran hinanden, men
hvis det lykkes, kan gvelsen virkelig veere god.

24) Holde pa sine venner
1. Danto cirkler, en ydre og indre. Deltagerne i begge cirkler star med ansigtet ind mod Se ( Se
midten og danner par pa tveers af cirklerne, dvs. at deltagerne i den ydre cirkel alle har I I l I I I
én "ven” fra den indre cirkel foran sig.

2. Enaf personerne i den ydre cirkel (person A) har dog ingen ven foran sig. Legen
gar derefter ud pa, at person A skal stjeele en af de andre deltagere i den ydre PersonA
cirkels (person B) ven ved at blinke til en tilfaeldig person (person C) i den indre
cirkel. Nar person C bliver blinket til, skal han eller hun preve at lobe over til
person A, mens person B skal preve at fange sin ven med armene, inden de nar
at lebe vaek. Person B kan ikke lobe efter person C, men skal std pa samme sted,
mens han eller hun prover at fange sin ven.

Person
3. Hvis person B ikke fanger sin ven, skal han eller hun nu prove at stjeele en an-
o B nB
dens ven ved at blinke — og sadan fortseetter legen. e
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4. Efter noget tid skifter personerne i den ydre og indre cirkel plads, s& man prever begge roller.

Spillet giver en masse energi og kan ogsa bruges til at skabe nye samarbejdspar til en kommen-
de ovelse og derved fa deltagerne til at arbejde sammen med andre, end dem de normalt ville
veelge at arbejde sammen med.

25) Evolution

1. Deltagerne gar rundt i rummet, mens de skal forestille at vaere kyllinger i et seg, der venter (X}
pa at udkleekke. Mens de gar rundt, siger de "Duk duk!” og bruger deres heender til at ' '
banke pa den imagineere aeggeskal foran dem.

2. Nar de moder et andet “aeg”, skal de lege "sten, saks, papir”. Taberen fortsaetter som et seg, mens
vinderen gér videre pa det naeste niveau.

3. Vinderen skal nu veere en kylling, der laver kluk-lyde og basker med vingerne. De meder andre
kyllinger, som de ogsé leger "sten, saks, papir” med og den, dér vinder, bliver nu til en abe, der
hopper rundt, kler sig og siger abelyde.

4. |neeste runde bliver deltagerne til dinosaurer med stor mund, sma arme og bral.
5. Herefter bliver de til Supermand, hvor de flyver rundt med en arm foran sig.

Husk, at der altid vil veere et tabende aeg, kylling, abe og dinosaur tilbage, nar alle er faerdige.
Denne leg er iseer god til sterre grupper, da det derfor gar hurtigere.

26) Dragehoved og -hale

Deltagerne deles op i grupper af fire (eller flere hvis der er mange deltagere). Hver grup- e (X ) o e
pe skal danne en kolonne, hvor alle kigger fremad med haenderne pa skuldrene af den H H
foran. Kolonnen forestiller en drage. Personen forrest illuderer hoved og den bageste er

halen, mens de to deltagere i midten skal forestille kroppen.

Opgaven er nu, at dragens hoved (den forreste person) skal fange de andre dragers haler, sam-
tidig med at hovedet ogsa skal beskytte sin egen hale. Nar et hold fanger halen (den bageste
person) pa en anden gruppe, skal halen skifte hold og nu vaere hovedet pa det andet hold. Hvis
en drage kun har et hoved (dvs. kun én person er tilbage), er han eller hun ude af legen.

| denne gvelse er der fysisk kontakt, og derfor er det bedst at gennemfere ovelsen med grup-
per, der foler sig trygge ved hinanden.

27) Bille Bille Bob

Deltagerne skal danne en cirkel med facilitatoren i midten. Facilitatoren forklarer og de- (X ]
monstrerer herefter birollerne og de tre forskellige hovedroller i legen: Marilyn Monroe, ' '
James Bond og Kat i en vaskemaskine.

For at illudere Marilyn Monroe, skal deltagerne holde haenderne pa knaeene og lade som om,

at de prover at holde en kjole ned, der bliver blaest op ad vinden (som pa det ikoniske billede af
Marilyn Monroe). Personerne, birollerne, ved siden af Marylin skal lade som om de er vinden, der
bleeser Marilyn Monroes kjole op.

For at illudere James Bond, skal deltagerne sta sidelaens og lade som om, at de stadr med en
pistol. Deltagerne, birollerne, pa hver side af James Bond skal lade som om de besvimer, pga.
James Bonds charme og styrke.
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For atilludere Kat i vaskemaskine, skal deltagerne sige “miav” og holde fast i vaskemaski-
neldgen, mens de to sidemakkere, birollerne, skal forme en slags vaskemaskine rundt om
katten, mens de ryster som en centrifuge.

Nar deltagerne kan huske rollerne, peger facilitatoren pa nogen og siger enten "Marylin
Monroe”, "James Bond” eller "Kat i en vaskemaskine”. Afhaengigt af hvad der bliver sagt,
skal deltageren, der bliver peget p4, og hans eller hendes sidemakkere na at forestille de
rigtige roller hurtigt. Hvis de ikke reagerer hurtigt nok, bytter hovedrolleindehaveren plads

med facilitatoren i midten og fortseetter med at pege og sige en rolle.

Det er en rigtig sjov leg, der kan fa mange til at grine. Det anbefales dog, at man er mange,
nar man leger denne leg.

Variation: Spillet fortsaetter som for, men for at gore det sveerere kan den i midten sige
alle mulige forskellige karakterer, navne eller ting, som deltagerne sa skal prove at imitere.
Dvs. at deltageren, der bliver peget pa, samt de to sidemakkere skal veere kreative i deres
afspejling af tingene. Dette gor legen betydeligt mere udfordrende, da deltagerne saledes
skal kunne improvisere.

28) Postkasse og brev

Denne leg er en kort rollespilsovelse. Deltagerne deles ind i grupper af 3-4. En skal ®0 ®0 [ X
forestille at veere en postkasse ved at bruge sine arme til at lave en firkant. Perso- ﬂ H
nen fryser i denne position og raber: "Jeg er en postkasse”. Bed derefter en anden

deltager om at putte et brev i postkassen og frys i denne position. Bed derefter en

tredje deltager om at spille en helt anden rolle, som fx en hund, der bider personen med

brevet. Alle tre deltagere fryser i denne position. Derefter skal den forste deltager bestem-

me, hvem der far lov til at blive i scenen, fx: "Kun hunden bliver”. Den tidligere postkasse og

person, der skal sende et brev skal nu finde pa to nye karakterer, der kan interagere med

hunden og skabe en ny situation. Herefter bestemmer den tidligere hund, hvem der far lov

til at blive, og sadan fortsaetter det.

Efter en demonstration skal gruppen altid starte med postkasse og brevpositionen. Laeg
vaegt pa, at det altid er den forste person i positionen, der bestemmer, hvem der skal blive i
scenen. Nar legen slutter, vil deltagerne have en stribe af forskellige scener i hukommelsen,
med forskellige karakterer og situationer.

Denne leg er en improvisationsevelse, der nemt far deltagerne i gang, som far dem til at
grine, og som hjaelper dem med at glemme deres tilbageholdenhed. Til sidst kan man bede
hver gruppe om at vise deres yndlingshistorie.
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ENERGIZERS TIL KONCENTRATION OG
TANKER

Hvis du ikke har brug for at give gruppen energi, men i stedet har brug for lidt variation
i undervisningen, kan du bruge en af de falgende gvelser, som sigter mod at opbygge
deltagernes koncentration og samarbejdsevner.

29) Teel til 21

Denne leg kraever koncentration, samarbejde og lydherhed. Bed deltagerne om at X )
danne en cirkel. De skal nu teelle til 21 uden nogen form for kommunikation, og kun en H
person ma sige ét tal ad gangen. Hvis to deltagere siger et nummer pa samme tid, skal

gruppen starte forfra fra 1. Hvis de er virkelig gode, kan du gore det svaerere for dem og

sige, at de skal gore det med lukkede ojne.

30) Hop ind, hop ud

Bed deltagerne om at danne en cirkel og kopiere facilitatoren ift. fire forskellige gvelser: X )
hoppe ind, hoppe ud, hoppe til venstre og hoppe til hojre. Deltagerne skal dog gere det M
modsatte af, hvad facilitatoren siger. Hvis facilitatoren siger "hop ind”, skal deltagerne

hoppe ud, og hvis facilitatoren siger "hop til hejre”, skal de hoppe til venstre osv. Facilita-

toren skal saledes snyde deltagerne ved at sige "hop ind” og selv hoppe ind, mens delta-

gerne stadig skal gere det modsatte. Hvis deltagerne glemmer at gore det modsatte, er de

ude af legen.

Variation: “Flip Flop” er en alternativ version med haenderne, som er mindre aktiv end
hoppeudgaven. "Flip” betyder flad hand, mens "flop” betyder knyttet hand. Nar facilitato-
ren siger "flip”, skal deltagerne derfor lave en knyttet hand, og omvendt. Hvis de glemmer
dette, er de ude af legen.

31) Dyrelyde

Bed deltagerne om at lukke deres ojne. Naevn fire dyr, fx en ko, en kat, en abe og en oo (X ]
hund. Alle skal herefter hver isaer veelge et af de fire dyr og pa samme tid sige som det

valgte dyr. Med lukkede ojne skal de herefter prove at gruppere sig selv i grupper af dyr

ved at lytte efter. Til sidst har de lavet fire dyregrupper.

Variation: Kan varieres ift. hvor mange grupper man gerne vil have

32) Da jeg tog pa skovtur

En god gadeleg, hvor facilitatoren starter (senere kan det veere en deltager, der starter) °0
med at finde pa en hemmelig regel for, hvad man kan tage med pa skovtur. Fx kan en

regel vaere, at man kun ma tage ting med, der begynder med "m”, eller med ens forbog-

stav eller en helt tredje regel. Facilitatoren begynder derefter med at sige: “Da jeg tog

pa skovtur, tog jeg en madras med”.

Derefter skal den naeste person sige noget, som personen ville tage med. Hvis tingen star-
ter med "m”, sa siger facilitatoren: "Ja, den ma du godt tage med”, eller omvendt "nej, den
ma du ikke tage med”, hvis det ikke starter med "m”. Dette fortsaetter hele vejen rundt, hvor
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facilitatoren siger "ja” og "nej” til de forskellige forslag. Malet er herefter, at gruppen skal
prove at gaette, hvad reglen er. Legen slutter, nar alle har geettet reglen, hvilket kan ses pa,
at deltagerne kun tager ting med, der starter med "m”.

Dette er en god gadeleg, da man kan bruge den mere end én gang. Reglen kan ogsa veere

mere detaljeret, nar gruppen bliver bedre til at gaette.

33) Koncentration som en samurai

1. Alle deltagere stari en cirkel og laver beveegelser i luften, som om de holder et imagi- (X )
neert samuraisveerd med spidsen nedad mod gulvet.

2. Facilitatoren forklarer folgende:
- Person A lofter sit sveerd med armene over hovedet og raber: “Oooiiil” (bevaegelse 1)

. Deto deltagere, der star ved siden af person A vender sig hurtigt rundt og peger deres
sveerd mod ham eller hende, mens de ogsa raber: "Oooaiiil” (beveegelse 2). Person A har
stadig armene over hovedet.

« Person A peger nu sveerdet mod en anden deltager (person B) hvor som helst i cirklen
og raber "Ooaiiil” (beveegelse 3).

- Person B lofter herefter sit sveerd over hovedet og raber: "Oooiiil” (bevaegelse 1), og
bevaegelse 2 gentages.

3. Hvis man er langsom, ryger man ud af legen, og hvis to af deltagerne er langsomme, skal
facilitatoren bestemme, om de er ude. Legens tempo bar blive hurtigere og hurtigere i lobet
af legen.

Variation: Denne gvelse kan aendres, sa deltagerne kan rabe “Huu Saa Ka”. Det kan vaere
lettere at rabe end Samurailydene.

34)1-2-3
Bed deltagerne om at sta ansigt til ansigt over for hinanden i par. Person A siger "1”, o0

person B siger "2”, person A siger "3”. Gentag derefter, men hvor det er person B, der 1 ?
starter med at sige "1”. De skal skifte et par gange.

1. Facilitatoren seetter legen pa pause og beder parrene om at finde en lyd og en beveegelse,
der skal erstatte “1”, mens "2” og "3” forbliver det samme.

2. Parrene skal stadig huske hver gang at skiftes til at begynde.

3. Efter nogen tid skal parrene ligeledes skifte 2" til en lyd og en bevaegelse, og til sidst ogsa
skifte "3”. Pa denne made kan de slutte med nogle sjove lydsekvenser.

4. Nar de har kert et par gange igennem med alle tre bevaegelser og lyde, kan du bede dem
om at dele deres sekvenser med resten af gruppen. Dette er en hurtig og sjov improvisa-
tionsleg, som alle kan fole sig trygge ved at deltage i.

Variation: Facilitatoren kan ogsa bestemme at “2” skal erstattes med et klap, og “3” skal
erstattes med et hop.
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35) Teel ned fra 5

Fa deltagerne til at danne en cirkel, og forteel dem, at de skal kopiere hvad facilitatoren P
gor og siger. Facilitatoren starter med at teelle ned fra 5 til 1, mens han eller hun ryster

den hgjre arm for hvert tal. Facilitatoren gentager denne handling med venstre arm, der-

efter den hojre fod og sidst den venstre fod. Alle deltagerne skal folge med i bevaegel-

serne og teelle med. Det er den forste runde. Nar de er feerdige med at teelle fra 5 til 1, mens

de ryster hejre og venstre arme og ben, gentager runden sig selv, men denne gang starter

man fra 4. Hvis en deltager teeller forkert, skal hele gruppen starte forfra. Man skal fortseette
legen, indtil man har talt ned til 1.
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EVALUERINGSVARKTOJER

| denne del finder du mange forskellige evalueringsveerktgjer, som kan hjselpe dig med at
registrere og vurdere, hvad deltagerne har leert gennem Life Skills-aktiviteterne.

Det er vigtigt at evaluere leeringsaktiviteter. Evaluering har mindst tre formal:

1. For deltagerne er evaluering en vej til at rekapitulere, hvad de har laert. Evaluering hjeelper
dem til at huske deres nye viden.

2. Forfacilitatorerne er evaluering et veerktoj, der samler brugbar information om, hvordan
man kan forbedre og tilpasse Life Skills-evelserne. Informationerne kan pavirke, hvordan du
planleegger aktiviteter og udferer evelser i fremtiden, men de kan ogsa udgere feedback til
den neaeste udgave af handbogen.

3. For parterne bag denne handbog kan evalueringsresultater bidrage til stadig eget indsigt i
Life Skills-projektet. Indsigten kan vise sig nyttig i relation til ansegninger om sponsorater og
i det videre informationsarbejde.

Der er mange mader at evaluere pa. Nogle metoder er brugbare lige efter undervisningen
mhb. at fange umiddelbare reaktioner. | denne handbog er der primaert fokus pa netop
sadanne metoder.

Veer opmaerksom pa, at det kan vaere sveert for nogle deltagere at give feedback og kon-
struktiv kritik, bade ift. facilitering og Life Skills-@velser. De fleste kommentarer fokuserer pa
deltagernes personlige leeringspointer. Du skal derfor altid opmuntre deltagerne til at give
deres feedback og fremhaeve, at det virkelig kan hjeelpe dig som facilitator samt bidrage til
den naeste udgave af handbogen.

Retningslinjer, nar det geelder at modtage feedback:
« Lyt opmeerksomt, og lad veere med at ga i forsvarsposition
«  Anerkend, og veer taknemmelig for bidraget

Husk altid at bruge tid pa evaluering i undervisningen. Ud over skitseringen af evaluerings-
malene ovenfor, er det vigtigt ogsa at vise deltagerne, at du rent faktisk er interesseret i,
hvad de synes om aktiviteterne. Veelg en kort evalueringsavelse, hvis du ikke har megen
tid, men evaluer altid!

Held og lykke.

136

Life Skills Manual_2022.indd 136 28-02-2022 13:37:24



1) En simpel opsamling

Facilitatoren sporger deltagerne, hvad de kunne lide ved dagens aktiviteter, og om der er
noget, som facilitatoren kunne gore bedre neeste gang? Dette virker bedst sent i kurset,
hvor deltagerne foler sig trygge ved hinanden. Du kan maske bruge talestaven. Du skal
minde deltagerne om retningslinjerne for at give konstruktiv feedback pa den rigtige made,
for ovelsen.

2) Kast bolden og tjek ud

Dan en cirkel med deltagerne. Bed en af deltagerne om at kaste en bold til en anden del-
tager, der skal starte med at sige: "Jeg tjekker ud med...”. Alle skal naevne en ting, som de
tager med hjem fra aktiviteten. For at skabe et trygt rum og undga frygt, kan du fremhaeve,
at det ikke nedvendigvis skal veere noget, man har leert fra aktiviteten. Det kan fx veere
gleeden ved at made nye mennesker, have det sjovt osv. Frygten for at veere den naeste
person, der skal tale, forsvinder ved, at man bruger bolden, da ingen ved, hvem den naeste
vil veere.

3) Popcornmetoden og talestaven

Deltagerne danner en cirkel. At tale om aktiviteterne behgver ikke at ske systematisk, men
kan i stedet baseres pa, hvem der nu har lyst til at sige noget. De kan "poppe” ligesom
popcorn, dvs. at alle i gruppen spontant kan sige, hvad de mener om aktiviteterne, og hvad
de har laert, hvis de har lyst til det. Ikke alle behgver at sige noget. Popcornmetoden kan
anvendes pa mange forskellige mader, ogsa nar du beder om feedback under avelser.

Variation: Du kan ogsa benytte en talestav. Her sidder deltagerne i en cirkel, og facilitato-
ren beder en deltager om at tage pinden, der er placeret i midten af cirklen. Nar man holder
pinden, ma man tale, og alle andre skal lytte. Nar man er feerdig, leegger man staven tilbage
i midten, hvor andre kan tage den.

Du kan ogsa veelge at lade staven ga rundt i cirklen, hvilket godt kan veere hurtigere. Hvis
en deltager ikke gnsker at tale, kan deltageren veelge at give talestaven videre til den nae-
ste ved at sige: "Jeg springer over”.
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4) Tre tegninger
Materialer:

« Etstykke papir pr. person, hvorpa der er tegnet et bjerg, et hjerte og en tankeboble
(seillustration)

« Enblyanttil hver deltager

Trin for trin O
1. Giv hver deltager et papir. Forklar deltagerne, at bjerget repraesen- O

terer udfordringer, hjertet repraesenterer folelser, og tankeboblen o
repreesenterer lsering og refleksion.

2. Giv deltagerne fem minutter til at skrive en kommentar til hver af de
tre tegninger. Kommentarerne skal relatere til den Life Skills-under-
visning, de lige har modtaget.

3. Diskuter undervisningens resultat. Hvad var udfordringerne? Hvilke
folelser udleste undervisningen? Hvad leerte du eller reflekterede over?

Variation: For en mere dybdegdende og gruppeorienteret evaluering kan du printe de tre
billeder — bjerg, hjerte og tankeboble — ud pa hvert sit papir, for at give deltagerne mere
plads til at kommentere. Efter fem minutters skrivetid kan du bede deltagerne om at haen-
ge deres billeder pa vaeggen, men med alle bjergene sammen, alle hjerterne sammen og
tankeboblerne sammen. Facilitatoren kan derefter opsummere feedback pa tegningerne,
sa deltagerne ikke foler sig beklemt ved at skulle preesentere egne kommentarer. Det giver
nogle gange en mere eerlig feedback.

Anonymiteten skal i dette tilfaelde fremhaeves inden ovelsen. Du kan ogsa sperge om an-
det, mens du indsamler feedback, for at udvide diskussionen.

En anden mulighed er at tegne de tre symboler pa tre forskelle flip charts og bede deltager-
ne om enten at komme op og skrive deres input eller at uddele post-its, som de kan fa lov
til at placere.

5) Leeringstrae
Materialer:

« Flip chart med en tegning af et tree

« Blyanter og post-its til alle deltagerne
Trin for trin

1. Vis deltagerne treeet pa flip chartet. Referér til traeerne anvendt i @velse 0.4: Hab og bekym-
ringer.

2. Uddel post-its og blyanter til alle deltagerne. Forklar, at tegningen repraesenterer et lae-
ringstree.

3. Giv deltagerne et par minutter til at skrive mindst én ting, som de har laert i undervisningen
eller kurset, pa en post it. Deltagerne ma meget gerne skrive flere post its.
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4. Bed deltagerne om at putte deres post-its pa treeet, hvorefter du som facilitator kan gruppere
bidragene, sa der er et par gennemgaende temaer.

5. Start med en diskussion om, hvad der star pa leeringstraeet, og bed derefter deltagerne om at
dele deres tanker og kommentarer.

6) Behold-tilfoj-drop

Materialer
« Tre flip charts som hver har én af disse overskrifter: "Behold”, "Tilfej” eller "Drop”
« Blyanter og post-its til alle deltagerne

Trin for trin

1. Giv deltagerne en blyant og mindst tre post-its. Forklar dem, at de individuelt skal skrive noget
pa hver post-it; dvs. én post-it med noget, som de gerne vil beholde i undervisningen; én med
noget de gerne vil tilfgje til undervisningen; og én med noget de gerne vil droppe eller aendre i
undervisningen.

2. Nar de har gjort dette, kan du bede dem om at putte deres svar op pa det relevante flip chart.

3. Facilitatoren gar igennem alle post-its pa hvert flip chart. Du kan sperge deltagerne om afklaring
af og kommentarer til deres kommentarer. Husk at takke dem for deres bidrag.

Variation: | stedet for at anvende post-its kan du bede deltagerne om at skrive direkte pa de
tre flip charts. Placér de tre flip charts (med blyanter) i tre forskellige hjerner af rummet, og lad
deltagerne ga rundt imellem dem og tilfeje kommentarer, som de har lyst til.

Du kan maske endda spille deempet musik i baggrunden under aktiviteten. Med denne metode
kan deltagerne blive inspireret af andre kommentarer og fa lyst til at skrive mere selv. Derefter
kan du samle gruppen og ga videre med trin 3.

7) Billedevaluering
Materialer

. Kort med forskellige billeder og ting, s@ mange du kan finde og mindst det dobbelte af deltagerantal-
let. Du kan ogsa anvende billeder fra internettet, postkort eller klip fra aviser.

Note: Som facilitator er det godt at have sadan nogle billeder, da du ogsa kan bruge dem som
en check-in gvelse eller som en made at introducere emnet pa.

Trin for trin
Denne gvelse stimulerer kreativitet og evnen til at improvisere.
1. Spred billederne og tingene pa gulvet, og bed deltagerne om at sidde i en cirkel rundt om dem.

2. Bed deltagerne ga rundt og kigge pa billederne og tingene og identificere ét billede, der viser,
hvordan de har det, eller hvordan de teenker om den session, de lige har haft. Nar de har fundet
et billede eller en ting, bed dem da om at seette sig stille ned og vente pa de andre.

3. Forklar herefter, at hver deltager skal dele, hvorfor de har valgt lige netop dét billede, og hvor-
dan det haenger sammen med deres oplevelse af denne session.
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8) Evaluering med tre stole

Materialer

« Tre stole i midten

Trin for trin
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Forklar deltagerne, at de tre stole hver iseer repraesenterer noget forskel-
ligt (du kan tegne tre simple tegninger og leegge dem pa hver stol for at
gore det tydeligt):

« Stolnr.1er, hvad du tager med fra denne session
« Stol nr. 2 er, hvad du synes fungerede virkelig godt ved denne session
« Stol nr. 3 er, hvad ud teenker kan forbedres, eller hvad der manglede

Legen gar herefter ud pa at deltagerne skiftevis skal tage plads i stolene
og svare pa spargsmalet, der passer til hver stol (som set ovenfor). Dvs. at
den ene svarer pa, hvad man tager med sig fra denne session, mens en
anden svarer pa, hvad der fungerede godt, og den sidste taler om, hvad
der kan forbedres eller mangler. Herefter skifter man plads mod f.eks.
hojre, sa deltageren i den forste stol rykker videre til den anden stol osv.,
mens deltageren i den sidste stol gar ud af legen. Det er herunder vigtigt,
at nar en stol bliver ledig, skal én af de andre saette sig pa den for at sikre
kontinuiteten i legen. Dette fortseetter indtil alle har siddet i alle tre stole.

Sandwich-feedback bestar

af en underbolle, en bef og

en overbolle. De to boller er
ros, mens boffen er gnsker til
forbedringer/forandringer. Med
andre ord kan det veere en god
idé at pakke forbed-ringerne og
forandringerne ind i ros, sa man
starter og slutter med ros.

Ros skaber en positiv stemn-ing
og en tillid til at per-sonen, der
giver feedback, bryder sig om
idéen og vil modtageren det
godt.

Nar man skal komme med
forbedrings- eller foran-drings-
forslag er det vigtigt at komme
med konkrete forslag til, hvad
modtageren kan gere bed-

re. Det skal veere noget, som
modtageren kan arbejde videre
med. Veer specifik omkring
hvordan det ikke fungerer, hvad
der kan geres bedre og hvorfor.
Det kan modtageren bruge til at
gere ideen endnu bedre.

Kilde: Skills for the future
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FACILITERINGSVARKTQJ

VZERKTQJ BAGGRUND HVAD MAN SKAL

Opsummering Opsummeér en diskussion ved at give a) Gentag det overordnede emne for
deltagerne et overblik over, hvad der er diskussionen: “I dag har vi diskuteret
blevet diskuteret indtil nu. Skeer det ned til anvendelsen af Life Skills-aktiviteter”
et par ngglepointer.

b) Naevn neglepointerne: “Alt i alt har vi
Dette kan hjeelpe facilitatorer med at af- overvejet tre pointer...”.
slutte et emne og komme videre.

c) Tal skiftevis om pointerne: “Den forste
Bed medfacilitator om at skrive pointerne pointe omhandlede malgrupper, sa
ned pa et flip chart og haeng flip chartet et kiggede vi pa med. Facilitering, og til
sted i lokalet. sidst hvordan vi skaber et trygt rum”.

Omskrivning/refor- Garanter deltageren for, at han eller hun Facilitatorer fortolker, hvad deltageren

mulering blev hort, og at du har en interesse i at sagde:
forsta ham eller hende.

"Hvad jeg herte dig sige, var...”
"Det lyder, som om du sagde...”
"Har jeg forstaet dig rigtigt, hvis...”

Balancering Kan hjeelpe med at udvide en diskussion Eksempler pa balancering:
ved at inkludere andre perspektiver, eller
kan hjeelpe deltagerne med at se alternati- | Er der andre mader at se det p&?”, "Ok, vi
ve synspunkter. har nu hert X's position. Har nogle andre et

andet synspunkt?”

Spejling Nyttigt til brainstorming og medfacilitering, Gentag, ord for ord, deltagerens sidste
og sikrer at personen, der skriver noter, seetning.
skriver rigtigt.

Deltager: "Jeg vil gerne veere en aktiv del
Nar og hvis det rent sproglige er et pro- af treeningsforlgbet” Facilitator: "Du vil ger-
blem, kan afspejling hjaelpe til at sikre den ne veere en aktiv del af treeningsforlgbet”
rette forstaelse.

Stable Hjeelper med at tale efter tur. @ger gruppe- Bed alle, der gerne vil sige noget, om at
deltagelsen generelt, eliminerer forstyrrel- reekke handen op. Giv hver af dem et num-
ser, og at bestemte deltagere helt domine- mer. Nar runden er ovre, start en ny.
rer samtalen.
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FACILITERINGSVARKTQJ

VZERKTQOJ

BAGGRUND

HVAD MAN SKAL

Forbinde til emnet

Hjeelper deltagerne med at identificere
deres bidrags relevans, ved at forbinde
dem med hovedemnet.

a) Omformulér deltagernes udsagn:
“Hvad jeg herte dig sige, var...”

b) Bed deltagerne om at forbinde ud-
sagnet til emnet “Hvordan relaterer
din idé sig til emnet?”

c) Omformulér og validér derefter for-
klaringen: “S4, siger du...?” [derefter]
“Okay, jeg forstar, hvad du mener”.

Validere

Legitimer og accepter en deltagers
holdning eller folelse, uden at signalere
enighed eller at bekraefte

Anerkend legitimiteten i hvad personen
lige sagde:

”Jeg forstar, hvad du mener”, "Jeg forstar
godt, hvorfor det er vigtigt for dig” og "Ah,
nu forstar jeg, hvad du mener”.

Undersgge bidrag

Hjeelper deltagerne med at tydeliggere
deres idéer. Opmuntrer deltagerne til at
udtrykke sig selv pa et dybere niveau.

Stil uddybende spergsmal:

“Kan du forteelle mere om dén pointe?”,
"jeg husker, at du sagde X, hvilket er meget
interessant. Kan du forteelle os mere?”,
"hvad mener du med...?” og "kan du give et
eksempel?”

Opmuntre

Skaber en dbning for deltagelse. Isaer an-
vendeligt i diskussionens tidlige faser.

Anvend deltagernes oplevelser; hvem ved
du eller tror du, har noget at bidrage med.

Eksempler pa motivering

"Hvem har ellers en idé?”

"Hvad teenker | andre?”

"Har nogen et andet perspektiv pa
dette?”

"Jeg tror X har provet noget lignende for?”

"Kommentarer fra nogen, der ikke har sagt
noget endnu?”

Stilhed med vilje

Nogle mennesker har brug for lidt tid med
stilhed for at samle sine tanker. Kan ogsa
bruges, nar en pointe skal rodfaeste sig

Veer stille, samtidig med at du holder gjen-
kontakt med deltagerne. Hav modet til at
veere stille.

Ungdommens Rede Kors / Life Skills Handbog
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HVORDAN MAN HANDTERER DELTAGERE, DER...

HANDLING

DIN REAKTION

Konstant stiller spergsmal

« Stil mere lukkede spergsmal, der kun kan besvares med “Ja”, "Nej” eller "Hvorfor?
« Undga at svare direkte pa hans eller hendes kommentarer.

« Anvend idéen om en “parkeringsplads”. Parkér spargsmal, der ikke er direkte
relevante for sessionen og kom tilbage til dem senere, hvis de er relevante.

Taler meget, maske end-
da hurtigt og hgjt

« Giv personen et hint. Maske er han eller hun ikke opmaerksom pa, at vedkom-
mendes entusiasme tager megen plads.

« Bed venligt personen om at komme frem til pointen.

« Afbryd med: "Kan du give os en kort opsummering?” eller tak deltageren og sig,
at du gerne vil hgre fra nogle andre nu.

« Bryd gjenkontakten, og flyt dig veek. Lad veer med at gore ham eller hende til dit
fokus

« For diskussionen starter, kan | blive enige om en standardtid for kommentarer, fx
to minutter hver.

« Stil mere praecise spargsmal.

o Nar | etablerer et regelseet, sa sperg om gruppen kan veere enige i, at man skal
lade mindst tre (afhaengigt af gruppesterrelse) andre bidrage til diskussionen,
inden man kommer med endnu en kommentar.

Laeser informationen flere
gange, skriver alt ned
eller taler meget langsomt

« Motivér ham eller hende til at dele vedkommendes oplevelser (i stedet for viden).
Life Skills er ikke en skole, sa fortael deltagerne, at de ikke behover at huske alt.

« Sporg til hans eller hendes holdning. Forseg at undga, at personen foler sig eks-
kluderet eller udstillet.

« Hold gje med folelser og ansigtsudtryk. Er personen okay? (tal med personen
uden for program under fire ojne).

« Sporg, om alt er i orden og fx: "Kan vi fortsaette?” Kig efter anerkendende nik eller
svar.

Ikke vil vaere i fokus, er
usikker eller er introvert

» Fadem ud af deres komfortzone.
« Naevn deres navne for at skabe en forbindelse, og snak med dem i pausen.
« Styrk deres selvtillid, stil lette og direkte spargsmal.

» Kig efter og vis stette fra gruppen ved at sperge: “Er | enige i det han eller hun
siger?”

« Skift metode: arbejd i mindre grupper, par osv.

Er uengageret eller urolig

« Du kan eendre metoden, dvs. gore kurset mere interaktivt.
o Referér til regelsaettet (man ma fx ikke kigge pa telefoner under kurset)
« Gennemfer flere energizers.

« Tal med personen alene, og sparg om han eller hun virkelig gerne vil veere med.
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HVORDAN MAN HANDTERER DELTAGERE, DER...

HANDLING DIN REAKTION
Promoverer personlig « Sporg personen, hvordan dennes bidrag relaterer sig til den igangvaerende
dagsorden undervisning?

ighidier el iraen @ « Anerkend ved at notere pointen, tak personen og ga videre (parkeringsmetoden).

personlig sag, uenighed el- « Sporg personen, hvad han eller hun vil have, at gruppen skal gere med sagen
ler en alternativ dagsorden. eller uenigheden.

Det erirriterende og distra-
herende for alle andre).

Taler om noget andet « Bed dem om at relatere deres kommentar til det aktuelle emne.

el e e S e « Parkeringsmetoden (parkér emnet).

ikke pd linje med dagsorde- - Stop dem. Sig til dem, at det ikke er relevant lige nu. Genoptag deres bidrag, hvis

nen og taler om alle mulige det bliver relevant senere.
irrelevante ting).

Gor grin med andre, « Husk at forblive rolig og fokuseret.
kritiserer, bruger negative « Fortael ham eller hende, at de skal passe p& med deres adfeerd og referér til
udtryk osv. regelsaettet.

« Giv hans eller hendes spergsmal videre til gruppen: "Hvad taenker | om pointen?”
« Prov atinkludere personen i gruppen ved at fa personen til at fale sig hert og

engageret.
« Sperg personen, hvad gruppen kan gere for at reagere bedre pa hans eller hen-
des behov.
Taler privat o Invitér dem til at dele deres samtale med resten af gruppen.

. Stop med at tale, og sta bare og kig pa dem, der taler og/eller sperg dem pa en

(o= e et el e venlig made: "Afbryder jeg noget?”

vil komme med private
kommentarer og starte « Bed dem om at stoppe, og bed dem om at deltage igen.
samtaler med deres nabo). o Flyt dig teettere pa dem.

. Gentag emnet for diskussionen og bed om, at alle kun fokuserer pa én samtale
ad gangen. Sig: “Lad os bare have én samtale” eller “lad os alle fokusere pa den
samme ting”.

« Sig, at hvisken eller tale er distraherende for de andre deltagere. Der er intet
behov for at neevne deres navne. De ved godt, hvem de er.

Har problemer med at « Foresla en eller begge af disse grundregler: ”Vi starter pa det aftalte tidspunkt”
veere til stede og "vi opsummerer ikke undervisningen for deltagere, der har misset den”.

« Tal med personen alene.
(Kommer altid for sent eller P

gdr tidligt, gér glip af under- - Bed deltagerne om at forteelle det for undervisningen, hvis de ikke kan komme til

visning eller gér ind og ud) tiden, skal ga tidligt eller pd anden made ma ga glip af undervisningen.

« Bed en af de andre deltagere om at opdatere den manglende person i pausen.
Dette sender et signal om, at de virkelig er gaet glip af noget vigtigt, og at det er
nodvendigt med en opsummering.
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A SHORT MODEL FOR DEALING WITH
DIFFICULT PARTICIPANTS (AARR)

A - acknowledge the person
A - affirm their experience is valid
R - redirect them to the topic

R - re-state the question
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