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Forord

Denne manual er udarbejdet til gruppeforleb for og med unge flygtninge i metodeudviklingsprojektet
”MindSpring-gruppeforleb med fokus pa social kontrol”, som er finansieret af det tidligere Ministerium
for Born, Ligestilling, Integration og Sociale Forhold. Projektperioden lgb fra december 2014 til juni 2016.
Projektet omfatter udvikling af MindSpring-metoden for unge flygtninge til ogsa at behandle temaer om
social kontrol, ligestilling og seksualitet samt afprove den nye version af MindSpring for unge i 8-10 grup-
peforleb. Manualen her er et produkt af metodeudviklingen og manualen er udviklet og tilrettet gennem
afprevning pa treenerkursus og i gruppeforleb for unge flygtninge. Manualen tager udgangspunkt i den
tidligere manual for MindSpring-grupper for unge, som blev udviklet i 2013 under udviklingsprojektet
MindSpring, finansieret af Social- og Integrationsministeriet.

| heeftet her beskrives metoden MindSpring for og med unge flygtninge. Der gives indfering i savel teori
som praktiske gvelser til brug for gruppemederne. Heeftet er bygget op som en manual, der beskriver et
gruppeforlebs ni mader. Det er intentionen, at MindSpring-treenere og medtreenere ved hjeelp af dette
heefte samt forudgaende treenings- og kursusforlgb kan gennemfare MindSpring-gruppeforlgb. Malgrup-
pen er unge flygtninge mellem 16 og 30 ar, for hvem eksilproblematikkerne, som manualen behandler, er
relevante. De fleste af deltagerne i dette udviklingsprojekt har vaeret nyankomne flygtninge, som endnu er
i den tredrige integrationsperiode.

Baggrunden for udviklingsprojektet er en hypotese om, at udover de eksilproblematikker MindSprings
normale ungeforleb behandler, er ogsa problemstillinger omkring kensforskelle, homoseksualitet samt
oplevelser af pres fra foreeldre og ovrige omgivelser vigtige eksilproblematikker for unge med flygtnin-
gebaggrund. Udviklingsarbejdet bygger pa viden fra rapporter og andre udgivelser om temaerne, samt
andre akterers formidlingsarbejde omkring social kontrol, diskrimination samt unges rettigheder i relation
til kensligestilling, seksuel frihed, privatliv og selvstaendighed.

Derudover er en raekke aktarer inddraget i udviklingsarbejdet med sparring og inspiration. Her vil vi seerligt
gerne sige tak for sparring og gode rad til Camilla Mariette Kronborg fra Styrelsen for International Rekrut-
tering og Integration, Jacob Als Thomsen og Kira de Hemmer Jeppesen fra Als Research, psykolog Mo-
zhdeh Ghasemiyani, Mai-Britt Hougaard Jeppesen fra Bydelsmadre, Mette Winding Top fra Kebenhavns
Kommune, Gitte Smed fra Rede Kors — Center Gribskov for unge asylansggere, Ann Dorte Aagaard fra
Rade Kors — opholdscenter Annebergparken, Lennart Holst fra SSP i Kebenhavn, Loa Morell fra DFUNK,
MindSpring-treener Said Mobin Hossaini samt Sevda Sahin fra VIA Roskilde og medtraener i MindSpring.

Overordnet sigter udviklingen af MindSpring for unge mod at styrke unge flygtninge til bevidst at handle
og agere, nar det kommer til problemstillinger omkring social kontrol, ligestilling og seksualitet. Med de
nye temaer, som en del af et MindSpring-forleb for unge, er det vores mal, at gruppedeltagerne far mulig-
hed for at reflektere over og drofte deres egen situation, hvordan de vaelger at forholde sig til den og hvilke
muligheder, de har for at sege hjeelp i tilfeelde af social kontrol og kreenkelse af personlige rettigheder om
konsligebehandling og seksualitet.

Als Research har forestdet den eksterne evaluering af projektet med seerligt fokus pa de nye temaer om
social kontrol, ligestilling og seksualitet. Evalueringen har veeret en fortlabende proces, hvor resultater og
overvejelser har indgéet i projektledelsens beslutninger om udvikling af manual og temaernes indhold.
Evalueringen baserer sig pd interviews med deltagere og MindSpring-treenere samt en survey blandt
deltagere. Evalueringen viser, at deltagerne generelt har veeret glade for at veere med i forlabet og stort
set samtlige deltagere mener, at MindSpring for unge ogsa skal tilbydes andre nyankomne flygtninge.
Derudover tyder evalueringen péd, at emnet om social kontrol og forskelle mellem ken har veeret vigtigt
og leererigt for deltagerne, mens emnet om seksualitet, herunder homoseksualitet, for nogen har veeret
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mindre betydningsfuldt eller sveert at tale om. Samlet set viser evalueringen, at de nye temaer om social
kontrol, ligestilling og seksualitet er relevante og nyttige at have med i et MindSpring-forleb for unge. En
deltager siger "Temaerne har sat indtryk. Alle emner var meget relevante.” og en anden laegger meerke til
den abenhed, der er opstaet i gruppen: Vi er generelt abne for mange ting, s& det at man er homoseksuel,
det er jo ens egen frihed. Personlig frined. Alle veelger deres vej.” Evalueringsrapporten kan downloades
pa mindspring-grupper.dk under materialer.

Tak til alle kommuner, medtreenere og frivillige MindSpring-treenere, som har bidraget til dette udviklings-
arbejde. Folgende kommunale enheder har deltaget i udviklingsarbejdet: Ringkebing-Skjern Kommune,
Odsherred Kommune, VIA Roskilde, Roskilde Kommune, Lyngby-Taarbeek Kommune, Holbeek Kommu-
ne, Guldborgsund Kommune, Fallessekretariatet for Boligsociale Helhedsplaner i Guldborgsund og Lol-
land Kommune, Ungnord Odense, Silkeborg Kommune, Bo Trivsel i Horsens, Laerdansk Herning, Alborg
Kommune og Hjerring Kommune.

Til sidst en tak til Ministeriet for Bern, Ligestilling, Integration og Sociale Forhold, som har finansieret
denne udvikling af MindSpring for unge.

MindSpring Kompetencecenter, juni 2016


http://www.mindspring-grupper.dk
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Hvad er MindSpring?

MindSpring er navnet pa en gruppemetode, som oprindeligt er udviklet i Holland. Metoden er malrettet
asylansggere og flygtninge. Formalet er at styrke deltagernes egen handlekompetence i forhold til seerlige
udvalgte temaer, som er relateret til livet i eksil og som udspringer af deltagernes egen virkelighed. Meto-
den bygger pa folgende principper:

Inddragelse af deltagernes egne erfaringer med livet i eksil

Peer-to-peer tilgang (ligesindede deler erfaringer)

Gruppen felger en manual med faste temaer, som er aktuelle og relevante for deltagerne
Forskellige ovelser sikrer, at deltagerne far lejlighed til selv at reflektere over temaerne og opna
ny indsigt og bevidsthed

Ny viden, bevidsthed og erfaringer skaber ny handlekompetence

e Samarbejde mellem frivillig med flygtningebaggrund og professionel fagperson

Det seerlige ved metoden er, at grupperne ledes af en frivillig MindSpring-traeener med samme sprog og
kulturelle baggrund, som deltagerne. MindSpring-treeneren kan via sin kulturelle baggrund og sine erfa-
ringer som flygtning i eksil genkende og forstd mange af de situationer og problemer, gruppedeltagerne
befinder sig i. For deltagerne giver det tryghed at vide, at traeneren har personlige erfaringer, der ligner
deres egne, med at skulle omstille sig til livet i det nye land. Temaer og problematikker anskues savel ud
fra eget kulturelle perspektiv som fra et flygtningeperspektiv med oplevede eksempler og erfaringer. Mind-
Spring-traeneren suppleres af en professionel fagperson, en medtraener, fra det regi, hvor et gruppeforlob
organiseres, for eksempel en kommune, sprogskole, eller boligsocialt projekt. Medtraeneren kan bidrage
med facts savel teoretisk som praktisk vedregrende lokale forhold. Gruppeforlgbet foregar pa deltagernes
modersmal. For at medtreeneren kan deltage under forlgbet, tolkes alt lsbende af en professionel tolk.

MindSpring er et sammensat navn, der har mange betydninger. | denne sammenheaeng betyder det “en ny
begyndelse”. Det illustrerer, at deltagerne i en MindSpring-gruppe efter et gruppeforlgb gerne skal have
opnaet en ny bevidsthed og viden, der kan fales som en ny begyndelse — en ny made at handtere forskel-
lige daglige udfordringer pa, bade praktiske og folelsesmaessige.

Formal

Det overordnede formal med MindSpring er at forebygge psykiske, sociale og familiemzaessige problemer,
som kan falge af livet i eksil og det at have flygtningebaggrund. Det forebyggende bestar i, at deltagerne
gennem gget bevidsthed (awareness) og ny handlekompetence (empowerment) i forhold til relevante te-
maer kan undga alvorlige problemer pa leengere sigt.

Gruppeforlgbet for unge

MindSpring-forlab for unge flygtninge er sammensat af en raekke udvalgte temaer, som er relateret til det
bade at veere ung og i udvikling samtidig med at have veeret ngdt til at forlade sit hjemland og leve i eksil
i Danmark. Her falger en kort introduktion til indholdet i unge-forlgbet.

Et hovedtema for de unge er identitet samt udvikling og forandring af identitet. Under dette tema anven-
des ovelsen Livets tree, hvor deltagernes individuelle livstreeer benyttes som en metafor for et menneskes
liv. Dvelsen har seerligt fokus pa den gode historie, den enkelte har med sig, og fokus pa de egenskaber
og kvaliteter, som den enkelte har, samt dramme og hdb om fremtiden. Om temaet kulturelle normer og
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veerdier, er omdrejningspunktet de normer og veerdier, man dels har med sig fra fortiden og dem man mg-
der i nutiden, men iseer dem man valger fremover. Hvert valg har konsekvenser. De valg, man foretager,
treeffes ud fra egne vaerdier og normer. Hovedformalet i grupperne er ikke at saette spargsmalstegn ved
disse normer og veerdier, men at bevidstgoere deltagerne om, at der er tale om valg og konsekvenser af
de valg, de treeffer.

| forleengelse heraf ligger temaerne om social kontrol, ligestilling og seksualitet som tematiske eksempler
pé&, hvordan normer og veerdier er forskellige pa tveers af samfund, familier og personer. Temaerne skal give
deltagerne lejlighed til at overveje, hvordan kraenkelser af rettigheder til selvstaendighed, privatliv, ligestil-
ling mellem kon og valg af seksuel partner kan have negative konsekvenser, samt hvordan de unge i deres
eget liv forholder sig til problemstillinger og rettigheder inden for social kontrol, ligestilling og seksualitet.

Stress, traumer og handtering heraf indgar ligeledes som temaer i denne manual. Emnerne bearbejdes i
gruppeforlabene delvist ved hjeelp af psykoedukation.

Psykoedukation handler om at fa kendskab til de felger og symptomer, stress og traumer kan have.
Derudover hvad man eventuelt selv kan gere for at afhjeelpe disse, eller hvor man kan hente professio-
nel hjeelp, hvis felgerne er for voldsomme og sveere. Det er vigtigt, at de unge kan genkende sadanne
symptomer og signaler hos sig selv, ligesom det er vigtigt at leere forskellige mader at forholde sig til og
formindske symptomerne pa. | MindSpring introduceres traume-begrebet séledes med henblik pa viden
om symptomer og behandlingsmuligheder, men ikke med et terapeutisk formal, hvor deltagerne dykker
ned i deres individuelle oplevelser.

Temaet ensomhed og faellesskab/netveerk er emner, som er seerligt relevant for mange unge. Iseer unge
flygtninge, der er kommet til Danmark alene, savner ofte kontakt med andre og faler sig meget ensomme.
Kontakten til unge danskere er ofte ikke eksisterende eller sporadisk. Derfor er hensigten pa gruppemao-
det, at invitere nogle unge fra lokalomradet til at deltage i medet og forteelle om, hvad de ger i deres fritid,
hvilke aktiviteter de deltager i og hvad der foregér for unge lokalt. Tilmed er det hensigten at fa skabt en
kontakt, som varer ved efter gruppeforlgbet. Det kan vaere i form af en konkret invitation til ungedeltagerne
til en lokal aktivitet eller arrangement.

Genkendelse og almengearelse

Styrken i gruppeforlgbene findes farst og fremmest i gruppedeltagernes forskellige erfaringer og genken-
delsen i feelles problemstillinger og oplevelser. Gruppedeltagerne leerer af hinandens mader at handtere
tingene pa og kan fa energi og redskaber til at prove igen pa en ny made. De erfarer ogsa, at de ikke er
alene om de forskellige problemstillinger. Gennem gruppeforlgbet far de tilmed opbygget et feellesskab
omkring de temaer, der indgar. Et af formalene med gruppeforlgbet er da ogsa, at der skabes et netveerk
mellem deltagerne, som kan fortsaette efter endt gruppeforlgb.

Det er vigtigt, at MindSpring-treeneren til hvert mode forbereder nogle eksempler til anskueliggerelse af
mgdets tema og problematikker. Det er ligeledes vigtigt at understrege, at det, man som MindSpring-
treener prover at fremme i gruppen, er nye perspektiver og ny indsigt.

MindSpring-traenernes egne erfaringer tjener dels som eksempler pa og beskrivelse af forskellige temaer
og problemstillinger, der skal dreftes. Men lige savel tjener MindSpring-treenerens erfaringer til at "norma-
lisere” forskellige problemer, s& det er mindre “farligt” at tale om, og er med til at skabe tryghed til at tale
om svaere og personlige emner. Det kraever en del behaendighed og diplomati fra MindSpring-traeneren
at “overseette” meget personlige situationer til generelle almene historier og dermed bibringe deltagerne
folelsen af ikke at st& alene med deres problemer. De hidtidige erfaringer viser, at erfaringsudvekslingen
bliver meningsfuld for deltagerne, nar MindSpring-treeneren szetter fokus pa udbyttet af at dele hinandens
historier, frem for et fokus pa den enkelte deltagers personlige historier.
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Malsaetning for et gruppeforlgb

Det er malszetningen, at de unge efter et MindSpring-gruppeforleb har faet ny viden og indsigt om de
temaer, som gruppeforlgbet kommer rundt om og at de faler sig bedre i stand til at handtere hverdagens
problemer. Ligeledes at de foler sig styrket i deres selvopfattelse, identitet og handlekompetence, samt
har faet fokus pa deres egen positive historie, egne kvaliteter og egenskaber. Endelig er det et mal, at de
har oplevet, hvordan de i gruppen kunne stotte og hjeelpe hinanden ved aktivt at tage del i diskussionerne
og w@se af egne erfaringer. Herigennem kan en ny forstdelse og ny viden opstd, samt en normalisering af
temaer og problemstillinger, som matte veere aktuelle for den enkelte deltager.

Pa lzengere sigt handler MindSpring for unge om at forebygge psykisk og social mistrivsel.

Materialet i manualen

| dette haefte findes en konkret manual for hvert af de ni gruppemeader. Til hvert af gruppemedernes te-
maer gives der inspiration til et eller flere korte teoretiske opleeg og forskellige mader at drefte temaet
pa i gruppen. Derefter folger ekstramateriale og @velser, der knytter sig til temaet, og som er beregnet
pa yderligere at informere og inspirere MindSpring-traenerne. Det skal understreges, at ekstramaterialet
ikke ngdvendigvis skal formidles til deltagerne, men kan bruges som inspiration og baggrundsviden til
MindSpring-tresnerne. Treenerne kan dog pa egen hand veelge at dele nogle af informationerne med del-
tagerne. Det er ogsa vigtigt at understrege, at et gruppemaede pa to timer ikke er tilstraekkeligt til, at man
kan n& at bruge alt materialet i manualen til pagaeldende mede. Derfor skal MindSpring-traeneren altid
udveelge, hvad de vil inddrage. Dette valg er ogsa afhaengigt af deltagerne i gruppen. Er der for eksempel
nogle, som ikke kan skrive og leese, er det selvfolgelig ikke en god ide, at uddele skemaer, der skal ud-
fyldes skriftligt. Det er her nedvendigt at teenke alternativt — for eksempel i stedet bede deltagerne tegne
eller hjeelpe hver enkelt, hvis man gnsker at benytte et skema.

Pa baggrund af erfaringer er reekkefelgen af temaerne sammensat, som de fremgar her i manualen, men
det er op til treenerne at beslutte, i hvilken reekkefolge temaerne skal komme i netop deres gruppe. Lige-
ledes er det traenerne, der finder ud af hvilke temaer, der eventuelt skal have leengere tid end andre, alt
afhaengig af behovet hos den aktuelle gruppe deltagere. Dog ber alle temaer tages med i et gruppeforlab,
da det erfaringsvist er temaer, der optager og er vigtige for unge flygtninge.

Gruppeledere - MindSpring-traenere og medtranere

Som neevnt ledes MindSpring-grupper altid af to traenere med to fastlagte roller. Centralt er en frivillig
MindSpring-traener, der selv har flygtningebaggrund og som leder gruppeforlebet med oplaeg og instruk-
tioner til gvelserne. MindSpring-traeneren samarbejder med en medtraener, som er fagperson i det regi,
hvor gruppeforlgbet organiseres, og som har flygtningefagligt og lokalt kendskab. Medtreeneren er garant
for faktuel viden for eksempel om lokale forhold, systemforstaelse og som sikrer, at der henvises til profes-
sionel hjeelp, hvis det er behovet. Begge har faet en forudgaende introduktion til metoden.

Det er vaesentligt for et vellykket gruppeforleb, at MindSpring-treeneren og medtraeneren er trygge ved hin-
anden og har brugt lidt tid pa at leere hinanden at kende, hvis de ikke er bekendt med hinanden pa forhand.

Kursus og traening af traenerne

MindSpring-treenerne deltager i et omfattende kursus- og treeningsforleb, hvor de far lejlighed til at afpro-
ve temaer og evelser fra manualen. Dvs. at man som MindSpring-treener selv har oplevet et gruppeforlab,
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inden man skal ud og praktisere det efterfalgende. Ud over temaer og gvelser omhandler kurset ogsa
paedagogiske faerdigheder til at facilitere gode gruppeprocesser, gvelse i at handtere svaere situationer i
grupperne samt rolle- og forventningsafklaring.

Medtreenere deltager pa treeningskursets start og afslutning. Her far de en grundig introduktion til metoden
samt information og gode rad om rollefordeling og veesentlige opgaver for at starte en gruppe. Ydermere
har treenerne mulighed for labende konsultation, rad og vejledning under gruppeforlabene til bearbejdelse
og hjeelp til diverse faglige spargsmal vedrgrende metoden samt til afklaring af rolle- og opgavefordeling
fra MindSpring Kompetencecenter.

Rollefordeling mellem traenerne

Rollefordelingen er séledes, at MindSpring-treeneren har hovedopgaven med at guide og lede gruppen
igennem temaerne med medtraeneren ved sin side som professionel stotte. Medtraeneren fungerer tilmed
som sikkerhedsnet i forhold til eventuel henvisning til anden professionel hjeelp for eksempel til lzege eller
psykolog, da der kan veere tale om konkrete personlige problemstillinger, som kommer op hos deltagerne
under gruppeforlebet. Medtreeneren kan ogsa have selvsteendige indleeg i grupperne. Som oftest om fak-
tuelle emner som lokale forhold og muligheder (for eksempel hvor man kan ga hen, hvis man har behov
for professionel hjzelp).

For og efter hvert gruppemade snakker traenerne sammen for at forberede nseste mede og samle op pa
forudgaende made. Her kan der ogsa aftales opgavefordeling mellem tresnerne. Det er dog medtreenerens
ansvar at sgrge for lokale, tolk, bespisning og andet praktisk til mgderne.

Det er vigtigt, at deltagerne i gruppeforlgbet bliver orienteret om denne rollefordeling ved gruppestart og
far information om hvilke forventninger, de kan have til MindSpring-treeneren og medtreeneren. Ingen af
de to er personlige radgivere eller personlige hjeelpere for deltagerne, men henviser gerne deltagerne til
rette hjaelp efter behov.

Tolkning

Foruden de to tresnere er der en tolk tilstede pa gruppemgaderne, som tolker simultant, for medtraener,
der seedvanligvis ikke taler gruppens sprog. | relation til at hyre og samarbejde med tolken kan felgende
anbefales. Dette kan eventuelt kopieres eller downloades p& mindspring-grupper.dk/materialer og gives
til pageeldende tolk.

— Kendskab til MindSpring
Det er vigtigt at kende til MindSpring-metoden for at kende til den rolle, man som tolk
har under et MindSpring-forlgb. Du kan leese mere om MindSpring pa& hjemmesiden
mindspring-grupper.dk samt se en kort film (8 min.) om, hvad MindSpring er.

— Samarbejde med medtraeneren
Tolkningen under MindSpring-forlgb sker simultant til én person, nemlig medtraeneren.
Derfor er det vigtigt at tolken og medtraeneren pa forhand har stiftet bekendtskab
med hinanden og er indforstdet med rollerne. Medtreeneren bgr introducere tolken til
MindSpring.

— Stabil tolk
MindSpring-metoden bygger pa tillid og tryghed i gruppen. Derfor er det seerlig vigtigt, at
tolken i gruppen er gennemgaende, og der ikke benyttes forskellige tolke gennem forlgbet.
Som tolk i MindSpring skal du derfor kunne deltage i alle gruppemgader.


http://www.mindspring-grupper.dk/materialer
http://www.mindspring-grupper.dk

MINDSPRING FOR UNGE - MANUAL 11

— Sveere begreber
I MindSpring bruges begreber, som ind i mellem kan vaere vanskelige at oversaette. Det
kan veere identitet, stress eller traumer. Som tolk kan det derfor veere en fordel at have
orienteret sig i MindSpring-manualen for at vaere bekendt med de benyttede begreber. Se
manualens bilag for ordlister pa arabisk, tigrinya og somali.

- Folsomme emner
Under et MindSpring-forleb behandler deltagerne emner, som kan veere felsomme og
personlige. Som tolk kan det veere vigtigt at veere opmaerksom pa at udvise respekt og
fortrolighed i samvaeret med deltagerne.

— Tavshedspligt
| forleengelse af ovenstaende er det vigtigt at understrege tolkens tavshedspligt. Der vil
uundgéeligt komme oplysninger frem i gruppen, som er felsomme for deltagerne og ved
gruppens start indgés en aftale om fortrolighed i gruppen.

- Vedkommende temaer
Temaerne i et MindSpring-forlgb kan vaere personligt vedkommende for tolken, og det er
derfor vigtigt, at tolken er opmaerksom pa at bevare sin rolle som neutral og professionel
tolk, som ikke skal dele ud af personlige erfaringer eller udtrykke egne meninger.

Tidsramme

Gruppemgderne afholdes som udgangspunkt ni gange a to timers varighed. Det er ngdvendigt, at Mind-
Spring-treener og medtreener forud for hvert gruppemeade forbereder dette sammen, aftaler indhold, op-
gavefordeling inkl. det praktiske (bordopstilling, papirer, forplejning og lignende). Det er ogsa vigtigt, at
treenerne efterbehandler gruppemadet sammen. Det er tilradeligt at afseette en halv time for og efter hvert
mgde. Tolken skal ligeledes informeres om indhold og metode forud for maderne.

Et gruppeforlgb ligger normalt en gang ugentlig pa samme ugedag og tidspunkt. Dog kan der veere lokale
forhold, der gor, at det er mere hensigtsmaessigt for eksempel at holde moder to gange ugentligt eller
endda som et samlet intensivt forleb, hvilket afhaenger af deltagere og treenernes muligheder for delta-
gelse. Det skal séledes overvejes for start og droftes med deltagerne, hvad der er muligt.

Gruppestgrrelse

Det er vores erfaring, at otte til ti deltagere er det bedste antal deltagere til MindSpring-grupper. Denne
gruppestarrelse giver bedst mulighed for, at alle deltagerne kommer til orde i gruppen og samtidigt sikrer
det, at der er tilstraekkelig med forskellig erfaring, som kan bidrage til refleksion og bibringe deltagerne ny
viden og ny indsigt. Dog vil sterre og mindre grupper ogsa kunne fa gavn af MindSpring-metoden.

Konsultation, rad og vejledning

Et gruppeforlgb kan vaere meget intenst, og der kan komme mange personlige emner op, som for trae-
nerne kraever behaendighed og professionel handtering. Desuden baserer metoden sig pa, at treenerne
bruger egne erfaringer i gruppen. Et gruppeforlgb fordrer tilmed et teet samarbejde mellem en frivillig og en
professionel med behov for klare aftaler om opgavefordeling med mere. Derfor kan det kun anbefales, at
der til hvert gruppeforleb ydes supervision, rad og vejledning til treenerne, nar de er ca. halvvejs gennem
gruppeforlgbet, hvilket MindSpring Kompetencecenter tilbyder.
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Motivation og udbytte

Deltagernes udbytte af MindSpring-grupper, bade unge og foraeldre, er blevet undersegt og beskrevet i
flere kvalitative evalueringer gennemfort af Als Research, CFBU og Center for Udsatte Flygtninge i Dansk
Flygtningehjeelp. Samlet set viser evalueringerne, at deltagerne har veeret tilfredse med forlebet og mener,
at de er blevet opmaerksomme pa nogle nye og vigtige perspektiver i deres liv. Deltagerne giver generelt
udtryk for, at det har veeret en lettelse for dem at tale om emner som identitet, stress og traumer. Enkelte
deltagere er efter forlobet blevet henvist til professionel behandling. De unge flygtninge, som har gennem-
gaet et forleb, har overordnet oplevet et faellesskab i gruppen, hvor de kan tale frit om deres oplevelser og
folelser, og at de har faet opfyldt et behov for at snakke om mentale og kulturelle udfordringer, som de ikke
oplever mulighed for andre steder. Overordnet er fremmeadet til gruppeforlebene stabilt og frafaldet relativt
lille, hvilket vidner om deltagernes gennemgaende motivation for at deltage i gruppen.

Desuden viser det sig, at flygtninge med erfaringer som ung i Danmark ensker at patage sig opgaven som
frivillig MindSpring-traener for at veere med til at tilbyde den hjaelp og stette, som de selv kunne have haft
gavn af som nyankommen ung flygtning. Derudover er MindSpring-traenerne motiverede for at lzere nyt
og det viser sig, at de unge frivillige selv oplever effekterne af at gennemga temaer og ovelser pa treener-
kurset. Rollen som MindSpring-traener og facilitator for en gruppe unge er tillige med til at udvikle de
frivilliges personlige kompetencer.

| MindSpring far den professionelle medtraener mulighed for at kunne tilbyde et psykosocialt gruppefor-
lzb, hvor deltagerne er i centrum — bade sprogligt, kulturelt og tematisk. Det viser sig, at medtrasneren
ofte selv opnar et veerdifuldt fagligt udbytte af MindSpring i form af viden om malgruppens psykosociale
livsvilkar i eksil, samt hvordan deltagerne taenker om og handler i forhold hertil.

Form og formidling

Form og formidling i et MindSpring-gruppeforleb er unik og typisk nyt for MindSpring-treeneren. Derfor vil
det ofte tage lidt overvejelser og evelse at finde sig til rette i den saerlige form. Det unikke ligger i, at det
ikke er undervisning, hvor en leerer doserer viden, som elever skal optage, men samtidig at indholdet hel-
ler ikke er helt frit og selvvalgt, men tydeligt formuleret i en manual med udvalgte temaer og ovelser. Det
er i stedet MindSpring-treenerens opgave at skabe gode rammer for, at deltagerne far en introduktion til
temaerne, udferer gvelserne og opnar samtaler om relevante emner. Til denne opgave kan MindSpring-
treenere med fordel overveje folgende anbefalinger:

e Opleeg i MindSpring skal veere korte. Anbefalingen er 5-10 minutter til introduktion af et tema
for den forste ovelse gar i gang.

e Veer opmaerksom pa, at det vigtigste i et MindSpring-forlgb er, at deltagerne selv kommer pa
banen. Det er derfor vigtigt, at MindSpring-treeneren giver plads til dette.

e Inddrag egne erfaringer og historier og gerne billeder eller lignende til at styrke formidlingen og
skabe inspiration omkring et tema.

e Brug af power point eller lignende er ikke ngdvendig for et vellykket MindSpring-forlgb.
Hvis MindSpring-traeneren alligevel vaelger at benytte power point, er det vigtigt at veere
opmaerksom p4, at MindSpring ikke skal veere undervisning.

Gruppemetoder og gruppegvelser

Som gruppeleder kan man anvende forskellige metoder til at inddrage deltagerne aktivt i temaerne, som
de enkelte gruppemoder er opbygget over.
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De nedenfor naevnte grupperedskaber kan give dynamik og gere et mode spaendende at deltage i. Det er
vigtigt, at komme med oplaeg og forklaringer til temaerne, men ogsa at skabe en levende og tryg gruppe
gennem gvelser og plads til at alle kan udtrykke sig. Eksempler pa metoder og evelser kan veere:

Brainstorm
Hvis MindSpring-treeneren vil inddrage deltagerne i et emne kan falgende spergsmal bruges i plenum som
en feelles diskussion eller brainstorm om emnet:

e Hvad kommer | til at teenke pa...?
e Hvadved|om...?
e Hovilken erfaring har | med...?

Man kan lave en oversigt over deltagernes associationer eller viden pa flip-over, tavle eller lignende. Dette
er ogsa en god metode til at finde nye mader at handtere problemer og kulturelle aspekter pa.

Diskussion og gvelser i sma grupper
| store grupper deltager ikke alle i en diskussion. Mindre grupper veekker starre tillid og byder pa intimitet.
Generte personer vil da have lettere ved at deltage aktivt.

Case studies — eksempler fra den virkelige verden

At arbejde med eksempler fra den virkelige verden er en god made at udveksle historier pad med henblik
pé at fa deltagerne til at dele erfaringer og opleve, at de ikke er alene i en given situation. Det kan ogsa
veere, at man fortzeller sin egen historie, eller (maske tryggere) fortzeller sin ven(inde)s historie til andre.

Rollespil
Rollespil er en god made at anskueliggere og indleve sig i en situation. Tilmed skaber det opmeaerksomhed

i gruppen.

Kreativ formidling

Brug af illustrationer (tegning, fotos, ikoner, film) kan vaere gavnligt for at styrke formidlingen, eller hvis der
i gruppen er deltagere, som for eksempel er analfabeter. Med musik kan nogle udtrykke sig om ting, de
ikke kan udtrykke med ord, og musik kan bruges til afslapning og afspaending. Sang og dans kan veere
behagelige at udfere og kan virke afslappende. Sma indslag med beveegelse og leg kan veere gode at
benytte, nar temaerne er tunge og sveere at tale om.

Tegning

Fortzel din (eller en andens) historie ved hjeelp af tegninger. Lad deltagerne tegne. Dette er for eksempel en
god made at introducere hinanden pé i gruppen (deltagerne interviewer hinanden og praesenterer derefter
hinanden for gruppen ved hjalp af tegninger).

Feelles vidensopsamling
Hvad har gruppen af viden eller erfaring, opfattelser og meninger om et bestemt emne lige nu? Deltager-
nes kommentarer kan med fordel samles pa en flip-over eller tavle som faelles viden.

Summegrupper

Lad deltagerne drofte et begreb, et tema for eksempel med sidemanden. Det er en god made at sikre at
alle deltager og at der er feelles forstaelse af temaet. Saml eventuelt op i den store gruppe efterfalgende
med referat fra hver gruppe.
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Om gruppedynamik og stemningen blandt deltagerne

En god gruppedynamik og en positiv stemning i gruppen er afgerende for et vellykket gruppeforlgb. Her
beskrives redskaber til, hvordan man kan skabe god grobund for, at gruppen fungerer godt sammen. Spil-
lereglerne er en indbygget og vaesentlig del af et MindSpring-forleb. Derudover kan brug af energizers og
snakke om forskellen pa dialog og diskussion inddrages efter enske fra MindSpring-treeneren og grup-
pens behov, som de viser sig undervejs i et gruppeforlab.

Spilleregler

| enhver gruppe er det vigtigt at aftale hvilke regler, der skal gaelde for gruppen, nar den er samlet. Disse
aftaler kan justeres og suppleres med nye, hvis nye problemstillinger opstar, og der bliver behov for nye
aftaler. Sddanne spilleregler er med til at skabe tryghed og tillid i gruppen.

Det forventes at ethvert gruppeforlgb introduceres med falgende spilleregler:

e Fortrolighed i gruppen
e Respekt for hinanden (og eventuelt forskellige holdninger)

Eksempler pa andre spilleregler kan veere:

e Ingen brug af telefoner — kun i pauser eller efter aftale
e Det er vigtigt at komme til tiden
e Det er OK at melde pas - ikke at dele sine tanker

Brug altid tid p& at konkretisere, hvad de enkelte spilleregler betyder. Hvordan viser man for eksempel
respekt?

Energizers og afspaending

Energizers kan bruges som en lille pause og til at skabe ny energi i gruppen, at skeerpe koncentrationen,
at bryde en darlig stemning eller lzere hinanden bedre at kende. Det er centralt for energizers, at de ikke
handler om temaerne, som tages op i MindSpring, men i stedet er sma korte gvelser, som giver hjerne og
krop en pause fra indholdet i gruppen. For at bryde en tung eller anspaendt stemning efter temaer som
stress og traume kan afspaending benyttes, som afslappende og frigerende metode. Se en liste over gode
energizers og afspaending i manualens bilag.

Forskellen mellem dialog og diskussion

Det kan veere vigtigt at veere opmaerksom p4, hvad forskellen mellem diskussion og dialog er. Ofte for-
seger man at definere eller finde frem til en feelles sandhed. Dialog er netop ikke at tage ”patent” pa
sandheden. | kan lave en felles planche, hvor deltagerne byder ind med, hvad de tror dialog er i forhold
til diskussion. Du kan lade dig inspirere af denne model:
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DIALOG DISKUSSION/DEBAT

Vi prover at leere Vi prever at vinde

Vi prover at forsta Vi prover at overbevise med argumenter

Vi lytter for at blive klogere Vi lytter for at finde fejl og mangler

Vi prover at udtrykke egne holdninger Vi forsvarer os selv holdninger og veerdier sé klart og

tydeligt som muligt

Vi kan rumme hinandens forskelligheder Vi er blevet mere ens eller har tilpasset os
Ingen taber, begge vinder Taberen overgiver sig

Malet er vejen mod starre forstaelse og dybere indsigt Malet er at vinde og fa ret

Billede pé dialog: En cirkel Billede pé diskussion: En boksering

Kilde: Dialoghandbogen, DUF

Som MindSpring-tresner kan det vaere relevant at veere opmaerksom p4, hvordan en samtale i gruppen
udvikler sig fra at veere dialog til at veere en diskussion, som potentielt kan udvikle sig til en konflikt. Tilmed
er det vigtigt at vaere opmaerksom p4, at der kan vaere personer i gruppen, der repraesenterer holdninger,
erfaringer eller grupperinger, som der bliver talt om — ogsa selvom de ikke siger det hgjt. Det kan for ek-
sempel veere tilhgrsforhold til en etnisk gruppe, en der er homoseksuel eller har en anden religion. Det er
derfor vigtigt, at negative stereotyper ikke bliver forsteerket og bekraeftet i diskussionerne eller star tilbage
uimodsagte. Gode rad for at bevare en god diskussionskultur er derudover:

Brug gruppens spilleregler eller lav en ny spilleregel efter behov.

Bed folk om ikke at tale nedsaettende om andre.

Hold fast i, at det er OK at veere uenige.

Det er OK, at du som MindSpring-traener afbryder nogle emner, for eksempel diskussion
om religion.

¢ Du kan afbryde diskussion pa en blid made og derefter tage en pause eller en energizer,
sa deltagernes opmaerksomhed fokuseres et andet sted hen.

Nar gruppen drafter normer og veerdier, kan der opsta argumenter og forskellige pastande om religion og
tolkninger af religion. For at holde sig til emnerne i MindSpring, kan det vaere en fordel ikke at ga ind i dis-
kussioner om for eksempel religion. Ofte kommer diskussionerne til at udgere pastand mod pastand, som
typisk ikke skaber nye perspektiver, men snarere splittelse mellem parterne. Man kan "lukke” uenskede
emner om for eksempel religion ved at papege:

e Det er ikke religion, vi er her for at snakke om.

e Det vi snakker om her, er rettigheder for unge som jer, ikke teologi og forskellige religioner

e Der er religionsfrined i Danmark. Det betyder, at hver enkelt ma veelge og udgve sin religion
som de vil, sé leenge det ikke bryder med den gvrige lovgivning. Det er i overensstemmelse
med menneskerettighederne at have religionsfrihed.



Gruppemagde 1

Introduktion til MindSpring

Leer hinanden at kende

Kulturelle normer og vaerdier
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Velkomst og introduktion

Det er vigtigt at starte et hvert gruppemade med en introduktion til gruppemedet. Husk derfor at saette tid
af til det. Introduktionen kan indeholde felgende:

e Byd alle deltagere velkommen. Vis, at du er glad for, at deltagerne er kommet, og at gruppe-
forlebet kan begynde.

e Praesenter dig selv: sig dit navn og forteel, at du skal lede gruppeforlebet og orienter om rol-
lefordelingen mellem dig, medtreeneren og tolken.

e | ad medtreeneren praesentere sig selv og sin rolle.

e Uddel navneskilte, som deltagerne skal skrive deres navn pa.

e Forteel lidt om, hvad der skal ske i dag.

OPLAG

Hvad er MindSpring?

MindSpring er navnet pa en metode, hvor unge flygtninge med samme kulturelle baggrund og felles
sprog taler sammen om temaer, som er relevante for deres aktuelle situation og livet i eksil. Metoden er
bygget op om en raekke mader (typisk ni) med den samme gruppe af unge flygtninge. Mgderne ledes af
en MindSpring-treener, som er frivillig. MindSpring-traeneren er selv flygtning, taler samme sprog som
deltagerne og har erfaring med de temaer, der arbejdes med i gruppen og med det at vaere ung i eksil.
MindSpring-traeneren samarbejder med en medtraener, som er en fagperson fra den institution, hvor grup-
peforlebet organiseres. Begge har ansvar for, at gruppeforlebet gennemferes, som MindSpring-metoden
er beskrevet i manualen.

Formalet med MindSpring
Forteel om formalet med MindSpring-gruppen:

¢ At deltagerne far mulighed for at udveksle erfaringer om szerlige problemer om det at leve i
eksil, om ungdom, og at seette ord pa de folelser, der kan veere forbundet hermed.

e At deltagerne bliver bevidste om egne ressourcer og deres livshistorie.

e At deltagerne deler viden og erfaring med hinanden og med MindSpring-traeneren og derved
far kendskab til forskellige mader at handtere udfordringer i eksil pa.

Indhold og form i MindSpring
Forteel deltagerne om madernes opbygning, indhold og form.

¢ Hvert mgde bestar af korte, tematiske opleeg fra treenerne, forskellige gvelser om temaerne og
udveksling af erfaringer mellem deltagerne. Til sidst en opsamling af faelles viden, som trae-
nerne er ansvarlige for.

e Giv deltagerne et overblik over hele gruppeforlgbet. Udlever eventuelt et program for forlgbet
og en mappe til notater og papirer.

¢ Afstem forventninger: sperg deltagerne hvad de forventer og giv svar pa eventuelle spergsmal.
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Spilleregler

| MindSpring bruges nogle feelles spilleregler, som gruppen bliver enige om pa dette ferste gruppemeade.
Spillereglerne er til for, at gruppen i faellesskab er enige om, hvilke regler, der skal geelde for gruppeme-
derne.

Pa dette gruppemode aftaler gruppen disse regler. Hver aftale skrives ned pa et A4-ark med store bog-
staver og seettes op pa veeggen. Disse regler folger gruppen og MindSpring-treeneren kan under mgderne
handhzeve spillereglerne, hvis der er behov for det. Spillereglerne szettes op pa vaeggen til hvert gruppe-
mgde, sa alle — bade deltagere og trasnere - bliver mindet om de regler, som gruppen indgik pa det forste
gruppemede. Gruppen kan indgé nye aftaler om spilleregler undervejs, s vidt gruppen oplever behov for
det.

Som udgangspunkt foreslar MindSpring-treeneren at gruppen vedtager felgende ngdvendige spilleregler:

e Fortrolighed. Szerlig vigtig er en aftale om fortrolighed. Alt, der forteelles, ber behandles var-
somt og fortroligt. Alle skal fale sig trygge ved at fortaelle om egne erfaringer og vide, at deres
historier ikke fortaelles videre, med mindre de selv har accepteret dette.

e Respekt for hinanden. | gruppen vil der som oftest komme forskellige holdninger og me-
ninger frem om. For eksempel hvordan man skal opfere sig som ung i Danmark, kensroller
eller familierelationer. Og det er vigtigt, at der er plads til forskellige holdninger, det vil sige at
deltagerne respekterer hinanden.

Derefter beder MindSpring-traeneren gruppen om at komme med forslag til spilleregler. Det er vigtigt, at
alle spilleregler accepteres af alle deltagerne i gruppen. Hvis gruppen ikke har forslag kan MindSpring-
treeneren hjeelpe dem lidt pa vej ved at foresla falgende:

e Aktivt tilvalg — fortael kun det, der er OK for dig
e Det er OK ikke at veere enige

e Lyt til de andre — afbryd ikke

e Spearg hvis du ikke forstar

e Ingen brug af mobiltelefoner

Nar | snakker om spilleregler, er det vigtigt, at MindSpring-treeneren spgrger, hvad deltagerne forstar ved
de forskellige spilleregler. Hvordan viser man for eksempel respekt for hinanden, og hvad betyder fortro-
lighed? Pa den made sikrer |, at alle er klar over, hvad spillereglerne indebeerer.

OVELSE

Leer hinanden at kende gennem tegninger

Bed hver enkelt deltager tegne en praesentation af dem selv. Det kan vaere familie, venner, hverdag og
fritidsliv eller de kan tegne et stamtrae over deres familie. Derefter praesenterer alle deltagere sig selv ved
hjeelp af sin tegning. Deltagerne kan for eksempel ogsa sige navn, alder, hvor man kommer fra, hvor leenge
man har veeret i Danmark og hvad man laver til hverdag. MindSpring-treeneren og medtraeneren deltager
ogsa i denne prassentation.
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Leer hinanden at kende

Veelg en sjov ovelse fra listen over energizers bagerst i manualen under bilag eller veelg en kort leg, som
du kender fra dit eget liv. Veer opmaerksom pa, at legene ikke ma veere for greenseoverskridende pa det
forste gruppemede.

At vokse op med forskellige kulturelle normer og veerdier

Dagens tema handler om kulturelle normer og veerdier. Det vil sige de "usynlige” sociale regler, som vi
indgar i og er pavirket af.

Formalet med dette tema er, at deltagerne bliver bevidste om deres egne normer, som ikke altid er lige
lette at fa oje pa. Det skal vi arbejde med pa dette made gennem flere ovelser.

OVELSE

Mgd dine normer

Dette er en sjov ovelse, som skal bringe et smil frem hos deltagerne. Qvelsen skal blot vare 5-10 min og
fokusere deltagernes opmaerksomhed pa normer. Formalet med evelsen er at opleve pa egen krop, hvad
normer kan veere. @velsen skal dermed ikke leegge op til diskussion af hvert enkelt udsagn.

MindSpring-traeneren vil nu leese nogle udsagn op, som deltagerne skal erklaere sig enige eller uenige
i. Dette gor de ved at stille sig pa ja-siden eller nej-siden af en usynlig linie, som MindSpring-treeneren
tegner i rummet. Hvis man er “bade-og” kan man stille sig pa linien. Det skal understreges, at deltagerne
selv veelger hvad de svarer og der ikke er noget rigtigt og forkert. @velsen skal vise, at der er forskellige
normer - ogsa i denne gruppe. Det er vigtigt at understrege over for deltagerne, at det er OK, at der er
forskellige holdninger og normer til spargsmalene.

Deltagerne svarer pa felgende udsagn:

Der skal veere stille i en biograf

Man skal spise tre maltider om dagen (morgen, middag og aften)
Kvinder skal have langt har og maend skal have kort har

Det er kun kvinder, der kan bruge make-up

Foreeldre skal bestemme, hvilken uddannelse deres born skal have
Kaerester ma gerne bo sammen, selv om de ikke er gift

Naér nogen skal giftes, er det manden, der skal fri til kvinden

Det er vigtigt for et samfund, at alle kan ytre sig frit

Det er bedst at veere fyldt 20 ar, for man far bern
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Undervejs er det vigtigt, at MindSpring-treesneren kommenterer pa det, som sker. Hvis alle stiller sig i den
ene side, kan det for eksempel veere tegn pa feelles normer.

Nar alle spergsmalene er besvaret, afslutter MindSpring-treeneren evelsen ved at sperge gruppen:
e Var der noget, der overraskede jer i ovelsen?

Det er ikke meningen, at det skal udvikle sig til en diskussion om rigtigt og forkert, men blot at det skal
give enkelte deltagere mulighed for at kommentere pa ovelsen.

OPLAG

Normer - at fa gje pa egne normer som selvfglgeligheder og traeffe valg

| lobet af oplaegget er det en god ide, hvis MindSpring-traeneren fortaeller om
et eksempel fra sit eget liv, der viser, at normer er forskellige og kan veere bag-
grund for fordomme eller stereotype forestillinger. Det kan for eksempel handle
om, hvilke forventninger man havde, da man kom til Danmark.

Den indledende ovelse, som vi netop har lavet, er et eksempel pa, hvordan man kan fa gje pa sine egne
normer. Nogle normer er baseret pa stereotyper eller fordomme om andre, og det kan veere sveert at
forestille sig, at det kunne veere anderledes. Andre gange opdager vi, at vores normer ikke ngdvendigvis
ger sig geeldende for de mennesker, vi omgiver os med - altsd at personer ikke lever op til vores forestil-
ling om dem.

Fordomme er foruddannede meninger. De er ofte fiendtlige eller nedsasttende
opfattelser af andre mennesker. Som regel bygger fordomme pa manglende
viden. De er ofte generaliseringer pa et utilstreekkeligt grundlag.

Stereotyper er forestillinger om andre mennesker baseret pa kategorier som
ken, alder eller nationalitet. De er ofte forsimplede, overdrevne og negative.

Hvad er normalt? Det normale er ikke bare det, som flertallet gor. Det er ogsa
ofte det, der opfattes som rigtigt. Man kan blive udsat, hvis man afviger fra
normen. Vi ser ofte verden og mennesker gennem normative briller.

Normer er et udtryk for de forskellige mader, som vi mennesker oplever og forstar verden pa. Det handler
om, hvad der er normalt at gere, hvad man forventer af andre og af sig selv. Hvad er for eksempel forven-
teligt af en skoledreng pa 15 ar eller en gift kvinde pa 30 ar? Det har vi forskellige svar pa, og vores svar er
udtryk for vores normer. Normer udvikles gennem hele livet, og derfor er bade opveaekst, foreeldre, venner,
samfundets offentlige institutioner og medier, samt en persons seksuelle orientering og aktuelle tilvaerelse
betydningsfulde for, hvordan vores normer er skabt.
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Normer i samfund

| alle samfund og i sammenhzaenge, hvor mennesker lever side om side, opstar "normale” mader at opfere
sig pa og "almindelige” holdninger til, hvordan man skal leve sit liv. Normer kan siges at veere en slags so-
cial opskrift pa, hvordan vi er sammen med andre mennesker. Det, der opfattes som normalt, antages for
at veere det "rigtige”. Det kan skabe udfordringer for dem, der er eller gor noget anderledes end normalen.
Men fordi normer er det, der er “normalt”, er de ofte usynlige, underforstaede og uskrevne selvfolgelig-
heder (ting der tages for givet). De har indvirkning pa menneskers made at leve livet. Normer er dog ogsa
ngdvendige. De er et redskab til at orientere sig i verden og en forudseetning for, at vi kan forsta og bega
os blandt og skabe gode relationer til andre mennesker.

Blandt en gruppe af mennesker kan der opstd normer og veerdier, som kan vaere dominerende i et sam-

fund. Dog kan der inden for generationer, samfund og nationale greenser veere lige sa forskellige normer
og veerdier, som pa tveers af samfund. Det viser figuren nedenfor.

feellesskab

Samfund Samfund

Det er altsa ikke sadan, at de mest dominerende normer i et samfund er de gaeldende normer for alle
i netop det samfund, men normer kan veere forskellige i forskellige grupperinger, miljser og kulturer.
Fordi normer er baseret pd menneskers forstéelse af verden, som forandrer sig gennem hele livet, er
normer ogséa foranderlige. Vi kan altsa selv pavirke og sendre vores egne og andres normer. Det betyder
ogsd, at man ikke kan forudsige, hvilke normer et menneske lever efter pa baggrund af vedkommendes
oprindelse eller uddannelse.

Det kan vaere vanskeligt at ”f& gje p&” de normer, man selv lever efter, fordi de opfattes som en selvfelge.
Men nar de mader deres modszetning, bliver de ofte tydelige. For eksempel hvis man undrer sig over,
at nogen ikke spiser rugbrgd, kan man blive opmaerksom p4, at det er en norm, at alle spiser rugbraed. |
medet med forskellighederne kan normer altsa blive tydelige.
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Alle flygtninge oplever, at normerne i Danmark er anderledes end i hjemlandet. For eksempel er der typisk
forskel pa, hvad man selv skal bestemme, og hvor stor indflydelse familie og andre feellesskaber har pa
individet. Laes mere om individualistiske og kollektivistiske normer i ekstramaterialet til dette mode.

Ud fra deltagernes viden om normer laver gruppen nu en gvelse, som handler om de normer, deltagerne
kan fa gje pa i deres omgivelser og om deres egne normer.

OVELSE

Hvilke normer mgder du hos dine omgivelser - og hos dig selv?

Formalet med @velsen er, at deltagerne bliver opmasrksomme pa, hvilke normer der er omkring dem og
hvilke normer og veerdier, de selv er praeget af.

Uddel et tomt skema til alle deltagere (findes i ekstramaterialet).
| skemaet udfyldes normer om at veere ung. Det er for eksempel i forhold til valg af uddannelse, venner,
fritidsliv, keerester, forholdet til foreeldre, selvsteendige holdninger og hvordan man opferer sig. Deltagerne

udfylder skemaet individuelt. MindSpring-treeneren kan hjaelpe pa ve;j.

Herunder er skemaet udfyldt med eksempler, som MindSpring-traeneren eventuelt kan inddrage til inspi-

ration. | ekstramaterialet findes skemaet, som kan kopieres og uddeles til deltagerne.

Hvad forventer din familie
af dig?

Hvad vil du selv?

Hvilke forventninger til unge
moder du i Danmark?

For eksempel:

At familien gerne vil have indflydelse
pa den unges valg af for eksempel
uddannelse og partner

At foreeldrene lzegger stor veegt
pa den unges succes i forhold til
uddannelse, job og familie

At den unge deltager aktivt i
familiens liv og prioriterer den
fremfor venner

For eksempel:

At jeg synes, jeg selv ma bestemme
mit valg af uddannelse og
fritidsinteresser

Jeg vil gerne gere mine foreeldre
stolte ved at folge deres onsker for
min fremtid

At jeg synes det er vigtigt at
have frihed i ungdomsarene til
at bestemme mine interesser og
fritidsliv

At jeg gerne vil have bade mandlige
og kvindelige venner

For eksempel:

At unge forventes at flytte
hjemmefra, nér de skal uddanne sig
— uanset kon

At unge skal lzere at drikke alkohol
allerede fra teenagealderen

At unge har selvstaendige meninger
om politik, religion, mv.

At unge far keerester tidligt

At unge skal have et job og karriere
for de far bern
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Nar deltagerne har faet ca. 10 minutter til at udfylde skemaet individuelt gar de sammen to og to i ca. 10
minutter for at drefte spergsmalene nedenfor. Derefter samler MindSpring-treeneren op i plenum pa ca.
20 minutter. Det er ikke meningen, at deltagerne skal forteelle alt, hvad de har svaret, men | kan diskutere
folgende spergsmal i gruppen:

e Fandt | ud af, om der var forskellige normer eller forventninger til jer?
e Hvem har indflydelse pé dit valg af uddannelse, fritidsliv og lignende?

Og sé kan | slutte af med et dbent spergsmal:

e Hvad kan man gere, eller hvad ger I, ndr | meder modstridende normer om noget, som er
vigtigt for jer?

Afslutning

Afslutningen pa ethvert gruppemeade er vigtig for at afrunde modets temaer, séledes at alle deltagere gar
fra modet med en god fornemmelse. MindSpring-treeneren kan afslutte gruppemedet ved at:

e Sammenfatte modets hovedbudskaber — det vil sige, hvad vi har vaeret igennem i dag
e Tag en runde: Naevn en god ting ved i dag?
e Sporge deltagerne i plenum om felgende:
— Har | nogle spargsmal til dagens tema eller program?
— Hvordan synes |, det har veeret at veere her i dag?
e Bed deltagerne om at taenke og reflektere over dagens tema for s& at samle op naeste gang.
e Forteel hvad neeste gruppemade vil handle om: Hele naeste gruppemede gar med at introdu-
cere gvelsen Livets Trae og udfylde traeerne. Det er en spaendende og personlig avelse, hvor
man bade taenker lidt pa fortid og fremtid.



Ekstramateriale til
gruppemgde 1

Introduktion til MindSpring

Laer hinanden at kende

Kulturelle normer og veerdier
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Praesentation af deltagerne

Det er en vigtig forudsastning for at opna tryghed og tillid i gruppen, at man starter et gruppeforlgb op med
en preesentation af hinanden - en praesentation, som er lidt mere end blot navn. Det kan forega pa mange
mader, for eksempel kan man bede deltagerne tegne et stamtrae over deres familie og preesentere det for
de andre, eller de kan tegne en tegning af sig selv med navn og alder, som de praesenterer for hinanden
i gruppen. Ligeledes er det vigtigt at fa aftalt hvilke regler for samvaer (spilleregler), der skal geelde, nar
man er sammen.

Energizer og icebreaker

Man kan med fordel pa ferste mede styrke gruppefolelsen yderligere ved en enkel energizer eller iceb-
reaker, som kan gentages pa efterfelgende made, efter behov. Det er en god fysisk adspredelse midt i de
mange ord og teenkning, der ellers foregar pa gruppemeaderne. MindSpring-treeneren kan veelge en gvelse
i listen over energizers i manualens bilag.

Boldgvelser eller andre gruppegvelser, hvor gruppen fysisk skal arbejde sammen om en opgave, er med
til at skabe en god gruppefalelse. Tilmed kan det skabe en let stemning, hvis temaerne er tunge/svaere at
tale om, og det er et godt afbreek, nar koncentrationen falder.

At treeffe valg

Som ung er man i gang med at blive voksen og skal derfor treeffe mange valg om sin fremtid. Uddannelse,
arbejde, familiestiftelse er nogle af de vigtige valg, man star overfor. Derudover kommer de valg som
handler om kultur, religion, veerdier og traditioner. Har man ikke sine forzeldre hos sig til at vejlede, skal
man finde ud af disse svaere og vigtige valg selv. Har man sine forzeldre eller familie i naerheden eller er i
jeevnlig kontakt med dem, kan man veere udsat for modsatrettede onsker og krav. Foreeldre kan onske at
beskytte deres barn mod de kulturelle pavirkninger i Danmark, og samtidigt er den unge udsat for mange
pavirkninger fra skole, venner og det nye samfund.

Hvad er forskellen pa normer og kultur?

Nar man arbejder med at forsta og fa gje pa egne og andres normer, er det almindeligt at sammenligne det
med kulturelle menstre, som man oplever gennem livet. Det er nu heller ikke helt forkert. Man kan méaske
sige, at en norm betegner, hvad der opfattes som "normalt” inden for et givet omrade, mens kultur er nar
normer haenger sammen med hinanden og eksisterer blandt en gruppe af mennesker. Kulturelle feelles-
skaber indebzerer sdledes, at en reekke feelles normer eksisterer blandt en givet gruppe af mennesker. |
MindSpring er det dog ikke ngdvendigvis vigtigt at skelne mellem normer og kultur, men hvis der opstar
speargsmal, kan det veere brugbart at have overvejet forskellen. Det vigtigste her er, at deltagerne oplever,
at de bliver mere bevidste omkring, hvilke normer eller kulturelle monstre de kender til i Danmark, hos
deres familie og hos dem selv.

Sammenstad mellem kollektivistiske og individualistiske normer

Hvis der er tid og interesse pa gruppemadet, er det en god ide at udvide opleegget om normer med viden
om normer, som er fokuseret pa feelleskab (kollektivistiske) eller den enkelte person (individualistiske).
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Kollektivistiske normer

Individualistiske normer

En person har ferst og fremmest fokus pa
feelleskabets ensker og behov og forsgger at
opfylde disse. Det kan veere familiens gnsker
til uddannelse, segtefeelle og andre valg for
fremtiden. Feellesskabets onsker og behov
prioriteres saledes hgjere end personens egne

En person har ferst og fremmest fokus pa
egne gnsker og behov. For eksempel vigtige
valg for fremtiden som uddannelse, aegtefaelle
og lignende. Personens egnsker og behov
prioriteres hojere end forzeldres eller families
eventuelle gnsker

Den enkelte person forventes at vaelge under
hensyn til familiens ensker og behov

Den enkelte person forventes selvsteendigt
at tage stilling og veelge alene ud fra egne
interesser og @nsker

Nedenstaende model viser, hvordan mennesker kan leve, opdrages og handle efter en sammensaetning
af kollektivistiske og individualistiske normer. MindSpring-treeneren kan inddrage modellen efter behov.

Kollektivistisk

Feellesskab {

Individ

¥snusienpiapu

Skalaen skal vise, at mennesker i forskellige sammenhzenge handler ud fra en sammenseaetning af kol-
lektivistiske og individualistiske normer. Nogle gange med mest hensyn til faellesskabet og andre gange
med mest hensyn til individet selv. Det vil sige, at en person kan befinde sig alle steder pa skalaen (langs
pilen) i forskellige sammenhzenge. Den viser altsd ikke, at mennesker enten lever kollektivistisk eller indi-
vidualistisk.
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En anden model viser, hvordan opdragelse kan anskues ud fra kollektivistiske eller individualistiske nor-
mer:

Kollektivistisk Individualistisk

Ung Ung

Barn Barn
Sma bern opdrages med frihed og fa krav til Sma bern opdrages med mindre grad af
selvstaendighed. Aldre bern opdrages med frihed og der stilles gradvist starre krav til
mindre frihed til selv at vaelge og mange krav selvsteendighed. Zldre bern far gradvist mere
til deres opforsel. og mere frihed til selv at tage valg og opna

selvstaendighed.

| medet med et nyt samfund og kultur kan sammensted let opsta. Nogle gange kan viden om kollektivisti-
ske og individualistiske normer bruges til at forklare baggrunden for sammenstadet.

Vejledning til evelsen “Hvilke normer og vaerdier satter

du og dine omgivelser pris pa?”

Det vigtige omkring denne gvelse er, at deltagerne selv far lov til at definere de normer, som de forbinder
med og oplever i det danske samfund, deres familie og hos dem selv. Der er altsa ikke nogen rigtige svar,
men indholdet kommer an pa deltagernes egne oplevelser.

| skemaet udfyldes normer om at veere ung for eksempel i forhold til valg af:

e Uddannelse

e \/enner
e Fritidsliv
e Keaerester

e Forholdet til foreeldre
e Selvstaendige meninger og at tage valg i livet
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Hvad forventer din familie
af dig?

Hvad vil du selv?

Hvilke forventninger til unge
moder du i Danmark?




Gruppemade 2

Livets tree - introduktion og avelse
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Velkomst, opsamling og introduktion

Det er vigtigt at starte et hvert gruppemede med en introduktion til gruppemedet. Husk derfor at seette tid
af til det. Introduktionen kan indeholde felgende:

e Byd alle velkommen og vis, at du er glad for at se dem igen.

e Sparg om der er kommentarer eller spergsmal fra sidste meodes temaer.
e Gentag de vedtagne spilleregler og szet dem op pa veeggen.

e Forteel om formalet med dagens tema.

Formal: At deltagerne bliver mere bevidste om egen identitet og styrker, og tilmed bliver bevidste om den
gode historie, den enkelte ogsa har med sig. Dette sker ved hjeelp af en gvelse med en tegning af et tree
- et metaforisk billede pa et liv og en person.

OPLAG

Introduktion til Livets trae

Som flygtning bliver man ofte mindet om eller direkte spurgt og interviewet om ens baggrund, flugthistorie
og arsag til flugt — altsd den barske virkelighed og baggrund, man har. Men der er ogsa en god historie,
som man har med. Den historie er vigtig og god at minde sig selv om af og til. Vi skal genopfriske og be-
skrive den gode historie ved hjeelp af denne gvelse.

Livets tree er en identitetsstyrkende ovelse. Identitet kan defineres som bevidstheden om, hvem man er
som individuel person. Denne bevidsthed dannes gennem hele livet. Det sker i en vekselvirkning mellem
den opfattelse, man har af sig selv og den opfattelse, som andre har af en. Det er saerligt for flygtninges
identitet, at man ofte har oplevet brudte relationer til familie og venner, skiftet til den danske kultur og de
muligheder (og begraensninger), som det indebaerer. Derfor er det vigtigt at styrke identiteten hos flygt-
ninge ved at holde fast i kvaliteter, ressourcer og egenskaber, som de har med sig og kan veere en hjaelp
og stette gennem den omstillingsproces skiftet er.

OVELSE

Livets trae

MindSpring-treener, medtreener (og tolk hvis behov) fungerer som guider gennem gvelsen. De gar rundt,
sperger ind og hjaelper den enkelte igennem gvelsen.

@velsen introduceres pa falgende made:

Vi fokuserer i denne gvelse pa det gode, | rummer og hver iseer har med jer. Formalet er, at | kan fole jer
staerkere efter ovelsen. Det kraever megen styrke af jer at leve i eksil. Vi onsker at stotte jer i det at finde
jer selv og finde en vej til at handtere udfordringerne, der er forbundet med et liv i eksil. Vi ensker ogsd, at
| skal stgtte hinanden.

Vi vil bruge treeet som et billede pa jeres liv.
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| mé& gerne farvelaegge traeerne undervejs, som | har lyst.

“Livets trae” er en aktivitet, hvor | skal tegne et tree med rodder, stamme, grene, blade, frugter og jorden,
treeet vokser i. Bagefter skal | udfylde det skriftligt efter en naermere instruktion. | skal forestille jer, at dele
af jeres liv er som dele pé treeet. For eksempel er stammen og redderne den, | er og det | kommer fra.
Grenene er det, | gerne vil, det | straeber efter, jeres dramme og ensker om fremtiden.

Nar treeerne er udfyldt, skal | preesentere jeres treeer for hinanden og give respons pa hinandens trzeer.

e Uddel fortrykte tegninger af livstraeet samt farver.
e Forklar kort og overordnet hvad de enkelte dele af traeet symboliserer.
e Forteel hvad gvelsen gar ud pa:
- at fa et samlet og styrket billede af sig selv gennem udfyldning af livets tree med egne erfa-
ringer og egenskaber
— at de andre deltagere kan tilfgje deres oplevelse af preesentationen
— at tegne og beskrive den positive version af deltagernes historie
— at blive bevidst om ens egne styrker og egenskaber
- at deltagerne deler deres historie med andre og maske derved far et (styrket) netveerk
e Understreg at det er helt OK, at der er dele, som deltagerne ikke gnsker at forteelle om deres
liv. Det er helt i orden, hvis de har hemmeligheder eller hvis de veelger at fortaelle noget lidt
anderledes end det egentligt er. De skal kun forteelle det, de har lyst til at dele med de andre.
e Beregn 5 minutter til at introducere hver del af treeet og 10 minutter til at skrive i. Det vil sige
15 min til hver af de seks dele, samlet set 1,5 time.

Rodderne
Rodderne symboliserer gode minder og baggrund. Det du kommer fra og det du har med dig.

Eksempler:

e Boede du i storby eller landsby pa landet?

e Din familiehistorie? Hvad betyder dit efternavn? Hvordan er/var dine forfeedre?

e Havde du et favoritsted?

e Havde | specielle sange eller danse i din familie?

e Andre ting og minder fra din oprindelige kulturelle baggrund?

e Personer og forfaedre som du veerdseaetter og som er betydningsfulde for dig — ogsa selv om
de ikke er hos dig her, men lever i dit hjerte og hukommelse?

e Lege og gode oplevelser som barn?

e Skole?

Bed deltagerne skrive deres eksempler pa deres baggrund og gode minder ind pa trasets redder.

Jorden og omgivelserne
Jorden og omgivelserne symboliserer livet nu og her - her hvor du er nu. Det gode og steerke der giver
dig naering til at vokse og klare dagligdagen og livets udfordringer.

Eksempler:
e Der hvor du bor nu, dine omgivelser og det du ger til dagligt. Har du et favoritsted her?
e Hvad er du optaget af?
e Er der noget du kan lide at gare her, som geor dig godt?
e Er der nogen personer her, som stotter dig og giver dig styrke?
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Bed deltagerne skrive deres eksempler pa hvorfra de far stotte, af hvem de far stotte og hvad de er opta-
get af ind pé jorden, som traeet vokser i.

Stammen
Stammen symboliserer kvaliteter, egenskaber og talenter. Den, som du er i dag, og det du kan og er
god til.

Eksempler:

e Hvad er du god til? Kvaliteter du rummer? Evner og egenskaber? Specielle talenter?

e Noget som andre siger, du er god til.

e Noget du ger hver dag uden egentligt at taenke over, at det er noget du er god til for eksempel,
at tage vare péa andre, at klare daglige geremal og holde orden, at std op om morgenen og
veere preecis i skolen, at give andre komplimenter, at fa andre til at le, at vaere en god ven, at
lose konflikter, at tage vare pa dig selv.

Bed deltagerne skrive, hvad de er gode til, evner de har osv. ind pa stammen af traset.

Grenene
Grenene symboliserer onsker og dremme. Det du streeber efter, det du ensker skal ske i fremtiden.
Drgmme du beerer pa og hab for fremtiden.

Eksempler:
e | zere dansk
e Fa en uddannelse
e Blive gift
e Frediverden
e Faborn
e Veere kreativ
e |are hele livet

Bed deltagerne skrive deres gnsker og hab om fremtiden ind pa grenene i treeet.

Bladene

Bladene symboliserer vigtige personer i dit liv, bade nu og fra fer. Man kan kalde dem dine hjzelpere. Det
kan godt veere en afded person, eller en man har mistet kontakten med, men som lever i hjertet. Andre
betydningsfulde personer for dine dramme og héb for fremtiden.

Hvordan er den eller de personer vigtige for dig? Hvad er det, der er specielt ved ham eller hende?

Eksempler:
e Engodven
e En stotte-kontaktperson
e Far og mor
e En leerer — en mentor
e Sgskende
e Nabo
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Bed deltagerne skrive de vigtige og betydningsfulde personer i deres liv ind pa bladene pa treset.

Frugterne
Frugterne symboliserer gaver i livet. Noget helt specielt som du seetter pris pa, og som du har faet for
eksempel fra de vigtige personer, du har naevnt som bladene

Eksempler:
e Den omsorg du har faet som barn fra foreeldre eller andre voksne. Kleeder, mad og husly
e Stotte fra soskende
e Kontakt med hjemland og moralsk statte derfra
e Religion, tro
e Livet
e Keerlighed
e Gode eller steerke oplevelser
e Gode eller steerke veerdier

Bed deltagerne skrive de ting, som de vigtige og betydningsfulde personer har givet eller giver dem ind
pa frugterne pa treeet.

Energizer
Husk at seette tid af til at lave en energizer eller to i lobet af gruppemeodet. Det kan enten vaere midt i ovel-
sen eller det kan veere til slut inden afslutningen. Se listen over energizers bagerst i manualen under bilag.

Afslutning

Afslutningen pa ethvert gruppemade er vigtig for at afrunde modets temaer, séledes at alle deltagere gar
fra modet med en god fornemmelse. MindSpring-treeneren kan afslutte gruppemedet ved at:

e Sammenfatte modets hovedbudskaber — det vil sige, hvad vi har vaeret igennem i dag
e Tag en runde: Hvad har du veeret seerligt optaget af i dag?
e Sporge deltagerne i plenum om felgende:
— Har I nogen spegrgsmal til dagens tema eller program?
— Hvordan synes |, det har veeret at veere her i dag?
— Hvad har veeret hjeelpsomt eller nyttigt for dig i dag?
e Bed deltagerne om at taenke og reflektere over dagens tema for s& at samle op naeste gang.
e Forteel hvad neeste gruppemade vil handle om: Nu nér livstreeerne er udfyldt, er | klar til at
skulle fremlaegge dem for hinanden. Det sker pa naeste gruppemade.

Medtreeneren gemmer livstraeerne til naeste gruppemode, hvor de hanges op igen. Naeste gang skal
livstraeerne fremlaegges, og det er en god ide at lave en tidsplan og eventuelt udvide gruppemgdet med
en 1 times tid efter behov.



Ekstramateriale til
gruppemade 2

Livets tree - introduktion og avelse
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Introduktion til Livets trae

Som indledning til ovelsen om Livets tree er det en god ide at illustrere den situation, man befinder sig i
som ung flygtning i eksil pa felgende made. Det er samtidig forklaring pa, hvorfor vi laver Livets trae:

For Nu

Figuren illustrerer, at mange unge flygtninge i eksil ikke laengere oplever samme stottende netvaerk og
lokalsamfund omkring sig, som i hjemlandet. Hvor den unge for har veeret omgivet af familie, far, mor,
s@skende, venner, naboer, skole, hjem, lokalsamfund og s& videre som kendte én og ens historie og som
man selv kendte og var tryg ved, lever han eller hun nu i eksil, hvor der ikke er s& mange omkring den
unge. Ikke mange omkring den unge kender til baggrund og historie. | sddan en situation er der risiko for,
at man kan blive ensom og tage uheldige midler i brug for at handtere situationen. | veerste fald kan man
havne i misbrug, blive voldelig, ryge ud i kriminalitet, psykisk sygdom og lignende.

Med ovelsen Livets tree prover vi at styrke badde den indre og ydre kreds af mennesker og tilmed at f&
nogle andre til at kende de unges historie. Man bliver pd den made ikke alene om sin gode historie. Vi
fokuserer pa deltagernes styrker og ressourcer med udgangspunkt i, at det, de har overlevet og veeret
igennem, og den made de har handteret dette, er en styrke, de kan bruge i fremtidigt perspektiv.

Formal med Livets trae

@velsen Livets tree medvirker til, at man laerer de andre deltagere, som alle har en tilsvarende historie som
en selv, at kende pa en ny méade. Det er vigtig viden samtidigt med, at man leerer sig selv bedre at kende.

Treeet er et billede, som er nemt omseetteligt og brugbart til denne ovelse og som giver deltagerne et bil-
lede af sammenhaeng i tilveerelsen for, nu og i fremtiden. Det tydeligger den vaekst og udvikling — de unge
er i gang med med et mal forude. Det anskueligger tiimed det feellesskab, de har med de andre unge i

gruppen.

Tilmed hjaelper gvelsen med Livets trae deltagerne med at finde styrken i overlevelsen i stedet for svaghe-
den ved det, man har veeret udsat for af vold, flugt og det man har mistet.
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@velsen saetter fokus pa det gamle jeg og det nye jeg. Det er som sadan en identitetsstyrkende og be-
vidsthedsskabende ovelse. Deltagerne finder ud af noget om sig selv. | stedet for, at det er andre, der
forteeller dem, hvem de er, reflekterer de selv over dette og hgrer, hvad de andre deltagere fortzeller. De
far derigennem ny indsigt og viden.

Optimisme og positiv taeenkning er med til at vedligeholde godt psykisk helbred. Treenerne understotter
denne taenkning ved opmuntrende spargsmal og kommentarer ved instruktionen og igennem gvelsen.
@velsen er med til at forebygge psykisk mistrivsel, og kan skabe grundlag for en styrket selvforstaelse.

Man kan formulere formélet med evelsen som: at fremhaeve de positive livshistorier fra fortiden, og at
deltagerne feler sig forbundet bade med det feellesskab og samfund, de kommer fra og med det, de lever
iidag.
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Gruppemagde 3

Praesentation af livstraeer og respons
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Velkomst, opsamling og introduktion

Fortsaettelsen af ovelsen Livets tree. Medtraener sarger for at livstreeerne haenges op inden mgdestart.

Det er vigtigt at starte et hvert gruppemade med en introduktion til gruppemedet. Husk derfor at saette tid
af til det. Introduktionen kan indeholde felgende:

Byd alle velkommen og vis, at du er glad for at se dem igen.

Sperg om der er kommentarer eller spergsmal fra sidste mgdes ovelse og temaer.
Gentag de vedtagne spilleregler (og saet dem eventuelt op pa veeggen).

Forteel om formalet med dagens tema.

Formal: At deltagerne ved hjaelp af deres livstreeer bliver mere bevidste om egen identitet og styrker og
tilmed far feedback herpa af de gvrige deltagere, som en yderligere stotte og styrkelse af identiteten.

OVELSE

Praesentation af livstraer og respons

Ved praesentation af livstreeerne skal MindSpring-traener og medtreener vaere opmaerksom pa felgende:

Bed hver deltager en efter en om at fortzelle hinanden, hvad de har skrevet pa deres tree.

Veer opmaerksom pa sorg og savn over eventuelle afdede personer eller personer, som den
unge muligvis ikke har kontakt med. Her er det seerligt vigtigt at fremhaeve disse relationer
som et keerligt minde, der lever videre i hjertet.

Hjeelp den enkelte gennem fremlaeggelsen med hjeelpesporgsmal. Husk at den enkelte kun
skal forteelle det, som han eller hun har lyst til at forteelle. Dette ber medtraeneren og Mind-
Spring-traeneren pointere flere gange.

Bed de andre deltagere lytte og veere saerligt opmeerksomme pa styrker, gode ting de ser og
oplever ved den, der fremlaegger. De skal desuden skrive disse udsagn om "fremlaeggeren”
ned pa post-its.

Bed de ovrige deltagere saette disse post-its pa "fremleeggerens” trae, nar fremlaeggelsen er
feerdig og forteelle hvad de har skrevet til fremlaeggeren: ”"Du er..” Husk at det kun skal veere de
gode ting og ingen kritik.

Beregn 15 — 20 minutter pr fremlaeggelse og respons fra deltagerne. Hvis der er 8 deltagere
vil det vare 8 x 20 min. og ga ud over de 2 timer, der normalt er afsat til et gruppemade. Aftal
derfor hvordan | vil planlaegge jer ud af dette. For eksempel kan man planlaegge dette made til
at vare 3 timer, hvilket skal meddeles deltagerne og tolken senest ved 2. gruppemeade.

Medtraener sammenfatter deltagernes udsagn skriftligt til brug for kursusbevis, som deltagerne far til sid-
ste gruppemede sammen med deres livstreeer.

Tolken oversaetter post-it sedlerne, sa medtreener far de rigtige ord pa dansk.
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Energizer

Hvis der er tid, vil det vaere en god ide at slutte af med en feelles ovelse gerne med lidt sjov, fordi der har
veeret meget fokus pa den enkelte og pa alvorlige emner igennem dagens program. Se listen over energi-
zers i bilagene bagerst i manualen.

Afslutning

Afslutningen pa ethvert gruppemede er vigtig for at afrunde modets temaer, sdledes at alle deltagere gar
fra medet med en god fornemmelse. MindSpring-treeneren kan afslutte gruppemedet ved at:

e Sammenfatte modets hovedbudskaber — det vil sige, hvad vi har veeret igennem i dag
e Tag en runde: Hvad vil du huske pa fra i dag?
e Sporge deltagerne i plenum om felgende:
- Har I nogen spgrgsmal til dagens tema eller program?
— Hvordan synes |, det har veeret at veere her i dag?
— Hvad har veeret hjeelpsomt eller nyttigt for dig i dag?
e Bed deltagerne om at taenke og reflektere over dagens tema for s& at samle op neeste gang.
e Forteel hvad nzeste gruppemeade vil handle om: at vi gar videre med livets tree og taler om de
storme, et trae kan blive udsat for. Herunder, de falger et menneske, der udsaettes for storme i
livet, kan fa i form af stress, og hvad man kan gere for at modvirke stress.

Medtraener samler traeerne med navn og post-its p4 og gemmer til naeste gang.



Ekstramateriale til
gruppemegde 3

Praesentation af livstraeer og respons
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Fremlaeggelse

Veer opmaerksom pa, at det nok er forste gang, de unge forteeller om sig selv pa denne made. Det kan
derfor veere sarbart og skal handteres med forsigtighed og opmuntring men ogsa med accept af, at den
unge maske ikke har lyst til at fortzelle alt, hvad han/hun har skrevet. Det skal understreges for alle, inden
de gar i gang.

Spilleregler om respekt, fortrolighed og lytning er vigtige at repetere, inden fremlaeggelsen starter. De an-
dre deltagere instrueres i at veere klar med kommentarer pa post-its.

Respons fra deltagerne i gruppen

Nar en deltager er feerdig med at forteelle om sit trae, kommer de andre op en efter en og seetter deres
post-its pa stammen af treeet (gode egenskaber og kvaliteter) og forteeller den, der har fremlagt, hvad man
har skrevet. Alle deltager i dette, det vil sige gruppedeltagere, treenere og tolk.

Post-it lapperne er positive udsagn med egenskaber, kvaliteter og gode evner, de ser hos den, der frem-
leegger sit tree. Veer opmeerksom pa, at alle far en positiv tilbagemelding fra alle. Gentagelser ger ikke
noget.



Gruppemade 4

Storme i livet og handtering af disse

Stress og stresshandtering
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Velkomst, opsamling og introduktion
Fortsaettelsen af ovelsen med Livets trae. Medtraener serger for at livstraeerne haenges op inden modet.

Det er vigtigt at starte et hvert gruppemade med en introduktion til gruppemedet. Husk derfor at saette tid
af til det. Introduktionen kan indeholde felgende:

e Byd alle velkommen og vis, at du er glad for at se dem igen.

e Sperg om der er kommentarer eller spergsmal fra sidste mede.

e Gentag de vedtagne spilleregler (hav dem eventuelt med som posters til at szette op pa
vaeggen).

e Forteel om formalet med dagens gvelse.

Formal: At deltagerne ved at blive i billedet om traset arbejder med de storme et trae (= et liv) og deres liv,
har vaeret ude i og kan opleve i fremtiden. Der skal veere fokus pd, hvordan de handterer disse storme,
hvilke ressourcer de har brugt, hvilke hjeelpere, de har haft og har. Deltagerne bliver séledes mere bevidste
om de styrker, den enkelte har, som kan hjeelpe dem igennem livets udfordringer.

Derudover er det formalet, at deltagerne far kendskab til, hvad stress er, hvad der kan forarsage stress, og
hvad man selv kan gere for at modvirke og handtere stress.

OVELSE

Storme i livet

Treeer er smukke! Dybe rodder, staerk stamme og grene som streekker sig langt ud, fulde af blade og frug-
ter. Men kan vi sige, at treeet bare far lov til at sta saledes i fred? Nej.

Gruppen besvarer nu en raekke spergsmal i plenum, som MindSpring-treeneren preesenterer:
Spergsmal 1: Hvilke farer, kan traeer udseettes for?

Eksemler:
e brand
e torke
e storme
e kulde
e lynnedslag
e alderdom

Spoergsmal 2: Ligesom treeerne, kan man som flygtning have oplevet storme i livet, det vil sige farer
eller andre ting som er, eller har vaeret svaere at klare. Hvad kan det vaere for noget?

Eksempler pa tidligere storme - farer eller andre voldsomme ting, de unge kan have veeret ude for tidligere:

e krig

e politiske spaendinger
e frusler

e vold

e flugt



Eksempler pa storme i nutiden - farer, udfordringer, sveere ting, som de unge kan veere udsat for i dag:

e angst for ensomhed

e savn

e diskrimination

e store krav og sveer uddannelse

e usikkerhed om opholdstilladelse

e gkonomiske problemer og lignende

Spergsmal 3: Hvordan kan disse farer — storme og udfordringer pavirke jeres liv i dag?
Nogle unge i jeres situation siger, at:

e de kan have problemer med at sove,

e det er vanskeligt at koncentrere sig i skolen,
e de bekymrer sig meget,

e de ofte har ondt i maven eller hovedet,

e 0g andre problemer.

Spergsmal 4: Hvad kan man gere, nar der er fare pa feerde?

Selv om | er i Danmark nu, hvor der forhabentligt er trygt at veere, skal vi snakke om, hvad man kan gore,
nar man oplever, at der er fare pa feerde. Hvad kan man gere, og hvordan kan man komme i tryghed?
Hvilke seerlige egenskaber kreever det?

Eksempler:
e Snakke med nogen du stoler pa
* Flygte
e Bede (bgn)
e Bede om hjelp
e Snakke med en ven
e Anmelde til politiet
e Holde ud
e Bevare roen
e Gode ting at sige til sig selv for eksempel: “det vil ga over”, “det vil blive bedre”

Spoergsmal 5: Er der altid stormvejr i livet?

Nej. De unge skal blive opmaerksomme p3a, at det ikke stormer hele tiden, og at der efter storme kommer
stille vejr igen. Dette er vigtigt at huske sig selv p&, nar det stormer. Og det er vigtigt at holde fast i habet.

OPLAG

Hvad er stress?

Storme er noget, der kommer udefra og som pavirker os. De kan veere mere eller mindre kraftige og mere
eller mindre farefulde, men altid vaere noget vi skal finde ud af at klare. Noget, der kraever en seerlig indsats
af os.
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Stress er en form for spaending, der optreeder hos mennesker som reaktion p& sadanne pavirkninger
udefra.

Stress kan veere en stor belastning, som medfarer uro, sgvnleshed med mere. Men stress kan ogsa vesre
en stimulering, der hjeelper gennem sveere eller kraevende situationer.

Nar man udseettes for akut fare, mobiliserer kroppen kreefter til at keempe eller flygte. Udsasttes man for
leengere tids stress, kan andre felger komme til udtryk, blandt andet mavepine, angst, panik, pirrelighed,
ubeslutsomhed, spiseproblemer, overdrevent alkohol- eller medicinforbrug og hukommelsestab. Vi var
inde pa nogle af disse reaktioner, da vi talte om storme i livet.

Man kan opdele stress i tre former. Skriv felgende pa flip-over eller tavlen:

A Daglige almindelige udfordringer eller hverdagens problemer
e Cykel er i stykker, nar man skal bruge den
e Man skal til eksamen eller prove
¢ Toget er forsinket — man kommer for sent og sa videre

B Akut stress- noget voldsomt sker pludseligt eller uventet
e En, man holder af, der
e Naturkatastrofer
e Ulykker

C Leengerevarende stress
e | zengere tids sygdom
e Langt ophold i asylcenter eller flygtningelejr
e Stort og konstant arbejdspres
e Leengere tids usikkerhed om familiens og venners situation

Nogle af disse situationer kan medfgre, at man far det, vi kalder stresssymptomer. Mennesker er forskel-

lige, og man reagerer forskelligt. Nogle far mange og langvarige symptomer, andre kortvarige. Stress har
indflydelse pa vores krop, folelser og adfzerd.

OVELSE

At blive bevidst om reaktioner pa stressende situationer

Denne gvelse skal give et indtryk af, hvilke typiske reaktioner, man kan have pa forskellige stressende op-
levelser. Formalet med gvelsen er, at deltagerne bliver opmaerksomme p3, folelsesmaessige og kropslige
reaktioner pa stress. Eventuelt i relation til deres egen oplevelse med reaktioner p& stress.

Tegn en tabel med fire kolonner, som nedenfor. Saet selv et par eksempler op, som vist i skemaet nedenfor.

Bed deltagerne komme med flere eksempler pa situationer og falger.



Situation

Fysisk reaktion

Folelse

Folge - "Hvordan
pavirker det dig?

Almindelige daglige
udfordringer:

Man skal til prove/
eksamen

Qget fysisk aktivitet,
at svede, at ryste

Anspeendt og urolig

Bedre koncentration,
fokuseret,
malrettet

Akut stress: Chok, man oplever Bange, Man handler: stopper

Man oplever en i slowmotion, Overveeldet, ulykken, giver

feerdselsulykke hjertebanken. fokuseret forstehjeelp, eller man

Adrenalinet pumper bliver handlingslammet.

Bagefter gennemlever
man oplevelsen flere
gange, bliver traet.

Leengerevarende stress: Sgvnproblemer, Vrede, Anspaendt — kort

Lang tids ophold pa hovedpine, sygdom, irritation, lunte, vredesudbrud,

asylcenter og uvished anspaendthed tristhed, passiv, slov. Kan

om opholdstilladelse. afmagt ikke koncentrere sig,

Uvished om familiens
situation.

udmattelse,
syg

OVELSE

Hvad kan man gere, nar man bliver stresset?

Nar du bliver stresset, hvad ger du ved det? Er der en specifik kulturel made af handtere stress pa? Hvilke
rad om at mindske stress, giver du andre?

Lav en flip-over med nedenstdende ramme og bed deltagerne komme med eksempler. Bidrag selv med
egne eksempler som de nedenstaende.

Kan laves som gruppeovelse: uddel tomme skemaer fra ekstramaterialet, som deltagerne udfylder to og
to. Opsamling derefter i plenum med eksempler fra deltagerne.

Formalet er at give indsigt i de muligheder, der er for at handtere stress, ved at lzere af andre, og deres
made at gere tingene pa — ogsa med baggrund i de forskellige kulturer.
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Hvordan kan du eller andre se, Hvad kan du gere, nar du
at du er stresset? oplever stress?
e Man er anspeendt e Dyrke sport og fysisk aktivitet
e Man er rastlos e Lave afspaendingsovelse.
e Man virker uligevaegtig e F& medicin (sovepiller eller beroligende)
* Man isolerer sig. e Veere sammen med venner
e Man farer op og bliver hurtigt vred e Ritualer
e Bede - religion og tro
e Meditere
e Musik

Energizer

Stress kan veere et tungt emne. Nar man taler om emner, som er betydningsfulde og lidt tunge, er det en
rigtig god ide, at lsegge en energizer ind i lebet af gruppemeadet. Husk at seette tid af til det, s man ikke
glemmer det eller lader tiden ga. Se listen over energizers bagerst i manualen. Her kan du vaelge enten en
afspaendingsavelse, hvis stemningen er anspaendt eller en mere "levende” energizer, som giver energi og

bryder en trist stemning.

Afslutning

Afslutningen pa ethvert gruppemeade er vigtig for at afrunde madets temaer, séledes at alle deltagere gar

fra madet med en god fornemmelse. MindSpring-traeneren kan afslutte gruppemeodet ved at:

e Sammenfatte modets hovedbudskaber — det vil sige, hvad vi har veeret igennem i dag
e Tage en runde: Hvad har gjort seerligt indtryk pa dig i dag?
e Spgarge deltagerne i plenum om fglgende:

— Har I nogen spergsmal til dagens tema eller program?

— Hvordan synes |, det har veeret at veere her i dag?

— Hvad har veeret hjeelpsomt eller nyttigt for dig i dag?

Bede deltagerne om at teenke og reflektere over dagens tema for sa at samle op neeste gang.
Forteelle hvad naeste gruppemede vil handle om: Nogle gange kan stormene i livet eller lang-
varig stress ryste os mennesker s& meget, at det kan give varige felger og traumatisering. Vi
taler mere naeste gang om disse fglger og hvad man kan gere, hvis man har veeret udsat for
dette.

Medtraener tager igen treeerne med og serger for at de kommer op at heenge til hvert af de efterfelgende
gruppemeoder, undtagen gruppemeade 8, hvor der er gaester.



Ekstramateriale til
gruppempde 4

Storme i livet og handtering af disse

Stress og stresshandtering
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Mgdets formal

Dette made er en opsamling af feelles viden og erfaringer med storme i livet, og hvad man har gjort el-
ler kan gere, nar man udsaettes for storme. Der kan med fordel refereres til deltagernes livstreser — til de
styrker og egenskaber, de har neaevnt her, der kan vaere gode, nar man har modgang i livet eller udsaettes
for farer. At blive udsat for farer eller krav, som er sveere at handtere udlgser reaktioner, som kan betegnes
stress. Mgdets primaere mal er tale med de unge om, hvad man kan gere, nar man udszettes for stress.

At tale om storme i livet og stress er desuden en naturlig optakt til naeste mgdes tema. Her er fokus pa
langvarig stress og traumer, som kan folge af nogle af de storme, man som menneske kan vaere udsat for
samt, hvordan man kan handtere folgerne heraf.
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Hvad kan man gere, nar man bliver stresset?

Hvordan kan du eller andre se, Hvad kan du ggre, nar du
at du er stresset? oplever stress?




Gruppemade S

Traumer og traumehandtering
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Velkomst, opsamling og introduktion

Medtraener serger igen for, at deltagernes livstraeser kommer op at haenge. Det er vigtigt at starte et hvert
gruppemoade med en introduktion til gruppemedet. Husk derfor at saette tid af til det. Introduktionen kan
indeholde falgende:

e Byd alle velkommen og vis, at du er glad for at se dem igen.

e Sperg om der er kommentarer eller spergsmal fra sidste medes tema.

e Gentag de vedtagne spilleregler og saet dem op pa veeggen. Til dette made er det seerligt
vigtigt, at man gentager de tryghedsskabende spilleregler som fortrolighed, respekt og at lytte
til hinanden, fordi temaet om traumer er folsomt

e Heeng deltagernes tegninger af livstraser op.

e Forteel om dagens tema og formalet hermed.

Formal: At deltagerne far @get kendskab til traumer og traumatisering med henblik pa at hjzelpe sig selv
- hjeelp til selvhjeelp. Derudover at deltagerne far kendskab til, at nogle af deres eventuelle reaktioner kan
veaere en almindelig folge af, at de tidligere har veeret ude for meget voldsomme begivenheder (storme)
eller igennem lang tid har levet med stor usikkerhed og fare. Deltagerne skal erfare, at det er normalt at
reagere pa dette, at man kan reagere pa forskellige mader, og at man selv kan gere noget for at fa det
bedre — at det er en proces, som man selv har indflydelse pa. De skal have kendskab til forskellige reaktio-
ner i forbindelse med langvarig stress og farer, og at man kan blive traumatiseret af voldsomme oplevelser
(storme). Men de skal ogsa vide, at ikke alle voldsomme oplevelser behgver at medfere traumatisering.
Deltagerne skal vide, at man selv kan komme over nogle oplevelser eller lzere at leve med dem, og andre
skal man maske have hjeelp til. Deltagerne skal blive bevidste om de iboende styrker, de har, og de per-
soner, der indtil nu har hjulpet dem gennem sveere tider.

OPLAG

Hvad er et traume?

Traume er et begreb, som ikke findes i alle kulturer eller pa alle sprog. Traume er oprindeligt graesk og
betyder sar. Traumebegrebet anvendes i vestlig litteratur ofte i forbindelse med radgivning i krigs- og
flygtningesituationer. Man taler i overfert betydning om "sar pa sjeelen”. Man kan ogsa sige, at personen
er blevet alvorligt rystet i sit indre og i sin opfattelse af, hvad der kan ske i livet pa grund af nogle ude-
frakommende handlinger og begivenheder. At blive traumatiseret vil sige, at en person har haft en raekke
ekstreme og smertefulde oplevelser, der er sa voldsomme og sveere, at de pa kort eller lang sigt kan fore til
alvorlige psykiske, fysiske og sociale problemer. Traumatisering er en reaktion som kan folge af langvarig
eller voldsom stress.

En af forskellene pa at vaere traumatiseret og stressramt er, at man som traumatiseret ofte har et sendret

syn pa sig selv og pa omverdenen, og at man har stor mistillid til andre og endret syn pa livet. Mange kan
ikke kende sig selv, og man kan have brug for professionel hjeelp for at aendre dette.

OVELSE

Hvilke oplevelser kan medf@re traumer?

Alle mennesker kender til at opleve voldsomme eller triste ting i deres liv og bagefter vaere praeget af det,
for eksempel ved at veere ulykkelig eller vred.
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Sperg deltagerne i plenum, hvilke oplevelser, der kan medfere traumer. Saml op pa flip-over eller tavle.
Derefter kan du supplere med folgende oplevelser, der kan forarsage traumer hos bade voksne, bern og
unge:

e Alvorlige trafikulykker

e Fysisk vold eller vold, hvori vdben indgéar

e Seksuelle overgreb

e Trusler om vold

e Livstruende oplevelser, pludselig eller uventet konfrontation med daden
e Langvarig stress

e At veere udsat for eller opleve andre menneskers grusomhed

e At veere vidne til andres dad eller tilskadekomst

e At opleve gentagne chokerende haendelser inden for en kortere periode

Dette er blot en kortfattet liste over haendelser, der kan forarsage et psykisk traume.

OPLAG

Hvad vil det sige at blive traumatiseret?

At blive traumatiseret vil sige, at en person har veeret udsat for en eller flere ekstremt smertefulde oplevel-
ser. Oplevelser, der er sd sveere at bearbejde, at de pa kort eller lang sigt kan fare til alvorlige problemer.

Reaktionerne kan vaere mere eller mindre indgribende i ens normale liv og dagligdag. Det er stadig reak-
tioner, som vi kalder normale reaktioner pa voldsomme og unormale oplevelser (storme i livet).

Men bliver reaktionerne vedvarende og tilmed et handikap for én, kan det vaere et tegn pa, at man skal
have professionel hjalp.

Vi var inde pa stormene i livet og felgerne heraf. Her prover vi at preecisere hvilke felger, der kan veere.

OVELSE

Hvad kan reaktionerne vaere pa voldsomme oplevelser,
traumer og langvarig stress?

Ud over de fysiske falger som kvaestelser og legemsbeskadigelse er der ogsa psykiske og folelsesmaes-
sige folger som for eksempel folelse af hablgshed, manglende tillid til andre mennesker og andret syn pa
den verden, der omgiver en. Man kan ogsa aendre syn pa sig selv. Man kan maske ikke leengere genkende
sig selv og man faler sig hjeelpelos og skrebelig. Dertil kommer sociale falger som for eksempel trang til
at isolere sig og undga andre mennesker.

Symptomer kan deles op i tre hovedgrupper:

e Genoplevelse: at man oplever de voldsomme begivenheder igen og igen, som om de foregik
nu og her, for eksempel flash back.
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¢ Undgaelse: at man forsgger at undga ting, som kan minde en om begivenhederne og frem-

bringe kraftigt ubehag.

¢ Konstant forhgjet alarmberedskab: at man hele tiden er opmasrksom pa farer, har sveert ved

at slappe af og ikke har kontrol over egen krop og tanker.

Lad os se pa nogle reaktioner sammen:

e Tegn et skema pa tavlen eller flip-over med tre rum og giv eksempler fra nedenstdende pa
reaktioner indenfor hver kategori: fysisk, folelsesmaessigt og socialt.
e Veer sikker pd, at deltagerne har feelles forstaelse af de tre begreber for eksempel ved hjeelp af

dine egne eksempler.

Eksempler pa reaktioner pa voldsomme oplevelser og langvarigt stress:

Fysisk

Folelsesmaessigt

Socialt

Hovedpine, der kan vare flere
maneder eller &r. Kan ogsa dukke
op i bestemte situationer.
Smerter, uden umiddelbar grund.
Maveproblemer, igen uden pavi-
selig arsag.

Sovnproblemer

Mareridt

At svede meget og uden fysisk
grund.

Hjertebanken eller uregelmaessig
hjerterytme.

Glemsomhed og mangel pa kon-
centration

Uro i kroppen

Aggression og vrede, at blive ag-
gressiv uden grund

Irritation, en mindre staerk reaktion
end aggressivitet eller vrede.
Angst for sammenbrud eller tab
af kontrol over situationen, eller at
haendelsen skal gentage sig.
Mangel pé energi til at foretage
sig noget. En folelse af udmattelse
og magtesloshed.

Regelmaessige anfald af grad
uden en bestemt grund Hablgs-
hed, for eksempel at man ikke kan
se nogen vej ud af situationen.
Rastleshed

Dyb bedrovelse eller sorg
Koncentrationsbesveer

Nedsat hukommelse
Genoplevelse. Tanker der gen-
tages og stadig vender tilbage

til oplevelserne eller deciderede
genoplevelser, som opleves helt
realistiske (flash backs).
Skyldfalelser. At fole sig skyldig
over at vaere i live, nar andre ikke
er. At sparge sig selv, om man
kunne have handlet anderledes.
Skam. Man skammer sig over
sine inderste folelser eller over sin
reaktion i en given situation.

Andret adfaerd. Man opfarer sig
anderledes end forhen.

Isolation og undgdelse. Man
undgar mennesker, selv sin familie
og venner. Man undgar alt, der kan
minde om de voldsomme oplevel-
ser, man har haft.
Alkoholmisbrug. Man kan be-
gynde at drikke alkohol i et forseg
pa at glemme det, der er sket

eller for at dulme smerten. Dette
kan i veerste fald udvikle sig til et
misbrug.

Stofmisbrug. Man kan begynde at
tage forskellige andre stoffer (for
eksempel hash) for at undga at fole
sig darligt tilpas. Som med alkohol
kan det ved overdrevent brug fere
til misbrug og sveere problemer.
Indlzeringsproblemer, bade som
folge af nedsat hukommelses- og
koncentrationsevne.

¢ Lad deltagerne teenke over hvilke reaktioner og felger, de kender p& voldsomme oplevelser?
Ger her lidt ud af, at ogsa sorg efter tab er en normal reaktion, ogsa selvom sorgen kan vaere
langvarig og sveer at komme over.

e Udbyg ovenstdende skema med deltagernes bud.
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OPLAG

Normale reaktioner pa unormale oplevelser

Det er vigtigt at understrege, at reaktionerne (herunder traumatisering) er en naturlig felge af voldsomme
og unormale oplevelser. Omtal derfor reaktionerne som normale reaktioner, der ofte gennemleves og
gar over selvom oplevelsen, der udlgste reaktionen eller erindringen herom, jo ikke forsvinder. Emnet er
felsomt og kan nemt blive meget tungt og dramatisk. Deltagerne i gruppen har formentligt alle sveere
oplevelser bag sig, men er ikke ngdvendigvis blevet traumatiseret af den grund. Man leerer sig mader at
leve med oplevelsen pa.

Dog er det ligesa vigtigt at understrege, at hvis voldsomme reaktioner med tiden ikke aftager eller endda
bliver veerre eller flere, er det nedvendigt med professionel hjzelp.

OVELSE

Hvad kan man gere, hvis man oplever reaktioner efter traumer?
MindSpring-treeneren spearger deltagerne om falgende spergsmal:
Hvad man kan gere, hvis man har nogle af disse reaktioner?

e Lav opsamling pa flipover pa baggrund af deltagernes bud og kom gerne med et par eksem-
pler selv.

e [Inddrag deltagernes treeer og deres styrker, som har hjulpet dem gennem det, de har veeret
udsat for. Bed eventuelt deltagerne repetere en eller to af deres egne styrker.

e Se eventuelt filmen "At leve med traumer”, hvor fem flygtninge forteeller deres historie om
kampen for at skabe sig et godt liv pa trods af traumer. Filmen kan veere velegnet at vise her.
Veer opmeerksom p4a, at nogle deltagere kan blive rort eller kede af det under eller efter filmen.
Se hvordan du skaffer filmen i ekstramaterialet. (traume.dk)

e Introducer kort, hvad professionel hjaelp handler om.

e Her er det oplagt, at medtraener kommer med oplysning om, hvor man kan fa professionel
hjeelp lokalt, hvis man far brug for det.

Hvordan kan det vaere, at nogle mennesker ikke gnsker at tale
om deres fortid?

Mange bryder sig ikke om at tale om de forfeerdelige oplevelser, de har veeret igennem. Det er ganske na-
turligt og forstéeligt. Husk igen at understrege, at deltagerne ikke skal forteelle deres barske historie eller
baggrund. Qvelsen Livets Trae giver mulighed for at kunne forteelle om sin gode fortid — de gode minder.
Og nar nogen sparger, kan man selv veelge, hvornar og til hvem man vil fortzelle om den barske fortid.

Det kan vaere godt for deltagerne at blive bevidst om, hvordan de selv har det hermed og at here, hvordan
andre taenker herom.
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Bed deltagerne nasvne eksempler pa arsager til, hvorfor man maske ikke gnsker at tale om sin fortid eller
reaktionerne herpa. Det kan for eksempel veere:

e Undgé minder

e Bange for konfrontation

e Bange for forkert fortolkning

e Bange for at informationerne ikke behandles fortroligt af andre

e At det ikke ligger til ens natur at tale om fglelser

e At det ikke harer til kulturen / det kan man da ikke / det ger man ikke

e At man ikke kan beere at lytte til andres historier

e Skam og skyldfelelse

e Fordi det er for stort at handtere ved at bringe det ud i det dbne

For mange er det storste problem, at de er bange for deres egne tanker, fordi disse foles for triste, vold-
somme eller gar for dybt. Erindringen skreemmer, og man forseger at undga alt, der minder om den. Derfor
er det meget vigtigt ikke at tvinge nogen til at genopleve deres folelser ved at udspgrge dem.

Veer opmeerksom pa den gode historie de unge har fortalt under gvelsen med Livets tree og de eksempler
pa styrker og hjzelpere, de unge har naevnt her. Det er vigtigt at vende tilbage til dem — netop som hjzelpere
til at komme igennem det svaere i livet, som de ogsa kan bruge til fremtidige kendte eller ukendte storme.

OVELSE

Afspaendingsevelse

Pa dette gruppemade er det meget vigtigt, at der leegges en afspaendingsevelse ind undervejs efter be-
hov eller her til sidst. Afstressende musik er ogsa en god ting at laegge ind i labet af dagens program. Se
beskrivelsen af afspaendingsevelser bagerst i manualen under bilag.

Afslutning

Afslutningen pa ethvert gruppemeade er vigtig for at afrunde medets temaer, sdledes at alle deltagere gar
fra madet med en god fornemmelse. MindSpring-traeneren kan afslutte gruppemeadet ved at:

e Sammenfatte modets hovedbudskaber — det vil sige, hvad vi har veeret igennem i dag
e Tag en runde: Hvad har gjort szerligt indtryk pa dig i dag?
e Sporge deltagerne i plenum om fglgende:
— Har I nogen spgrgsmal til dagens tema eller program?
— Hvordan synes |, det har veeret at veere her i dag?
— Hvad har veeret hjeelpsomt eller nyttigt for dig i dag?
¢ Bed deltagerne om at taenke og reflektere over dagens tema for s& at samle op neeste gang.
e Forteel hvad neeste gruppemeade vil handle om: Vi skal tage fat pa et nyt tema om, nar unge
foler sig presset af deres omgivelser og hvilke rettigheder, man har som ung i Danmark.

Ved afslutningen af dette gruppemeade er det seerligt vigtigt, at veere opmeerksom pa deltagernes eventu-
elle behov for yderligere hjeelp eller statte efter at have vaeret inde pa temaet om traumer.
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Traumer og traumehandtering
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Traume

Begrebet traume findes ikke i alle kulturer. Traumebegrebet er vigtigt i vestlig litteratur, isaer i forbindelse
med radgivning i krigs- og flygtningesituationer. At blive traumatiseret vil sige, at et individ har oplevet en
reekke ekstremt smertefulde oplevelser. Oplevelser, der er sa svaere, at de pa kort eller lang sigt kan fere
til fysiske, psykiske og sociale problemer.

Unge flygtninge

For mange unge fales det nutidige og daglige liv meget vigtigere end at behandle traumer fra fortiden. Der
er s& meget, man som ung skal forholde sig til, sin egen udvikling, uddannelse, arbejde, fremtid og alt det
nye man hele tiden mgder — den nye kultur og sa videre. Ofte har man ikke lyst eller tid til at tale fortid og
eventuelle traumer. Alligevel fylder de oplevelser, man har bag sig. De kan have betydning for, hvordan
man handterer hverdagens bekymringer. Pa dette gruppemade er der fokus pa det, man selv kan gere
for at afhjeelpe disse, og pa de styrker man har, som vi sd i gvelsen Livets trae. Det er vigtigt at notere sig,
at gruppeforlgbet her “kun” giver hjeelp til selvhjeelp. Hvis fortiden og uhyggelige oplevelser traenger sig
ofte og for meget pa og det pavirker ens hverdag for meget, kan det veere et tegn p4a, at man har brug for
professionel hjeelp.

Selvom opnaelsen af en opholdstilladelse ofte er en lettelse, forsvinder de sociale og psykiske problemer,
en flygtning kan have, ikke nedvendigvis. Problemer som savn af og adskillelse fra familie og venner eller
folelsen af social isolation bliver ikke efterladt i asylcentret eller ved indrejse til Danmark. Erfaringen viser
derimod, at flygtninge, der far opholdstilladelse og dermed et mere sikkert livsgrundlag, ferst da meerker
symptomerne pa eventuelle traumer, tab og anden sterre sorg. De fleste unge flygtninge opnar en mid-
lertidig opholdsstatus og deltager herefter i integrationsforlgb. Denne usikkerhed over bade situationen i
Danmark og en mulig tilbagerejse er en stressfaktor.

Hertil kommer eventuel uvished om, hvordan det gar med ens familie, som ikke er med i Danmark.

Nar de unge flygtninge har vished for, at de kan blive i Danmark, star de igen over for en ny periode i deres
liv — en periode, hvor de skal opbygge et nyt liv i et nyt land. Det kan vaere overordentligt sveert og virke
uoverkommeligt, isaer hvis man heller ikke ved, hvor det er muligt at finde de relevante instanser for hjzelp.
Kulturelle og religiose forskelle, sprogbarrierer, uvidenhed og mangel pa tillid spiller i denne forbindelse
ogsa en stor rolle. At komme disse problemer til livs nedvendigger derfor en mere specifik og intensiv
made at angribe problemet pa. MindSpring-gruppeforleb sgger at afhjeelpe nogle af disse problematikker
ved at arbejde med de valgte temaer pa eget sprog og sammen med andre i samme situation som en selv.

Resiliens
Resiliens betyder modstandskraft, og i denne sammenhaeng teenkes p& menneskets modstandskraft.

Der er i tidens lob lavet studier af bern og unge, som har veeret ude for store belastninger og alligevel
klarer sig godt i deres liv derefter. | forskningen har man undersogt, hvilke faktorer der har medvirket til, at
barnene eller de unge har formaet at klare sig pa trods af, at de har gennemlevet store belastninger som
krig, katastrofer eller vanskelige opveekstvilkar. Man kalder dette for forskning om resiliens, som fokuserer
pa de faktorer, som skaber sundhed og modstandskraft.
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Erfaringer fra Norge og anden forskning viser, at folgerne er af stor betydning for et barns/en ungs mulig-
hed for at komme videre efter store belastninger:

1) om barnet/den unge selv har gode fysiske og psykiske ressourcer
2) om familien har gode og beskyttende ressourcer
3) og hvilken hjeelp der findes i netvaerket omkring barnet/den unge

Derudover viser forskningen, at foelgende faktorer er helt afgarende:
Mestring

At barnet/den unge far hjeelp til at styrke sin identitet og udfolde sine evner

At barnet/den unge far hjeelp til at modvirke stress

At barnet/den unge far erfaring med, at man kan sendre noget i situationen

At barnet/den unge far social kompetence, det vil sige leerer at samarbejde med andre, ud-
veksle meninger, kunne lytte, overholde regler med videre.

Kreativitet

e At barnet/den unge far mulighed for at udfolde sig kreativt for eksempel gennem tegning,
maling, musik, drama med videre.

Oplevelse af mening med livet
e At barnet /den unge far en folelse af, at livet er veerd at leve pa trods af barske oplevelser
Feellesskab
At barnet/den unge sammen med andre far mulighed for at dele tanker og folelser
e At barnet/den unge far bekreeftet sin identitet
e At barnet/den unge far et gruppetilhersforhold med andre barn/unge

Kontinuitet

e At barnet/den unge far fornemmelsen af, at livet atter er forudsigeligt, at dagen i morgen og
naeste uge vil forlabe omtrent som i dag

Derudover, at der er mindst én voksen, som falger barnet eller den unge gennem leengere tid.

| arbejdet med de unge flygtninge i MindSpring-grupperne genkender vi nogle af de samme faktorer som i
resiliens - ogsa med det formal at styrke de unge og give dem mod pé at klare livets udfordringer fremover.

Filmen “At leve med traumer”

”At leve med traumer” er en lille film som omhandler fem flygtninges beretninger om det at leve med
traumer, og hvordan de handterer dette. Den kan vaere god at vise til illustration af temaet. Filmen er pa
dansk, men speaket pa farsi, arabisk, somali, nepali og burmesisk og har undertekster pa dansk, albansk,
bosnisk og fransk. Filmen er udgivet af Dansk Flygtningehjeelp, Center for Udsatte Flygtninge og kan
ses pa traume.dk under ”Viden om traumer” eller rekvireres ved henvendelse tIf. 3373 5339 eller email
udsatte@drc.dk.
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Afspandingsevelser
Afspzendingsevelser er gode at lave under og efter emner, som bergrer deltagerne personligt.
Man kan lave en afspaending, hvor man skiftevis spaender op og slapper af i muskulaturen. Formalet er at age

fokus pa kroppen og isaer forskellen pa anspaendthed og afslappethed i musklerne, séledes at man i stress-
situationer, hvor man spaender op, hurtigt kan slappe af. Se beskrivelsen bagerst i manualen under bilag.



Gruppemgde 6

Social kontrol

Rettigheder og kraenkelser




MINDSPRING FOR UNGE - MANUAL 63

Velkomst, opsamling og introduktion

Det er vigtigt at starte et hvert gruppemade med en introduktion til gruppemedet. Husk derfor at saette tid
af til det. Introduktionen kan indeholde folgende:

e Byd velkommen og vis, at du er glad for at se dem igen.

e Er der opstéet spergsmal eller overvejelser siden sidst?

e Gentag om nedvendigt de vedtagne spilleregler (og heeng dem op pé vaeggen)
e Forteel om formalet med madet.

Til dette gruppemoade handler temaet om, hvordan normer kan vaere med til at kreenke menneskers ret-
tigheder, szerligt med hensyn til unge.

Formal: Formalet pa dette made er, at deltagerne bliver bevidste om, hvordan de er pavirket af foreeldre,
familie og venner omkring dem. Det er ogsa formalet, at de om nedvendigt tager stilling til, hvordan de
vil forholde sig, hvis de er udsat for pres udefra, som de ikke onsker. Deltagerne bliver praesenteret for
temaet om social kontrol samt viden om rettigheder og lovgivning i Danmark.

OPLAG

Nar normer bliver et pres

Mgdet starter med en evelse om, nar unge oplever pres fra deres omgivelser (foreeldre, venner, samfund)
til at skulle gere eller ikke geore noget bestemt. Det handler ofte om, at en familie, omgangskreds eller
samfundet har bestemte normer for og forventninger til, hvordan unge skal opfere sig og hvilke valg, de
skal treeffe. Det kan medfare, at nogle unge presses til at handle mod deres vilje eller ikke far lov til at falge
egen interesse og gnske. Det kan for eksempel handle om valg af uddannelse, valg af partner, seksualliv
og i det hele taget, hvordan man lever sit liv. | gvelsen skal deltagerne tage stilling til, hvordan de gnsker
at vaere pavirket af for eksempel deres foreeldre og venner. Efter ovelsen skal det handle om, hvilke kon-
sekvenser det kan have at blive presset, og hvad man kan gore.

OVELSE

Hvem pavirker dig?

Formalet med denne indledende gvelse er, at deltagerne bliver bevidste om, hvor meget de foler sig pree-
get af deres omgivelser og hvad deres holdning er hertil. Det er en kort indledende gvelse, som kun skal
tage 10 minutter. Der er flere udsagn i ekstramaterialet, hvis der bliver behov for det.

MindSpring-traeneren noterer “ja”, “nej” og “maske” pa tre forskellige stykker papir. Papirerne laegges
ud i et hjerne af rummet, sd de symboliserer de svarmuligheder, som deltagerne kan have. MindSpring-
treeneren leeser nedenstaende udsagn op, og deltagerne skal herefter placere sig efter, hvad de mener.
Nar deltagerne har svaret, sparger MindSpring-traeneren i plenum, om nogen har lyst til at fortzelle, hvorfor
de har valgt dette svar. Man ma gerne flytte sig til et nyt svar undervejs, hvis man aendrer holdning.
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Udsagn omkring foreeldres og omgivelsers mening om den unge (og to opvarmende udsagn til at starte
med):

e Jeg kan godt lide farven gron

e Grontsager er bedre end frugt

e Det er vigtigt for mig, hvad andre mener om de ting, jeg gor
e Jeg vil gore ALT for at undgé sladder om mig selv

e Jeg vil blive til noget, som mine foreeldre onsker sig

e Jeg gor mange ting, kun fordi andre forventer det af mig

Det er ikke meningen, at deltagerne skal blive enige om alle udsagn, eller skal veere helt sikre pa, hvad
de selv mener. Pointen er, at deltagerne bliver bevidste om, hvordan de gnsker at blive praeget fra verden
omkring dem og af hvem. Og sa skal gvelsen laegge op til temaet omkring social kontrol.

Ovelsen kan varieres ved, at deltagerne i stedet angiver deres svar ved at saette kryds pa et papir ud fra,
hvad de mener. P4 den made bliver deres besvarelse af spergsméalene mere anonyme.

Efter deltagerne har svaret pa deres papir, kan | tale i plenum om, hvad de synes om spergsmalet og bag-
grunden for deres svar.

OPLAG

Social kontrol

Social kontrol haenger teet sammen med normer, som vi snakkede om pa det ferste gruppemade. Nor-
mer opretholdes, fordi mennesker gor det samme som andre omkring dem. Nogle normer opretholdes
gennem social kontrol. Det vil sige, at et menneske bliver straffet for at bryde en norm ved at opfere sig
pa en bestemt made. Det er for eksempel det, der sker i opdragelse af bern. Det kan veaere, nar foreeldre
skeelder deres barn ud for at reekke tunge, eller de forbyder dem at veere sent ude om aftenen, eller nar
barn i skolen kommer uden for daren, fordi de er for hgjlydte i klassen. Nar normer bliver s vigtige for en
person eller en familie, at sanktioner for at bryde normen overskrider menneskers rettigheder, er det
social kontrol. Social kontrol kan vaere skadende for menneskers psykiske og sociale liv. | MindSpring
tager vi udgangspunkt i felgende definition af social kontrol:

Nér mennesker bliver kontrolleret pa forskellige mader til at opfere sig og leve pa en bestemt made, som
de ikke selv ensker. (Nordisk Ministerrad og Ministeriet for Ligestilling).

Social kontrol kan bade udeves gennem pres og straf. Man kan blive straffet for eller blive presset til at
opfare sig pa en bestemt made. Det kan for eksempel ske gennem mobning, udelukkelse af faellesskaber,
kontrol og begreensning af mobil, facebook og anden kommunikation med omverdenen. Det kan ogsa
veere overvagning i skole og andre steder uden for hjemmet, pabud om pakleedning, trusler og fysisk vold,
begraensning af feerden uden for hjemmet, paleeggelse af folelser af skyld og skam eller decideret udstg-
delse af den unge fra familien eller afgraensning fra omgangskreds.
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"Jeg lever i et prinsessefeengsel. Hver dag gar jeg i skole og kommer lige hjem
bagefter. Jeg gar ikke til nogle fritidsaktiviteter, for det ma jeg ikke. Jeg ma ikke
tale med drenge. Det betyder ogsé, at jeg ikke ma lave gruppearbejde med
drengene fra min klasse. Jeg kan ikke have venner med hjem efter skole, og jeg
ma ikke ga ud med mine venner. Mine foreeldre har taget min mobil, og de tjekker
mine mails. Sa tit sidder jeg pa mit veerelse det meste af dagen og laver lektier.
Bare jeg ger, som de siger. Men min mening vil de ikke here pa. De er ligeglade
med, hvad jeg teenker og foler.”

Social kontrol er et overgreb, nar det begraenser unge i at udvikle sig som selvsteendige mennesker med
egne onsker og behov. Social kontrol foregar i familien eller i den unges omgangskreds og kan veere
skadeligt for den, det gar ud over. Foreeldre opdrager deres bgarn, fordi de gerne vil praege dem til en god
og sund udvikling, som foreeldrene forestiller sig, er rigtig for bade bern og familien. Men ofte oplever
foreeldrene et pres fra deres omgivelser, familie og venner omkring, hvordan de veelger at opdrage deres
born. Det er saledes ikke altid kun foreeldrene, der udgver den sociale kontrol over for den unge, men
naboer og sterre familie spiller ogsa en rolle. At bryde med normer for berneopdragelse kan medfere store
konsekvenser for familien.

"Min families storste enske er, at jeg skal have en ordentlig uddannelse og et
godt aegteskab. For dem er det at laese til lsege eller advokat og gifte sig med
en af samme nationalitet som os det bedste. Men jeg er mere interesseret i biler,
eller ogsa vil jeg arbejde med mennesker. Som paedagog eller noget séddan. Og
jeg ved ikke endnu, hvem jeg vil giftes med. Det er jeg ikke klar til. Men det er
ikke godt nok for dem.”

Som ung er det almindeligt at vaere en del af faellesskaber med andre unge. Ofte er det vanskeligt, at
inkludere personer i dette faellesskab, som ikke har samme normer, som feellesskabet eller vennerne. Alle
onsker at veere en del af et feellesskab og man vil gere meget for at blive inkluderet. Man risikerer, at blive
lukket ude af feellesskabet, hvis man ikke gor som de andre, eller hvad de forventer. Feellesskabets normer
kan derfor have stor indflydelse pa de valg, som en ung star overfor. Det kan blive til sa stort et pres, at
man handler imod sit eget @nske og felger feellesskabets og vennernes mening. Nar feellesskabers kontrol
og styring over unge bliver s& voldsom, at den unge begraenses i sin udvikling og selvstaendighed, er det
ogsa social kontrol.

”Mine venner holder rigtig meget gje med mig, hvad jeg ger og hvem jeg er
sammen med. Jeg tror de gerne vil kontrollere, at jeg lever op til at veere en god
muslim, der ikke gar til fest, drikker alkohol og holder sig fra sex. Men selvom
min familie er muslimer, ma jeg gerne veere sammen med de andre unge og ga
lidt i byen. Bare jeg kommer hjem inden midnat. Men det er ikke altid jeg har lyst,
fordi jeg er bange for at de andre i klassen skal se mig og sladre.”
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OVELSE

At fole sig presset og skulle tage valg
Deltagerne i gruppen bedes snakke sammen i grupper af tre om felgende spergsmal:

Kender | til eksempler, som minder om de historier vi netop har hert, og hvor en ung har felt sig presset
mod sin vilje eller har gjort noget, som bryder med gaengse normer?

Hvad skete der?

Hvad gjorde den unge?

Hvad kunne han/hun ellers have gjort?

Hvad gjorde dem omkring ham/hende? (foraeldre, venner, leerer?)

Hvad var konsekvenserne?

Hvordan havde historien vaeret, hvis det havde veeret det modsatte kon?

Herefter samles der op i plenum, hvor MindSpring-traeneren spgrger frit ud om nogen har lyst til at fortaelle
om deres eksempel. Her er det vigtigt, at MindSpring-traeeneren sperger ind til eksemplet, s& det skaber en
nuanceret forstaelse. Det betyder, at MindSpring-treeneren skal inddrage to vinkler:

e En perspektiverende vinkel, hvor der inddrages andre perspektiver end den unges:
Hvordan tror | foraeldrene teenker i den situation?

Hvad kan foreeldrene gore?

Hvordan taenker vennerne? Eller sosteren? Eller skolelaereren?

Hvad kan vennerne gore? Eller sosteren? Eller skolelsereren?

e En handlingsorienteret vinkel rettet mod ideer til, hvad man som ung kan gere:
Hvad gjorde han/hun?

Hvad kunne han/hun ellers have gjort?

Hvad ville | rdde hende/ham til at gore?

Havde han/hun brug for hjeelp? Og hvordan?

MindSpring-traeneren kan eventuelt indlede gvelsen eller opsamlingen i plenum ved selv at forteelle om
en erfaring fra sit eget liv eller eksempler fra andres liv. Dette kan skabe tryghed i gruppen og kan give
deltagerne lyst til selv at forteelle.

Konsekvenser af social kontrol

At veere udsat for social kontrol kan have alvorlige konsekvenser. Der vil typisk opsta en konflikt mellem
forzeldrene eller omgangskredsen pa den ene side og den unge pa den anden side, pa grund af uenighed
om den unges valg eller made at leve pa. Det kan skabe stor splittelse mellem den unge og familien el-
ler omgangskredsen. Det kan ogsa veere, at konflikten ikke er udtalt - altsd at der ikke bliver snakket om
den. For nogle betyder det, at den unge udvikler et dobbeltliv som en made at handtere to verdener, der
ikke haenger sammen. Den unge skaber to tilvaerelser; én som er tilpasset familiens onsker og primaert
udspiller sig i hjemmet og én uden for hjemmet, hvor den unge opfarer sig mod familiens enske. Dobbelt-
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livet indebaerer frygten for at blive afsloret af sin familie. Det kan fore til isolation og oplevelser med angst,
ensomhed, depression og selvmordstanker. Social kontrol kan derfor have alvorlige konsekvenser for den
unges selvveerd og meodet med omverdenen.

Rettigheder

Nar vi snakker om social kontrol, er det relevant at se pé rettigheder for bgrn og unge. Har en familie og
omgangskreds ret til at presse unge imod deres vilje og enske i en sddan grad, at det gar ud over deres
privatliv og ret til selvstaendighed? Og har de unge pligt til at tilpasse sig familiens og vennernes ensker,
krav og forventninger?

Nej, ikke i Danmark, er svaret pa ovenstaende spargsmal. Alle mennesker har basale rettigheder til et veer-
digt liv og i nogle tilfeelde vil social kontrol kraenke disse rettigheder. Rettigheder er almenmenneskelige
retningslinjer, som skal sikre mennesker et liv uden overgreb.

Menneskerettighederne er almene, fordi de geelder for alle mennesker uanset nationalitet, etnicitet, al-
der, kan og normer i familier eller samfund.

Verdenserkleeringen om menneskerettighederne er udformet og vedtaget i FN
(Forenede Nationer / UN (United Nations)) i 1948. Den er en reaktion pa An-
den Verdenskrig. Siden da er yderligere konventioner om kvinders rettigheder,
barns rettigheder og den europzeiske menneskerettighedskonvention ud-
formet og vedtaget i FN. Selvom stort set alle lande i verden har underskrevet
diverse menneskerettighedskonventioner, er der stadig mange eksempler p3,
at de ikke overholdes — og det geelder ogsé i Danmark. P4 den made kan men-
neskerettighederne forstas som idealer for menneskers liv, mens det i praksis er
vanskeligt at udfere. Nogle rettigheder er dog stadfeestet i nationale lovgivninger.

Lovgivning

Nogle af rettighederne er vedtaget ved lov i Danmark. Det gaelder for eksempel retten til ligebehandling
uanset kan, religion og tro, seksuel orientering, etnisk oprindelse, alder, handicap, mfl. Det betyder, at det
er ulovligt at forskelsbehandle pa baggrund af ken, og alle har ret til lige muligheder uanset deres kon.
Rettighederne bygger pa en antagelse om, at alle mennesker er fodt lige. Kraenkelser af personers ret-
tigheder eller fysiske og psykiske overgreb hgrer under ligebehandlingsloven og straffeloven i Danmark.
Det geelder for eksempel seksuelle overgreb, kraenkelse af den seksuelle lavalder eller diskrimination og
undertrykkelse (for eksempel tvangsaegteskaber).



68 DANSK FLYGTNINGEHJALP - CENTER FOR UDSATTE FLYGTNINGE

OVELSE

Kraenkelse af rettigheder

Dette er en kort plenumgvelse, som eventuelt kan springes over, hvis tiden er gaet. MindSpring-traeneren
sperger ud i plenum:

* Hvordan ville du rade en person, hvis rettigheder blev kreenket af familie eller venner?

MindSpring-treeneren kan eventuelt notere deltagernes svar pa flip-over. Svarene kan for eksempel handle
om at ga i dialog med venner, familie eller andre voksne omkring personen, for eksempel en leerer. Det kan
ogsa veere, at man leerer af sine sgskende eller venner, hvordan situationen kan handteres. Listen af gode
rad skal derefter suppleres med nedenstdende viden om, hvor man kan sgge yderligere hjeelp og viden.

Hvor kan man sgge hjelp og mere viden?

Nok geelder rettigheder for alle mennesker i Danmark uanset kon, nationalitet eller religion. Men ikke alle
oplever, at de har adgang til at handhaeve deres rettigheder — altsa gere brug af dem. Nogle oplever, at
rettighederne nok geelder i samfundet, men nar de kommer hjem eller er sammen med vennerne, geelder
andre regler. Derfor er det vigtigt for en ung, som oplever kontrol og pres, at overveje, hvordan man kan
opna sine rettigheder.

I nogle tilfzelde kan den unge s@ge rad eller stotte hos familiemedlemmer eller i det sociale netvaerk om-
kring den unge, ogsa selvom det ofte er familien selv, der er med til at skabe den sociale kontrol. Den unge
kan for eksempel ga i dialog med seskende, foreeldre, venner eller professionelle, om hvordan de gnsker
at leve deres liv. Andre gange har den unge sveert ved at finde nogen at tale med. Der findes en raekke
sociale indsatser, hvor alle unge kan sgge hjeelp i form af radgivning om sine rettigheder, gode rad til at ga
i dialog med sin familie eller i veerste fald vejledning til, hvordan man fjerner sig fra familien.

Infoboksene herunder kan eventuelt kopieres og deles ud i gruppen.

Hvor kan man soge hjalp? Hvor kan man finde mere viden?

Etnisk Konsulentteam i Keabenhavns

— HOTLINE - Etnisk Ung: 70277666 — App’en MARK
— exitcirklen.dk — etniskung.dk
— etniskung.dk — aerepaaspil.dk

brydtavsheden.dk

Kommune: etniskkonsulentteam.kk.dk sabaah.dk
CONNECT - Ungdommens Rade Kors LGBTungdom.dk
girltalk.dk sexlinien.dk

brydtavsheden.dk
pigegruppen.kk.dk
red-safehouse.dk
LGBTasylum.dk
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Afslutning

Afslutningen pa ethvert gruppemeade er vigtig for at afrunde medets temaer, sdledes at alle deltagere gar
fra modet med en god fornemmelse. MindSpring-treeneren kan afslutte gruppemedet ved at:

e Sammenfatte modets hovedbudskaber — det vil sige hvad vi har vaeret igennem i dag
e Tag en runde: Hvad har veeret seerligt vigtigt for dig i dag?
e Sporge deltagerne i plenum om felgende:
— Har I nogen spgrgsmal til dagens tema eller program?
— Hvordan synes |, det har veeret at veere her i dag?
— Hvad har veeret hjeelpsomt eller nyttigt for dig i dag?
e Bed deltagerne om at taenke og reflektere over dagens tema for s& at samle op naeste gang.

Forteel hvad naeste gruppemade vil handle om: Vi skal snakke mere om identitet, som vi var inde pa om-
kring Livets tree. Naeste gang skal det ogsa handle om ken og seksualitet, hvordan vi forstar ken, forskelle
mellem meaend og kvinder og menneskers rettigheder i relation til ken.



Ekstramateriale til
gruppemade b

Social kontrol

Rettigheder og kraenkelser
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@velsen “"Hvem pavirker dig?”
Hvis gruppen hurtigt svarer pa de fire spergsmal kan MindSpring-traeneren fortssette med disse:

e Jeg ville gnske, at mine foraeldre blandede sig mindre i mit liv
e Man skal gere, som ens forzeldre siger

e Jeg vil helst finde ud af tingene selv

e Jeg vil giftes med en, som jeg selv vaelger

e Jeg vil gerne have rad fra mine foraeldre

£Ere og skam

Nar man taler om, at foreeldre og familier presser eller kontrollerer unge kvinder og maend mod deres vilje,
kan det handle om familiens aere og skam.

Man siger, at normbrud i nogle tilfeelde kan bringe skam over hele familien. Det kan veaere, hvis en person
i familien bryder normerne for god opfersel - altsd det der er “normalt” acceptabelt i familien. Det kan
betyde, at familiens eere bliver kreenket. Familien vil derfor forsege at fa aeresoprejsning ved at sgrge for,
at dette ikke gentager sig. Det kan ga ud over de unge i familien i form af kontrol, tvang eller vold. | nogle
familier er aere knyttet til kvinders omdemme og medom. Man siger da, at kvinder har skam, mens mand
har zere. Det betyder, at maendene ser det som en opgave at serge for, at kvinder opferer sig dydigt. Hvis
kvinderne bryder normen, kreenker det mandens og familiens sere. P4 den made repreesenterer et men-
neske hele sin familie og har ansvar for familiens eere. Det er vigtigt at vide, at det bade er kvinder og
maend, som kan blive udsat for social kontrol og presset til at gere noget mod deres vilje for at beskytte
familiens eere.

Social kontrol kan altsa ske for at beskytte en families sere. Ofte haenger social kontrol sammen med at
kontrollere og styre den unges liv i forhold til fritid, uddannelse, “danskhed” og seksualitet. Social kontrol i
familier haenger sammen med de normer og veerdier, som familien lever med og efter. Konsekvenserne af
streng social kontrol kan veere alvorlige: sveere konflikter i familien, psykiske problemer hos den unge eller
adskillelse mellem den unge og familien.

Mgdomsmyten

| nogle familier anses det for seerligt vigtigt for familiens sere og omdemme, at kvinder i familien er jom-
fruer, indtil de bliver gift. Mange tror, at man kan konstatere, at en kvinde var jomfru indtil brylluppet, hvis
der er blod pa lagenet pa bryllupsnatten. Det kan skabe et stort pres for unge kvinder for at de skal blgde
pa bryllupsnatten og séledes bevise at deres mgdom har vaeret "intakt”. Men dette er udtryk for en myte
om, at mgdommen “brydes”, nar man har sex for forste gang. Medommen er en elastisk hinde, som kan
give sig, og det er kun et fatal af kvinder, som blader forste gang, de har sex. Alle unge har ret til at be-
stemme over deres egen krop, og derfor er det et overgreb, nar kvinder presses til at blive undersggt eller
“opereret” for at fa medommen tilbage.

En god méade at formidle dette stof er gennem medomsquizzen pa etniskung.dk.
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Born og unges rettigheder i Danmark

Der er en raekke rettigheder, nogle vedtaget ved lov, som er nyttige at kende til i forbindelse med social
kontrol. Det geelder seerligt:

Den europaeiske menneskerettighedskonvention

e Enhver har ret til frihed og personlig sikkerhed

e Enhver har ret til respekt for sit privatliv, familieliv og sit hjem - ogsa selvom man er under 18
ar. For eksempel retten til fortrolige samtaler med egen lesege uden foreeldrenes samtykke,
hvis det omhandler seksualliv, preevention eller andre forhold, som kan skade den unge, hvis
familien far kendskab hertil.

Dansk lovgivning
Ligestilling

e Man ma ikke behandle personer darligere, end andre ville vaere blevet, pa baggrund
af deres kan.

e Man ma ikke behandle personer darligere, end andre ville vaere blevet, pa baggrund af
deres seksuelle orientering.

e Desuden anses det for en hadforbrydelse, nar personer udsaettes for en forbrydelse pa bag-
grund af deres etnicitet, religion eller seksuelle orientering. Dette kan medfere hardere straf.

For alle unge

e Foreeldre skal give deres bgrn og unge omsorg, tryghed og beskyttelse

¢ Ingen voksne ma sla bern eller unge eller afstraffe dem fysisk eller psykisk

e Bgrn og unge har ret til hjaelp og radgivning hos kommunen

¢ Ingen ma tvinge bern og unge til at gifte sig — det straffes med op til 4 ars faengsel

For unge over 15 ar og under 18 ar

e Den seksuelle lavalder betyder, at det er strafbart at have sex med en under 15 ar

e Unge under 18 ar skal have tilladelse fra deres foraeldre til at fa abort, medmindre det vil have
alvorlige konsekvenser for den unge, hvis foraeldrene far viden om graviditeten

e Unge under 16 ar hgrer automatisk til deres foreeldres leege

e Unge under 18 ar skal have tilladelse til at indga eegteskab fra deres foreeldre

e For unge over 18 ar

e Unge over 18 ar betragtes som myndige personer, der kan treeffe beslutninger i eget liv

e Unge over 18 ar har ret til at bestemme over egen krop og livsform, herunder bopezl, religion,
uddannelse, job og graviditet/abort

e Unge over 18 ar har ret til at veelge parforhold og eegteskab — ogsa selvom man er homosek-
suel

Derudover er det vaerd at kende til FN’s barnekonvention, som kan ses pa folgende plakat.
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FN's hgrnekonvention
skrevet for bgrn

10. Barnet har ret til at
blive genforenet med sine
forzldre uanset hvilket
land, de bor i.

1. Hvad er et barn? Et
menneske, der er under 18 ar.

4. Staten skal overholde
artiklerne.

12. Barnet har ret til at
have sin egen mening, og
den skal respekteres.

5. Foraldrene har
ansvaret for, at barnet

bliver opdraget. Staten

skal respektere forzldrenes
ansvar og hjzlpe, hvis det er
ngdvendigt.

bedgmme, hvilken Gud det
vil tro pa.

16. Barnet har ret til
privatliv.

£ T

v

8. Staten skal respektere,
at barnet har et navn, land,
familie, osv.

9. Barnet skal leve sammen
med sine forzldre, hvis det
har det godt der. Ellers skal
staten hjzlpe barnet med at
finde et andet sted.

Barnekonventionen gzlder for alle verdens barn under 18 ar,
Nasten alle lande har skrevet under pa, at de vil overholde
Barnekonventionen. Kun USA og Somalia har ikke godkendt den.
Men selv.om et land har skrevet under pa at overholde
kanventionen, er det ikke sikkert, at landet kan overholde den.
Et land kan vare sa fattigt, at det ikke har rad til at sprge for,
at alle bgrn far mad nok eller kommer i skole.

18.
at foraldrene har
h

28. Barnet har ret til at ga i
skole og fa en uddannelse.

b

37. Barnet ma ikke

udsattes for tortur og skal
20. Staten skal hjzlpe behandles ordentligt, hvis
forzldrelgse barm. det er i f2ngsel.

21. Staten skal sikre, at
adoption kun sker, hvis det
er til barnets bedste.

29. Staten skal sikre, at
uddannelsen udvikler barnet
til et aktivt menneske.

32. Barnet skal beskyttes
mod hardt og farligt
arbejde. Det skal vare et
bestemt antal &r gammelt,
far det ma arbejde.

23. Et handicappet barn

bk ot 4l ot s i 40. | stedet for at straffe

unge lovovertrzdere, skal
staten hjzlpe dem.

24, Barnet skal leve

godt/sundt og kunne o 41. Love, der er bedre end
fa lzgehjalp, nir ka disse artikler, skal bruges.
det er ngdvendigt. mod narkotika.

Staten skal nedbringe
bgrnedadeligheden.

34, Barnet skal beskyttes
mod seksuelt misbrug. r kendskah
ME

Re d

35. Staten skl forhindre respekteret og overholdt.

handel med bgrn.

26. Barnet skal have det AMNESTY
godt. INTERNATIONAL
amnesty.dk/undervisning

ion om Bamets

- forenklet og #f 6. pa Bredsten Skole 1950
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Dialog med forzeldre kan vaere en mulighed

De fleste unge oplever at vaere uenige med deres forzeldre. Det er en del af det at blive voksen, danne
sin identitet, egne holdninger og begynde at tage stilling til storre valg i livet. Nogle uenigheder ender i
skaenderier, konflikter og splittelser mellem foraeldre, andre familiemedlemmer og den unge. | MindSpring-
gruppen kan |, nar det er relevant, tale om de dialogredskaber, som man kan bruge, nar man gerne vil i
dialog med sine foreeldre.

En made at komme i dialog pa kan veere at veere nysgerrig og undersggende pa foreeldrenes holdninger
og baggrunden herfor. Man kan ogsé fortzelle sine foreeldre en lignende historie om en anden, som inde-
holder det dilemma, man selv star i og dermed fa adgang til foreeldrenes holdning om sagen. Maske kan
man bedre finde et kompromis, nar man kender foreelderenes baggrund. For eksempel kan | arbejde med
en case og derefter gennemga felgende spargsmal:

e Hvad ville du sige til din far/mor?

e Hvad tror du, at de ville svare pa det?

e Hvad kan du ellers sige?

e Hvad skal du undg3, for ikke at gare dine foreeldre vrede eller kede af det?

Se i gvrigt manualens indledning for uddybning om diskussion og dialog.



Gruppemagde /7

Identitet

Kon og seksualitet

Rettigheder
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Velkomst, opsamling og introduktion

Det er vigtigt at starte et hvert gruppemade med en introduktion til gruppemedet. Husk derfor at saette tid
af til det. Introduktionen kan indeholde felgende:

e Byd velkommen og vis, at du er glad for at se dem igen.

e Er der opstaet spergsmal siden sidst?

e Har | teenkt over eller oplevet noget om social kontrol eller rettigheder, som | vil dele med
gruppen?

e Fremhaev spillereglerne igen og haeng dem op pa vasggen.

e Forteel om formalet med madet.

Temaet for dette gruppemeade er identitet og hvordan identitet ogsa er forbundet med keon og seksualitet.
Formal: Formalet pa dette made er, at deltagerne bliver bevidste om deres identitetsudvikling. Den er pree-
get af at vaere ung i et land, hvor man ikke er vokset op. Derudover at deltagerne opdager samfundets og
egne kensnormer samt overvejer deres egen konsidentitet og seksualitetens betydning for denne. Modet

afsluttes med et fokus pa rettigheder, som er forbundet med kan og seksuel orientering, og der samles op
pé sidste gruppemede omkring ligestilling, social kontrol og seksualitet.

OPLAG

Identitet - udvikling og forandring

Under oplaegget er det en god ide, hvis MindSpring-traeneren kommer med
eksempler fra sit eget liv eller historier om andre, som er relevante for at
forklare identitetsbegrebet.

Identitet anvendes i dagligsproget om de traek ved en person, der tilsammen kendetegner eller afgraenser
personen som forskellig fra andre. | denne betydning svarer begrebet pad mange mader til “personlighed”
og “karakter”. Identitet omhandler sdledes bade den opfattelse, man har af sig selv personligt, i familien,
i kulturen, i samfundet, og som man opfattes af andre.

Identitetsdannelsen tager rigtig fart i teenagedrene. Den pavirkes af de personer, man omgas, det sam-
fund man lever i og de interesser og oplevelser, man har som ung. Kroppens fysiske udvikling fra barn til
voksen kvinde eller mand har ogsa betydning for identitetsdannelsen i ungdomsarene. Ungdomslivet er
der, hvor man far interesse for det andet eller sit eget ken, hvor man danner dramme og ambitioner for
fremtiden, og udvikler sine personlige relationer og interesser.

Identitet er ikke en simpel starrelse. Det kan forstas og inddeles pa mange mader, for eksempel personlig
identitet, konsidentitet, national identiet eller arbejdsidentitet. Identitet kan sige noget om, hvem man
er, hvad man kan, og hvordan man ser sig selv — et selvbillede. Identitet kan ogséa sige noget om, hvordan
andre ser pa én. For eksempel som ung, studerende eller samfundsborger. Identitet er saledes en sam-
mensat forstaelse af, hvem vi er for os selv og for andre omkring os. Derfor er vi som mennesker ogsa i
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stand til at pavirke vores egen identitet i de valg, vi tager og den made, vi opfatter os selv. Jo tydeligere vi
selv foler, hvem vi er og hvad vi kan, jo bedre er vi i stand til at klare udfordringerne i livet.

Dette made handler om, hvordan vi forstar identitet. Og om hvordan man ser sig selv og hvordan andre
ser pa en, som folge af at veere for eksempel ung, kvinde eller mand, eller veere kommet til et nyt land.

Nar man ikke leengere er i hjemlige og vante omgivelser, men ma leve i et nyt og fremmed land, har det
betydning for identitetsfolelsen. Man mister for en tid sin saedvanlige opfattelse af sig selv og af livet. Det
kaldes identitetstab. Man skal forst leere alt det nye at kende og derpa opbygge sit nye liv og en ny opfat-
telse af sig selv i de nye omgivelser. Identitet forandrer sig med nye omagivelser og et nyt selvbillede kan
opsta pa baggrund heraf. Mere om tab af identitet i ekstramaterialet til dette mgde. Pa dette made starter
vi med at se p&, hvordan vi forstar identitet generelt. Derefter skal det handle om kensidentitet og hvordan
vi opfatter os selv som mand og kvinder.

OVELSE

Hvad er identitet?

| denne ovelse skal deltagerne komme med forslag til, hvad deres identitet afheenger af — altsa, hvad der
er med til at definere deres identitet. Formalet med gvelsen er, at deltagerne bliver bevidste om, hvordan
deres identitet er sammensat, samt hvordan deres identitet er i forandring, som fglge af at vaere ung og
kommet til Danmark.

Spergsmal i plenum:
Hvad skaber din identitet?

MindSpring-treeneren noterer svarene pa en flip-over, som i skemaet nedenfor.

Efter deltagerne er kommet med nogle bud til listen over, hvad identitet er, er det en god ide, hvis Mind-
Spring-treeneren beder deltagerne teenke pa deres identitet i fortid, nutid og fremtid. P4 den made kom-
mer der sandsynligvis flere eksempler pa identitet frem. Man kan sige, at der findes mange former for
identitet, for eksempel arbejdsidentitet, religigs identitet eller national identitet. Pa gruppemgadet arbejdes
senere med konsidentitet.

| folgende skema ses eksempler p&, hvad identitet kan afhaenge af. MindSpring-traeneren kan eventuelt
supplere gruppens svar med forslag fra denne liste
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Hvad skaber din identitet?

e Kon (statisk) e Omgangskreds og andre

e Alder (skiftende) sociale relationer (skiftende)
e Uddannelse e Familie (statisk og skiftende)
e Job e Personlighed (skiftende)

e Civilstatus e Livssituation (skiftende)

e Seksuel orientering e Holdninger, normer og

¢ Nationalitet (skiftende) veerdier

e Etnicitet (statisk) e Sprog

e Historie e Foreldre

* Religion

Derefter kan MindSpring-traeneren sammen med deltagerne finde ud af, hvad der vil forblive det samme
(foreeldre, nationalitet, personlig historie) og hvad der med tiden aendrer sig (alder, livssituation, job). Der-
med bliver det tydeligt, at identiteten udvikler sig over tid. | kan ogsa snakke om, hvilke dele af identiteten,
der afhaenger mere af en persons indre (personlighed, keerlighed, dromme) og hvad der haenger sammen
med noget ydre — det vil sige hvordan andre mennesker opfatter det (nationalitet, civilstatus, uddannelse).

Kensidentitet og normer omkring kgn

Med en samlet forstaelse omkring identitet skal det nu handle neermere om kensidentitet. Altsa hvad det
vil sige for hver enkelt at veere en kvinde eller mand. Kensidentitet er vaevet taet sammen med de normer,
der eksisterer i samfundet omkring os. Derfor starter vi med en kort gvelse om kensnormer.

OVELSE

Kgnsnormer

Denne gvelse har til formal at fokusere deltagernes opmeaerksomhed pa, hvordan vi forstar ken og seksua-
litet, og hvilke typiske normer vi forbinder med at vaere kvinde eller mand - og udfordre disse!

MindSpring-treeneren leeser nedenstdende citater op. Deltagerne noterer pa et papir om de mener, at det
er en kvinde eller mand, som udtaler sig.

“Jeg kan rigtig godt lide at lave mad”

“Jeg har flest venner, som er piger/kvinder”

“Jeg er taxachauffor”

“Jeg er keereste med en pige, som hedder Jasmin”
“Jeg spiller fodbold 3 gange om ugen”

oM~



MINDSPRING FOR UNGE - MANUAL 79

6. "Jeg er mest tiltrukket af drenge/meend”
7. "Jeg er barnehavepaedagog”
8. "Jeg elsker at danse til al slags musik”

Herefter snakker gruppen om baggrunden for deres svar. Der er ikke nogle rigtige eller forkerte svar i
gvelsen. Det er vigtigt, at understrege, at alle udsagn kunne veere sagt af bade en kvinde eller en mand.
Pointen er, at vi mennesker selv forbinder det at veere kvinde eller mand med nogle bestemte normer, selv
om de langt fra altid passer pa virkeligheden.

OPLAG

Kon og kgnsidentitet

Ken er bade biologisk og socialt. Det biologiske ken handler om, hvordan kroppen er udformet og fun-
gerer. Det sociale ken handler om, hvordan vi sammen og hver for sig forstar, taler om og "ger” som ken.
Kon er altsd ikke kun biologisk fastlagt — og dermed heller ikke det samme for alle kvinder og mzend. Kan
er ogsa socialt skabt gennem normer, som vi har talt om tidligere. Det sker i maden, vi er sammen p3,
og er pavirket gennem vores opdragelse, familie, uddannelse, omgangskreds og hvordan ken fremstilles
i medierne. Derfor findes mange forskellige opfattelser af, hvad ken er og indebeerer for mennesker. Det
handler bade om, hvad maend og kvinder er i stand til fysisk og psykisk, men ogsa hvordan samfundet
forventer, at kvinder og meend ber opfere sig sammen og hver for sig i det offentlige rum og i det private.
For eksempel er det en dominerende kensnorm, at en "normal” mand eller kvinde, kun kan blive forelsket
i/tiltrukket af personer af det modsatte kon — det kaldes heteronormen. Det betyder ogsa, at homosek-
sualitet opfattes som "unormalt”.

Netop kensnormerne er med til at forme vores kensidentitet, det vil sige, hvordan vi faler os som det ene
eller det andet ken. Men fordi ken ogsa er socialt skabt har vi mulighed for at pavirke, hvordan vi ger som
kon, og hvordan vi skaber vores konsidentitet. Man kan tale om femininitet og maskulinitet, som er udtryk
for normer omkring ken. Hvis en person gar i kjole, vil de fleste i Danmark nok antage, at det er en kvinde,
fordi det anses for at veere feminint, mens det andre steder er normalt, at maend gar i kjortler eller skarter.
| samfundet tilleegges de forskellige ken ogsa forskellige egenskaber sdsom, at kvinder er omsorgsfulde
og felsomme, og maend er udfarende og handlekraftige. Det er dog kendt viden, at det ikke altid forholder
sig séledes. Pointen her er, at man ikke kan vide, hvordan en person er eller faler, fordi det er en mand
eller en kvinde.

Uanset kon har alle ret til at have lige muligheder. Det betyder, at kvinder og maend skal have lige mulig-
heder i samfundet til for eksempel at udvikle sig, veelge job og karriere, have et familieliv og at ingen ma
diskrimineres pa grund af deres kan.

Seksualitet

Seksualitet kan ligesom ken ogsa siges at veere bade biologisk og socialt. P4 den ene side er seksuali-
teten vores made at reproducere os pa (biologisk). Pa den anden side er seksualitet ogsa forbundet med
identitet og de normer, vi har (socialt). Seksualitet handler altsa ikke kun om biologiske funktioner og om
at fa bern. Det handler ogsd om at danne relationer og identitet. Seksualitet er desuden ikke noget forud-
bestemt, som man er fedt med, men noget som udvikler sig gennem livet. En heteroseksuel person kan
saledes senere i livet blive homoseksuel — eller omvendt. Fordi seksualitet er socialt skabt og baseret



80 DANSK FLYGTNINGEHJALP - CENTER FOR UDSATTE FLYGTNINGE

pa normer, er vi hver iseer med til at udvikle, “opdage” og bestemme vores egen seksualitet. Det sker ofte
i ungdommen, nadr man begynder at opleve seksuel og folelsesmaessig tiltraekning til et eller begge kan.

Samfund skaber uundgéeligt regler, normer og veerdier. Det geelder ogsé for menneskers seksualitet. For
eksempel er det mange steder normen at veere heteroseksuel, mens homoseksualitet og biseksualitet
ofte er tabu eller slet ikke anerkendt. Mange steder bliver homoseksuelle og biseksuelle decideret forfulgt
og er sdledes udsatte minoriteter. Homoseksuelle og biseksuelle har ifelge dansk lovgivning ret til at have
deres seksuelle orientering og til ikke at blive diskrimineret — som det ogsé er tilfeeldet med andre mino-
riteter for eksempel personer med anden etnisk herkomst end dansk, som vi tidligere har veeret inde pa.

OVELSE

Mgdet med kensnormer i Danmark

@velsen her handler om kensidentitet og kensnormer i Danmark. Formalet med denne ovelse er at skabe
bevidsthed omkring deltagernes egne kansnormer og kensidentitet. Deltagerne skal inddrage deres ople-
velser af, hvad det vil sige at veere en kvinde eller en mand i Danmark. Det er nemlig s&dan, at bevidsthed
omkring de normer, som praeger samfundet omkring en, kan give plads til at handle anderledes og tage
bevidste valg.

MindSpring-traeneren inddeler deltagerne i mindre grupper af 2-3 personer. Deltagerne skal udveksle
synspunkter om felgende spergsmal og tage noter undervejs.

e Hvilke normer omkring ken meder du i Danmark?

Efterfalgende samler MindSpring-traeneren op i plenum ved at sparge til gruppernes droftelser. Eventuelt
kan MindSpring-treeneren notere enkelte ord pa en flip-over, som er udtryk for normer omkring ken. Sperg
ogsa deltagerne om der er noget omkring ken i Danmark, som overrasker dem? Nar man bliver bevidst
om, hvornar man bliver overrasket af kensnormer i samfundet, bliver man samtidig opmaerksom pa egne
konsnormer og identitet som mand eller kvinde.

OVELSE

Rettighedsquiz

Quizzen samler op pa rettigheder omkring blandt andet ken og ligestilling, social kontrol og seksualitet.
Formalet med gvelsen er at gere deltagerne opmaerksomme pa, hvad rettighederne i praksis giver men-
nesker ret til.

MindSpring-treeneren inddeler gruppen i 3 mindre grupper. Quizzen deles ud pa skrift til alle grupper. Hvis
muligt er quizzen oversat til deltagernes sprog af tolken eller MindSpring-traeneren. Quizzen besvares i
grupper (ca. 20 minutter), hvorefter MindSpring-traeneren samler op i plenum med de rigtige svar til quizzen.
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Rettighedsquiz

1. M4 man sla sine bgrn/unge i DK som en del af opdragelsen?
a. Nej, det er forbudt at sl& sine bern i DK (siden 1997)
b. Ja, hvis barnet ikke ger, som man siger, eller opferer sig forkert
2. Har det offentlige (for eksempel kommunen) ret til at bestemme over bgrn under 18 ar uden at inddrage
bornene selv?
a. Ja, det offentlige (for eksempel kommunen) méa bestemme over barnet mod dets vilje uanset hvad.
b. Nej, bern og unge under 18 ar har ret til medinddragelse og medbestemmelse i det offentlige
3. Hvor gammel skal man veere for at blive gift i DK?
a. Man ma selv bestemme, s lzenge det er frivilligt
b. Man skal veere 18 ar - ellers skal man have tilladelse af kommunen og sine foreeldre
4. Hvor gammel skal man veere, for man ma have sex med andre i DK?
a. Det er der ikke nogen alder for, men det er ulovligt at have sex med en, der er under 15 ar
b. Man skal veere over 18 ar
5. Ma foreeldre tvinge sine born til at indga segteskab?
a. Ja, hvis den unge har vaeret i seng med den, som han/hun skal giftes med
b. Ja, hvis den unge er blevet gravid
c. Nej, det ma foreeldre aldrig uanset begrundelsen
d. Ja, hvis det er en aftale mellem familier
6. Ma man ga i seng med en, man ikke er gift med?
a. Ja, man har ret til at bestemme over egen krop
b. Kun meend - kvinder ma ikke fordi medommen skal veere intakt indtil segteskabet
7. Ma kvinder behandles darligere end maend, fordi de er kvinder?
a. Nej, i felge loven om ligestilling er det forbudt at behandle nogen darligere p& baggrund af ken
b. Ja, fordi kvinder og maend er forskellige og har forskellige behov
8. Ma homoseksuelle behandles déarligere end andre pa baggrund af deres seksualitet?
a. Ja, fordi det er skamfuldt
b. Nej, alle har samme rettigheder uanset seksuel orientering
9. Ma foraeldre opdrage deres drengeborn med flere muligheder end deres pigebgrn?
a. Nej, pigebern og drengebern er lige meget vaerd og skal have lige muligheder
b. Ja, fordi drengene har mere vaerdi i deres familie
10. Ma en arbejdsgiver fraveelge en ansgger til en stilling pa baggrund af ken eller etnicitet?
a. Ja, enhver arbejdsgiver har ret til at lede og fordele arbejdet, herunder hvem der er ansat.

b. Nej, det er diskrimination
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Hvis deltagernes efter quizzen sperger ind til det, der handler om mgdom, kan
MindSpring-traeneren benytte felgende tekst: Det er en almindelig myte, at kvin-
den kan bevare sin mgdom indtil segteskabet indtreeder. Men dette er udtryk for
en forestilling om, at medommen ”brydes”, nar man har sex for forste gang. Det
er dog langt fra alle kvinder, som er fedt med en medomshinde. Dette er des-
uden en elastisk hinde, som kan give sig, og det er kun et fatal af kvinder, som
bleder forste gang, de har sex.

Fa mere viden i medomsquizzen pé etniskung.dk

Afslutning

Afslutningen pa ethvert gruppemeade er vigtig for at afrunde medets temaer, sdledes at alle deltagere gar
fra madet med en god fornemmelse. MindSpring-traeneren kan afslutte gruppemeodet ved at:

e Sammenfatte modets hovedbudskaber — det vil sige hvad vi har veeret igennem i dag
e Tag en runde: Neevn en ting fra i dag, som du gerne vil huske pa.
e Sporge deltagerne i plenum om fglgende:
— Har I nogen spegrgsmal til dagens tema eller program?
— Hvordan synes |, det har veeret at veere her i dag?
— Hvad har veeret hjeelpsomt eller nyttigt for dig i dag?
¢ Bed deltagerne om at taenke og reflektere over dagens tema for s& at samle op neeste gang.
e Forteel hvad naeste gruppemeode vil handle om: Neeste gang skal handle om ensomhed blandt
unge, og sa far vi besgg af nogle unge fra lokalomradet. (OBS! Skal kun siges, hvis aftalen
med de unge er pa plads!)



Ekstramateriale til
gruppemode /

Identitet

Kon og seksualitet

Rettigheder
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Forandret identitet

Identitet kan forandres og udvikles afhaengig af, hvad man ger, og hvor man befinder sig. Det betyder
ogsa4, at identiteten forandres, nar man bosaetter sig i et nyt land.

Forandret identitet har at gere med den forandrede opfattelse af sig selv, det forandrede selvbillede og
selvveerd. Iszer flygtninge og asylansegere, der har mistet for eksempel familiemedlemmer, venner og
hjemland, kan blive forvirrede over ogsa at opleve, at de ikke laengere er helt sig selv med samme identitet
som for. De oplever endnu et tab. Er man tilmed ung og i gang med en udvikling fra ung til voksen, kan
tabet foles endnu staerkere og endnu mere forvirrende.

| denne periode kan man komme til at blive heengende i en folelse af udelukkende at vaere flygtning og
tilmed at veere anderledes. Denne falelse er hovedsageligt negativ, fordi den er forbundet med passivitet
og utryghed. Tabet af gammel identitet eller forvirringen, som livsaendringerne kan medfere, er ofte grund
til, at nogle indtager en afventende holdning og derfor bliver passive og afhaengige af andre.

Offeridentitet

Folelsen af udelukkende at veere flygtning og anderledes kan vise sig ved en neermest ydmyg og afhaen-
gig afventen eller ved en kraevende holdning: “Jeg bliver uretfeerdigt behandlet, og du skal hjeelpe mig”.
Man kan kalde dette en offeridentitet. Offeridentitet betyder, at man ger sig afhaengig af en anden person
eller af en myndighed, og dermed fraleegger sig ansvaret for sit eget liv. Er man tilmed ung og afhaengig
af andre i det daglige, endda andre, som ikke er ens foreeldre, kan offeridentiteten foles endnu staerkere.

| princippet kan dette vaere en logisk reaktion, fordi man i begyndelsen af eksilet i Danmark er afheengig
af instanser og regler, og dermed har fa muligheder for at bestemme over eget liv. Det er imidlertid vigtigt
at undga denne offeridentitet. Det er vigtigt at bevare sin egen motivation og sit eget initiativ, samt finde
balancen mellem afhaengigheden af andre voksne og eget raderum. Selv i den afhaengige situation er det
muligt at bestemme over nogle omrader i sit liv.

Religionens betydning

Som MindSpring-treener er det vigtigt at veere opmeaerksom pa at religion i nogle tilfaelde kan overskygge
i droftelser omkring normer, ken og seksualitet. For nogle kan det simpelthen vaere vanskeligt at tale om
kon og normer uden at referere til den religiose overbevisning, fordi det er herigennem, at vedkommende
har lzert om, hvad det vil sige at veere kvinde eller mand.

Droftelser, hvor religion indgar, kan veere sveere at handtere og nogle gange udvikle sig til diskussioner
eller deciderede skaenderier. Det er vigtigt i denne sammenhaeng, at MindSpring-treeneren ger opmeerk-
som pa spillereglerne og herunder, at der skal vaere plads til alle — ogsa selvom vi er uenige. MindSpring-
treeneren kan ogsa forsgge at mindske religions betydning i MindSpring-gruppen ved at se situationen i et
lys uden religion, eller prove at skifte den pagaeldende religion ud med en anden, der har lignende normer
veerdier og historier med sig. Det kan for eksempel vaere en muslimsk pige, som udstedes af sin familie,
fordi hun ikke folger familiens normer. Det kan en indremissionsk pige i samme situation ogsa blive. En
anden mulighed er at lukke diskussionen pa en respektfuld og anerkendende méade ved at laegge veegt
pa, at forskellige holdninger er okay.
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Svar pa rettighedsquiz

De rigtige svar pa
rettighedsquizzen er:

Spergsmal 1: a
Spergsmal 2: b
Spergsmal 3: b
Spoergsmal 4: a
Spergsmal 5: c
Spergsmal 6: a
Spergsmal 7: a
Spergsmal 8: b
Spergsmal 9: a
Spergsmal 10: b




Gruppemgde 8

Ensomhed, feellesskaber og netvark

Besgg af andre unge fra lokalomradet
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Velkomst, opsamling fra sidst og introduktion til dagens temaer

Det er vigtigt at starte et hvert gruppemede med en introduktion til gruppemeadet. Husk derfor at seette tid
af til det. Introduktionen kan indeholde folgende:

e Byd alle velkommen og vis, at du er glad for at se dem igen.

e Sperg om der er kommentarer eller spergsmal fra sidste meodes temaer.

e Gentag de vedtagne spilleregler (hav dem eventuelt med som posters til at saette op
pa veeggen).

e Forteel om formalet med dagens temaer og hvem der kommer om en time
(de unge danskere, der er inviteret).

Vi skal made nogle unge danskere, som blandet andet kan fortaelle om muligheder for unge lokalt.

Denne gang seettes livstraeet ikke op, fordi der kommer gaester, der ikke er introduceret og ikke skal in-
troduceres til disse.

Formal: at finde mader at handtere ensomhed pa og ligeledes hvordan man kommer ind i faellesskaber, far
bekendte og venner. Formalet med at fa besgg af lokale unge er, at deltagerne mgder andre unge danske-
re og far information om, hvad der foregar for unge i lokalomradet og hvordan man kan blive en del heraf.

OPLAG

Ensomhed

At veere ensom handler om at veere ufrivilligt alene og om at fele sig udenfor fysisk eller psykisk. At veere
alene en gang imellem er ikke usundt og er ikke det samme som ensomhed. Det er ensomhed, nar man
savner at veere sammen med andre, ikke foler sig som en del af et feellesskab, og det ikke er noget, man
selv har valgt

Alle mennesker vil pa et tidspunkt i livet fele ensomhed. Det er helt normalt. Men at forblive ensom er ikke
sundt. Derfor skal vi drefte hvad man kan gere for at komme ud af ensomhed, hvis man oplever det.

At veere ung og ensom er en uheldig situation. Som ung i udvikling har man behov for stette og spejling i
andre unge og voksne. Mange unge flygtninge er revet ud af en barndom eller ungdomsliv og nogle ogsa
ud af foraeldres omsorg. Det kan veere meget vanskeligt at handtere og kan fere til tvivl og ensomhed.
Har man oveni oplevet traumatiske begivenheder, kan det yderligere fore til isolation og stor ensomhed.

Det er muligt at bryde ensomhed

Mange foler sig ensomme, fordi de gar alene med deres folelser og tanker. De frygter maske, at andre
ikke vil forsta dem eller vil anse dem for underlige eller forkerte. For mange er det en lettelse at opleve, at
de ikke er alene om at have disse tanker og fglelser, men at andre har tilsvarende tanker. Det at sige det
hgjt kan vaere en hjeaelp. At finde styrker i sig selv (fx Livets tree) kan ligeledes veere med til at hjeelpe en ud
af denne folelse. Det kraever, at man bliver hjulpet ud eller selv tager initiativer til at komme ud af denne
folelse. Derfor har vi lavet ovelsen Livets tree og derfor laver vi dette gruppeforleb. Men det kraever mod.
Det kreever at man ter vise sin sarbarhed og reekke ud efter andre mennesker. Det har | vist ved at veere
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med til dette gruppeforlgb og det er forste skridt til at bryde ensomhed. Det er ikke sikkert, at man kan fa
ensomhedsfglelsen til helt at forsvinde. Men det er ofte muligt at gere den mindre. Det kraever mod og en
malrettet indsats.

OVELSE

Hvad kan man ggre, nar man er ensom?
Som afslutning pa opleegget om ensomhed inddrages deltagerne i en gvelse om emnet:
* Denne ovelse kan laves i plenum med hele gruppen eller hvor deltagerne snakker sammen to
og to med feelles opsamling til sidst.
e Spearg deltagerne om de kender til ensomhed, og hvad de ger, nar og hvis de faler sig en-
somme
e Saml gerne op med stikord pa flip-over. Du kan supplere med listen i ekstramaterialet.

e Sperg om der er spargsmal, som de kunne teenke sig at stille geesterne, som kommer i pausen
med afseaet i temaet ensomhed.

Pause og velkomst til gaesterne
| pausen ankommer de unge, der er inviteret. Fra dette tidspunkt oversaettes alt af tolken pa traditionel vis.

e Sig velkommen til gaesterne og vis, at du er glad for at se dem.
e Forteel hvad formalet er med dette made og kort om gruppeforlabet og spillereglerne.

De unge gaester er pa forhand blevet bedt om at komme med oplysninger om lokale aktiviteter for unge til
mgdet - gerne i form af en konkret invitation til noget, der foregar lokalt.

OVELSE

Vi skal leere hinanden lidt at kende
Praesenter Jer for hinanden — forteel navn, alder, hvad I laver til dagligt.

Veer opmeerksom pa det sproglige. Kan prassentationen gennemferes pa dansk, geres dette og der over-
seettes kun, nar der er behov. Dette afstemmes inden praesentationen.
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OPLAG

Fellesskaber, netvaerk og venner

Her er det meningen, at de unge, som er pa besgg, forteeller kort om, hvad der findes af feellesskaber,
netvaerk og aktiviteter for unge her i lokalomradet. Og hvordan kommer man i kontakt med disse.

Bed de unge, som er inviteret, om at orientere om, hvad der er af aktiviteter i omradet, som de vil anbefale,
og forteelle, hvad de ger i deres fritid. Hvis det er DFUNK, orienterer de om DFUNK i omradet og om, hvor-
dan man bliver en del af det netvaerk. Konkrete adresser og telefonnumre udveksles. MindSpring-traener
og medtreener sikrer, at der er konkrete bud og konkrete kontakter, inden madet slutter.

Adresser og telefonnumre udveksles samt tidspunkter og konkrete aftaler om meder indgas. Det er tree-
nernes opgave at sikre at dette sker, inden modet afsluttes.

Er der mulighed for det, er det en ide at tale med gaesterne om, hvad de kender til ensomhed og saledes
leegge op til en udveksling om dette tema.

Afslutning

Afslutningen pa ethvert gruppemeade er vigtig for at afrunde medets temaer, sdledes at alle deltagere gar
fra modet med en god fornemmelse. MindSpring-traeneren kan afslutte gruppemedet ved at:

e Sige tak til gaesterne for deres deltagelse

e Sammenfatte modets hovedbudskaber — det vil sige, hvad vi har veeret igennem i dag

e Sporge deltagerne i plenum om felgende:
— Har I nogen spgrgsmal til dagens tema eller program?
— Hvordan synes |, det har veeret at veere her i dag?
— Hvad har veeret hjeelpsomt eller nyttigt for dig i dag?

e Bed deltagerne om at taenke og reflektere over dagens tema for s& at samle op naeste gang.

e Forteel hvad naeste gruppemade vil handle om: Neeste gang er sidste gruppemede og det skal
handle om, hvordan det har veeret at vaere med i MindSpring. Derudover skal vi fejre, at vi har
gennemfort forlabet, og alle deltagere far et deltagerbeuvis.



Ekstramateriale til
gruppemade 8

Ensomhed, fellesskaber og netvaerk

Bespg af andre unge fra lokalomradet
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Gode rad mod ensomhed

Deltagerne taler pa dette mgde om deres erfaringer med ensomhed og seerligt, hvad de ger for at bryde
ensomheden. Formalet er, at deltagerne far ideer til, hvad man kan gere, nar man feler sig ensom og op-
levelsen af, at man ikke er alene om at kunne fole sig ensom.

Her er nogle eksempler p&, hvad man kan huske sig selv pa og gere, nar man feler sig ensom.

1. Husk at der ikke er noget i vejen med at veere ensom
Ensomhed er en livsvigtig folelse, der indeholder information om, at der er noget, man med
fordel kan handle pa. Samtidig kan ensomhed veere en god og fin drivkraft. Det har de veeret
for mange store personligheder for eksempel inden for litteraturens verden.

2. Vid at der er noget at gore
Ogsa selv om det ikke nedvendigvis fales rart at handle til at begynde med. Se ensomheden
i gjnene. Det er svaert at tage hand om noget, som man bruger al sin energi pa at holde vask.
Det bliver netop uhandgribeligt.

3. Forsta din ensomhed og tag udgangspunkt i din situation
Det er lettere at gore noget ved sin ensomhed, hvis man kender baggrunden for den.
Er ensomhed for eksempel forbundet med tabet af nogen, kan det vaere en hjeelp at finde no-
gen at dele sorgen med. For andre kan det veere en hjeelp at skrive eller tale til den, man har
mistet. Er man lige flyttet og kender ingen det nye sted, er det méaske for meget at forlange af
sig selv, at man har leert nye mennesker at kende inden for de forste par maneder. At udvikle
nye venskaber tager tid, nogle gange maneder og ar.

4. Qv digi at tage initiativ og skabe kontakt

5. Husk at al begyndelse er svaer
Nogle gange kraever det flere forsag for at lykkes

6. Find en hobby eller aktivitet, der optager dig, og deltag stabilt
Nogen gange er det nemmere at skabe kontakt med andre, hvis kontakten eller venskabet
ikke er det primaere mal.

7. Veer aben og nysgerrig

8. Gor de ting du drommer om, men som du afholder dig fra, fordi du er alene
Tag pa cykeltur, ga i biografen eller lignende. Det kreever mod men prov at sperge dig selv:
Hvad er det veerste, der kan ske? Og hvis det sker, hvad kan jeg sa gere?

9. Ga ud i naturen og brug dine sanser
Se om du kan give slip pa dine tanker for en tid. Relationen til naturen kan skabe folelser af

forbundethed.

10. Frivillighed
Lav frivilligt arbejde eller vaer gavmild og hjeslpsom uden at forvente at fa noget igen

11. Brug internettet til at mode andre
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12. Opsag rad og hjeelp, hvis du er trist og fastlast
Er det alt for sveert at handle pa folelsen pa egen hand, kan du opsege hjeelp via internettet,
telefonradgivninger, egen leege (gratis) eller eventuelt hos en psykolog.

Dette mode kraever szerlig forberedelse af medtraener, da der skal inviteres nogle unge danskere med,
som kan orientere om, hvad der foregar for unge i lokalomradet og som kan forteelle, hvad de selv laver i
deres fritid. De ma gerne opfordres til at have konkrete invitationer med til deltagerne i gruppen, sa mgdet
kan afrundes med konkrete aftaler og udveksling af telefonnumre o. lign. Det er medtraener, der skal finde
frem til relevante geester og indga aftaler med disse om at deltage ca. 1 time af m@det. Hvis DFUNKSs un-
genetveerk (dfunk.dk) er i omradet, kan de kontaktes og indgd sammen med andre relevante unge.

Formalet er, at der knyttes nogle kontakter, og at gruppedeltagerne far information om nogle af lokalom-
radets aktiviteter, og pa den made forhabentligt kan blive en del heraf.



Gruppemagde 3

Afslutning og deltagerbevis
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Velkomst, opsamling og introduktion

Det er vigtigt at starte et hvert gruppemade med en introduktion til gruppemedet. Husk derfor at saette tid
af til det. Introduktionen kan indeholde felgende:

e Byd alle velkommen og vis, at du er glad for at se dem igen til det sidste mode.

e Sperg om der er kommentarer eller spergsmal fra sidste medes tema.

e Gentag om nedvendigt de vedtagne spilleregler (og haeng dem eventuelt op pa veeggen).
e Haeng deltagernes livstraeer op.

e Forteel hvad dette mede handler om og formalet med madet.

Formal: Vi skal have deltagerbevis og sige farvel til hinanden pa en god made. Dette made skal veere
seerlig festligt — for eksempel med god mad eller kage.

Deltagerbevis

Alle far hgijtideligt og personligt overrakt et deltagerbevis, hvoraf det fremgar, at man har deltaget, men
ogsa hvilke seerlige steerke og gode egenskaber, der kom frem ved fremlaeggelsen af Livets tree fra de
andre deltagere. Disse leeses op af MindSpring-traener. Alternativt af medtraener og MindSpring-treener pa
skift. For eksempel: "Tillykke med kursusbeviset, hvoraf det bl.a. fremgar, at du er en staerk person, som
ved, hvad du vil. Du er sjov og har humor.” Alle far tilmed deres tegning af Livets tree udleveret og opfor-
dres til at gemme dem for at kunne minde sig selv om deres styrker og redder og den positive historie,
de har med sig.

OVELSE

Gruppens fremtid

| en MindSpring-gruppe opnar deltagerne typisk en seerlig forbundethed til gruppen. | gruppen er der for-
trolighed omkring betydningsfulde emner for deltagerne. Nogle er kede af at skulle sige farvel til hinanden
og vil egentlig gerne fortseette tilknytningen til gruppen.

Her pa sidste made er det derfor en god ide at opfordre gruppen til at tage en snak om:

e Hvordan ensker de at have kontakt med hinanden fremover?
e Hvis de gerne vil bibeholde gruppen, hvordan kan de gore det?
e Hvad kan de bruge hinanden til i fremtiden?

Til eksempel har nogle tidligere deltagere i MindSpring dannet en forening for at skabe rammer for fortsat
at medes. Der er dog ingen krav til, hvordan gruppen skal forholde sig efter gruppeforlgbet, sa det er helt
op til deltagerne selv.
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Afslutning

Seerligt denne sidste afslutning, som afrunder hele gruppeforlgbet, er vigtig. MindSpring-traeneren kan
sige folgende:

e Viskal nu til at afslutte gruppeforlabet, sa vi vil gerne vide, hvordan | synes, det har veeret at
deltage i gruppemaderne?

e Hvad har | faet ud af at deltage? Hvad har veeret godt? Hvad har veeret darligt?

e Tak for jeres deltagelse i gruppen — for alle bidragene, eksemplerne med mere, der er kommet,
for eksempel... (Naevn nogle eksempler pa bidrag)

e Pas pa Jeres smukke treeer, og husk pa dem, nar | har brug for stette til at tale modgang,
steerk vind, storm og kulde. Pas pa de dybe radder, selv om de er langt veek. De er Jeres
keerlige og gode minder. | er pa vej til at blive flotte store treser. For at vokse kraeves nzering,
sa pas godt pa jer selv og hinanden.

e Tusind tak for alle de smukke erfaringer og historier | har delt med os. Tak for denne gang.
HELD og LYKKE med MindSpring = en ny begyndelse som ung borger i Danmark!



Ekstramateriale til
gruppemade 9

Afslutning og deltagerbevis




MINDSPRING

UNGEGRUPPE
DELTAGERBEVIS

har deltaget i en MindSpring-gruppe for unge.

Gruppeforlgbet er gennemfort

MindSpring er et gruppeforlgb for og med unge flygtninge.
Gruppen ledes af en frivillig MindSpring-traener, som selv har flygtningebaggrund
og taler samme sprog som deltagerne. MindSpring-traeneren samarbejder med en
fagperson fra den organisation eller institution, hvor gruppen foregar.

Formal:
At deltagerne far viden og indsigt og derved ny handlekompetence
til et styrket liv som ung i Danmark.

Indhold:
Deltagerne har gennem oplaeg, ovelser og dialog arbejdet med temaer som kulturmede,
identitet, stress, traumer, social kontrol, kensforstdelse og ensomhed samt netveerk.
Dertil den gode historie som enhver ogsa har med sig.

Dato

MindSpring treener Mindspring medtreener

L FLYGTNINGE - -
S HJELP 6 MindSpring

MindSpring er en psykosocial gruppemetode ledet af Dansk Flygtningehjzlp.
MindSpring Kompetencecenter modtager stotte fra Det Obelske Familiefond.



TILLAG TIL DELTAGERBEVIS:

| MindSpring-gruppeforigbet kom det frem at du,

har mange personlige kvaliteter og evner.
Du er blandt andet:

Tak fordi du deltog i MindSpring-gruppen og bidrog med dine personlige erfaringer.
Held og lykke i dit liv fremover



Bilag

Energizers

Ordliste - engelsk, arabisk, somali, tigrinya

Ordliste med ikoner
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Gode energizers i MindSpring

Energizers er sma kort gvelser, som har til formal at skabe ny energi, styrke relationerne i gruppen, fo-
kusere eller flytte opmeerksomheden eller forandre en tung stemning i lokalet. Energizers har typisk ikke
et indhold, som er relateret tematisk til indholdet pa gruppemeadet, for eksempel kultur, identitet eller
traumer. De fungerer netop som sma pauser, der skal give plads til at skabe ny energi eller bryde en tung
stemning for gruppens velveere.

At leere hinanden at kende - icebreakers

Find en som dig
Tid: 5 min.

Beskrivelse:

e Bed deltagerne om at stille sig spredt pa gulvet.

e Bed dem sa hurtigt som muligt at finde sammen med én som har samme harfarve som dem
selv.

e Bed dem eventuel trykke hand og udveksle navn, nar de har fundet en makker.

e Bed dem nu finde en med samme ken, som dem selv.

e Fortseet med en 4-6 ting som de skal finde, for eksempel gjenfarve, alder, hejde, arbejdssted,
antal born osv.

¢ Du kan ogsé bede deltagerne om selv at komme med forslag til hvilken slags makker de skal
finde.

e Hold et hgjt tempo!

Kaengurunavn
Tid: 5 min

Beskrivelse:

Stil jer i en klump pé& gulvet. Alle skal nu ga hen og hilse pa en anden. Nar de hilser skal begge parter sig
sit navn og en interesse eller et kendetegn ved en selv. Interessen eller kendetegnet kan vaere noget, som
man godt kan lide, eller noget man identificerer sig med. Nar man har hilst pa en anden, overtager man
den andens navn og kendetegn. Sa hvis du har hilst pa Bente som kan lide at cykle, hedder du Bente og
kan lide at cykle, naeste gang du skal hilse pa nogen. P4 den made kan navne vandre rundt. Fortsast i 2-3
minutter til det ikke er sjovt leengere.

At fokusere opmeaerksomhed og skabe koncentration

Blomsterhand
Tid: 3-5 min.

Beskrivelse:

Folk skal bare blive siddende pa deres pladser. Alle lukker gjnene og knytter heenderne og laeegger dem pa
knaeene foran sig. Nar du siger "nu”, skal de langsomt folde heenderne ud som en blomst, der springer
ud, pa preecist et minut. Nar der er géet et minut, siger du til. De feerreste vil have ramt plet. Nogle vil have
foldet haenderne alt for hurtigt ud, mens nogle kun er halvt feerdige.

“Det er en ged...”
Tid: 5 min
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Beskrivelse:

Stil jer i en rundkreds. Facilitatoren raekker en rekvisit (for eksempel en tusch eller en kop) til personen
til hajre og siger: "Det er en ged”. Personen til hgjre tager rekvisitten og siger: "Det er hvad?” og reekker
den tilbage til dig. Du tager den og gentager: "Det er en ged” og raekker den tilbage. Personen til hgjre
vender sig mod den naeste, reekker rekvisitten frem og siger: "Det er en ged”. Herfra gentager replikskiftet
sig fra fer. Mens 'geden’ er pa vej rundt, tager facilitator en ny rekvisit og sender rundt (enten samme vej
eller modsat) og siger for eksempel: "Det er en ko”. Hvorefter den samme sekvens som fgr gentages. Saet
tempoet op og send fra begge retninger, indtil ingen kan overskue det mere. Det vigtige er, at der er mas-
ser af aktivitet, sa der ikke er en masse, der bare star og venter.

At skabe ny positiv energi / l@zsne op for en tung stemning

Imagineert boldspil
Tid: 5 min.

Beskrivelse:

Start gvelsen med at du lader som om du dribler en tennisbold op og ned pa gulvet foran dig og forteel
imens, at du nu vil kaste den bold til en af deltagerne, der sa skal kaste den videre til en af de andre, men
desuden veelge en ny slags bold (basketbold, handbold, badebold, volleybold, ballon, appelsin, sble eller
hvad man nu veelger at forme sit imaginere kasteskyts som). Bed alle rejse sig og vaere klar og kast din
bold.

Den der kaster, skal sige hvem man kaster til: jeg kaster min tennisbold til Omar. Omar griber det som
en tennisbold og former den til noget nyt, som han kaster til en anden i gruppen osv. Serg for at alle far
bolden og den sidste kaster tilbage til dig og evelsen er slut.

’!Frys!”
Tid: 3- 5 min

Beskrivelse:

Bed deltagerne ga rundt mellem hinanden og svinge med armene og nar du siger "frys!” skal de stoppe i
den stilling, de lige var i, da du sagde frys. "Ga!” seetter beveegelsen i gang igen. "Frys!” stopper etc. En
lille kort @velse, der lasner op, hvis man ogsa har siddet laenge ned.

1-2-3
Tid: 5 min.

Beskrivelse:

e Folk finder sammen to og to.

e De stiller sig over for hinanden og skal nu teelle il tre.

e De siger et tal pa skift. Forste person teeller “et”, anden person teeller "to”, forste person teeller
“tre”, anden person teeller "et”...... OosV.

e Nar parrene har fundet en rytme, skifter de ettallet ud med en lyd og en beveegelse (for eksem-
pel "hej” og en hand, der vinker). Facilitatoren kan definere lyden og beveegelsen for at gore
det nemmere for deltagerne, men parrene kan ogsa selv bestemme.

e Nar det karer, skiftes ogsa totallet ud med en lyd og en beveaegelse og til sidst ogsa tretallet.
Det hele ender med, at der ikke bliver talt, men kun sagt lyde.
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“Svuisj-spoing”
Tid: 5 min

Beskrivelse: Stil jer i en rundkreds, sé alle kan se hinanden. Lav et sving med armene mod personen til
hgjre for dig og sig "svuisj”. Personen til hgjre sender beskeden videre til den naeste med samme bevae-
gelse, som sender den videre, indtil den er kommet hele cirklen rundt. Send ”svuisj” rundt et par gange,
indtil du er sikker p3, at alle har forstaet det. Nu indfgrer du naeste niveau, som er et "spoing”. Et "spoing”
far "svuis;j” til at skifte retning. Et "spoing” laves ved, at du lgfter armene op foran dig, mens du hgijt siger
”spoing” (som en bold der bliver sendt tilbage af en ketcher). "svuisj” skifter nu retning. Nar | har styr pa
det, kan | indfere et "bang”. Med et bang kan man sende beskeden tveers over cirklen. Man kan ikke bruge
et "bang” pa personer ved siden af én, da man her skal bruge "svuisj” eller "spoing”. Et "bang” laves ved,
at man sigter med en finger pa en person pa den anden side af cirklen og siger "bang”. Et bang kan kun
sendes, nar man modtager et "svuisj” eller “spoing”. Fortsaet indtil | ikke gider mere, eller lad folk ga ud
efterhanden, som de laver fejl.

At afspande krop og sind

Lytte til afslappende musik
Tid: 10-15 min.

Rolig musik kan gere krop og sind afslappet. MindSpring-traeneren kan instruere deltagerne til at sidde
eller ligge ned i en afslappende stilling, lukke gjnene og lade musikken fylde deres tanker, krop og tilste-
deveerelse i rummet.

Niels Ejes CDer med MusiCure musik kan virke afstressende og beroligende og er derfor godt at lsegge
ind efter de "tungere” emner.

Straekovelser
Tid: 3-5 min.

MindSpring-treeneren instruerer alle deltagere i en reekke streekevelser, som er planlagt pa forhand. Det
kan veere for eksempel at rejse sig, straekke begge heender op mod loftet, sta pa teer, gabe, massere sig
selv i ansigtet, svinge med armene, lade hovedet dreje fra side til side, ryste kroppen igennem, m.fl.

Speend - slap af
Tid: 5 min

MindSpring-treeneren instruerer folgende:

e “Saet dig godt til rette pa stolen. Tag tre dybe indandinger, som hver efterfelges af en langsom
udanding. Du skal henholdsvis spsende og slappe af i musklerrne.

e Hold musklerne spaendt i 10 sekunder. Dernaest giver du slip og slapper af i 15 -20 sekunder.

e Under hele gvelsen er det vigtigt, at du er opmaerksom pa forskellen mellem spasnding (an-
spaendthed) og afspeending.”

Man kan veelge forskellige dele af kroppen ud og lave gvelsen, for eksempel:
e Benene. “Lad taeerne pege opad mod nassen hzelene ma gerne laftes fra gulvet. Fasthold stil-

lingen i 10 sekunder, mens du bliver ved med at traekke vejret stille og roligt. Giv slip og slap af
i 15-20 sekunder.”
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e Maven og den nederste del af ryggen. “Pres leenden i rygleenet pa en stol og meerk at mave-
musklerne spaendes. Hold vejret i denne stilling mens du teeller til 6. And sa langsomt ud og
slap af i 15-20 sekunder.”

e Arme, skuldre, bryst og nakke. “Bgj armene og leeg dem over kors foran brystet. Albuerne skal
pege nedad og de knyttede heender opad. Spaend op i haender, arme, skuldre, bryst og nakke
husk forsat at treekke vejret stille og roligt. Hold speendingen i 10 sekunder. Giv slip og slap af i
15-20 sekunder.”

e Ansigtet. “Traeek musklerne i ansigtet sammen, som om du lige har sat taenderne i en citron.
Pres laeberne i og bid teenderne sammen, s& keebemusklerne spaendes. Hold spaendingen i 10
sekunder samtidigt med, at du traekker vejret stille og roligt. Giv slip og slap af i disse muskler
i 15-20 sekunder.”

Man kan gentage hele forlgbet med de fire muskelgrupper to gange.

e  “Meerk til slut hele kroppen. Lad hele kroppen blive slap og afspaendt. Lad tankerne falde til ro
for eksempel ved at lukke gjnene og visualisere, at du befinder dig pa et rart og afslappende
sted. Bliv ved med at koncentrere dig om dette gode sted i et par minutter og sla derefter
gjnene op.

e Afslut med at streekke dig og gabe, hvis du feler behov for dette.”

| denne ovelse sker der en reflektorisk afspeending af musklerne efter endt spaending, og derfor virker den
indirekte afspeendende pa kroppen.

Ryst kroppen
Tid: 5 min

Beskrivelse:

Rejs jer op, helst i en rundkreds, men det er ikke n@dvendigt. Farst ryster du hgjre hand fire gange, mens
du teeller hgjt. Deltagerne folger efter. Derefter ryster du venstre hand fire gange, derefter hgjre fod og
venstre fod og til sidst hele kroppen. Du kan eventuelt inkludere nogle sjove dele af kroppen, som hove-
det, nakke, tunge, ojenlag og @rer. Nar | har provet det hele igennem en gang, tager | det sammen i ét rap,
mens | for hvert gennemlgb gor runden kortere: fire ryst med hgjre hand, derefter venstre hand, hgjre fod,
venstre fod og hele kroppen. Tre ryst, to ryst og til sidst ét ryst.

Kilde: Moving Minds og Hornstrup Kursuscenter
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ORDLISTE / engelsk, arabisk, somali, tigrinya

Beskrivelserne af ordenes betydning i denne liste er malrettet brug i MindSpring-forlgb. Saledes findes
ogsa andre definitioner og betydninger af ordene, som er fravalgt i beskrivelserne i denne ordliste.

Herunder ses ordlisten oversat til engelsk, arabisk, somali og tigrinya.

DANSK

ENGLISH

Adfzerd — den made man opferer sig pa, handlinger

Behaviour - the way one acts or reacts, actions

Afspaending - kroppens evne til at slappe af / en bevidst
kropslig afslapning

Relaxation — the ability of the body to relax / a conscious
bodily relaxation

Angst, skraek eller frygt — kropslig og psykisk reaktion
péa en oplevet fare

Fear, dread or fright — bodily and mental reaction to
experienced danger

Bekymring — at vaere nerves for et nuvaerende eller
fremtidigt problem

Concern - to be nervous or anxious about a current or
future problem

Belonning - at give nogen noget som anerkendelse for
en handling

Reward - to give someone something in recognition of
an action

Biologisk — nar noget har med naturens sammenhzeng at
gare, for eksempel kroppens opbygning og funktioner

Biological — when something is related to nature, e.g.
body structure and functions

Budskab - et indhold eller en meddelelse man gnsker
overbragt til en anden

Message - contents or a notice one wishes delivered to
another person

Deltagerbevis — en dokumentation for at en person har
deltaget i noget

Certificate of participation - documentation that a
person has participated in something

Dilemma - en situation, hvor man skal treeffe et vanskelig
valg, hvor mulighederne opleves som enten lige gode
eller lige darlige

Dilemma - a situation characterized by a difficult choice,
where the possibilities are comprehended as equally
good or bad

Ensomhed - at fole sig alene (ikke at forveksle med
alenehed, som er at veere alene, men ikke nedvendigvis
ensom)

Loneliness - to feel lonely (not to be confused with
solitariness, being isolated or alone, but not necessarily
lonely)

Energizer - en kort ovelse, som skaber ny energi,
for eksempel staerke relationer, morskab, skaerpet
opmeerksomhed, lettere stemning, lysere syn pa tingene

Energizer - a short exercise to create new energy, e.g.
strong relations, fun, focused attention, light atmosphere,
more positive attitude

Erfaringsudveksling — at dele tidligere oplevelser og
erkendelser med andre

Exchange of experiences — to share former experiences,
knowledge and insights with other people

Fysisk — nar noget har med kroppen eller den materielle
verden at gor

Physically — when something has to do with the body or
the material world

Faellesskab - folelsen af at hare til i en gruppe

Community - the feeling of belonging to a group
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Gruppeforlgb — en samling af personer som mades flere
gange over tid

Group course — a group of people meeting several times
over a period of time

Identitet — sddan som man selv eller andre opfatter en
selv eller en gruppe

Identity — the way one self or other people perceive a
person or a group of people

Identitetsudvikling/-forandring — Nar identitet udvikler
eller direkte forandrer sig som folge af personlig og fysisk
udvikling eller vigtige heendelser i livet

Develop or change of identity — When identity develops
or changes as a result of personal and physical change or
important incidents in life

Kultur - levevis og verdensforstaelse som er
dominerende blandt en gruppe mennesker

Culture — predominant way of living and perceiving the
world among a group of people

Ligebehandling — nar personer behandles lige uanset
kan, etnicitet og seksualitet, det vil sige at de ikke
behandles darligere end de ellers ville vaere blevet

Equal treatment — when persons are treated equally
regardless of sex, ethnicity and sexual orientation;
thus they are not treated less favorably than others in
comparable situations

Ligestilling — nar kvinder og mzend, uanset deres kon,
har lige muligheder

Equality — when women and men regardless of sex has
equal opportunities

Livets trae — en metafor for og en gvelse om en persons
styrker, kvaliteter og dremme gennem livet

Tree of life — a metaphor and an exercise to reveal
personal strengths, qualities and dreams in life

Mistillid — det ikke at stole pa eller tro pa nogen eller
noget

Mistrust — lack of trust or confidence in someone or
something

Normalitet — det der opfattes som normalt, det vil sige
dominerende blandt en gruppe mennesker

Normality — what is perceived as normal, thus dominant
within a group of people

Norm - uskreven og almindeligt anerkendt regel
blandt en gruppe mennesker, som pavirker adfaerd og
handlinger, og som bygger pa bestemte veerdier

Norm — unwritten and commonly acknowledged rule
within a group of people regulating behavior and actions
and representing certain values

Netveerk — personer som indgar i et feellesskab
vedrgrende personlige og professionelle interesser

Network - persons participating in a community
concerning personal or professional interests

Opdragelse - udvikling og pavirkning af berns adfeerd og
personlighed gennem videregivelse af viden, normer og
veerdier

Education/Upbringing — developing and influencing
the behavior and personality of children by transmitting
knowledge, norms and values

Professionel hjaelp — nar en uddannet person yder faglig
stotte

Professional help — an educated person providing
professional support

Psykisk — nar noget har med det mentale, folelser og
tanker at gore

Psychic — what has to do with feelings, thoughts and
mental life

Psykoedukation — at laere om psyken, sjeelelivet, folelser,
tanker og sygdom i forbindelse hermed

Psychoeducation - to learn about the psyche, feelings,
thoughts, mental life and related illness

Pavirkning — nar noget har en virkning pa nogen — oftest
med en slags eendring til folge

Influence/Impact — when someone is affected by
something — often followed by some kind of change

Resiliens — det at veere modstandsdygtig — at forblive
mental sund trods voldsomme haendelser

Resilience - to be resistant — to stay mentally healthy
despite severely distressing incidents
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Seksuel orientering — at veere tiltrukket af et samliv og
have sex med en person af det modsatte eller ens eget
kon

Sexual orientation - to be emotionally, affectionally and
sexually attracted to a person of the opposite or same
sex

Selvstaendighed - at kunne taenke og handle uafhaengigt
af andre

Autonomy - to be able to think and act independently of
others

Socialt - nar noget har med relationer mellem mennesker
eller gruppe at gore

Socially — something that has to do with relations
between people or groups of people

Social kontrol - ndr nogen sanktioneres/straffes pa
baggrund af deres adfaerd, som anses at veere socialt
uacceptabelt

Social control - when someone is being sanctioned/
punished as a result of behavior perceived to be socially
unacceptable

Spilleregler — de aftaler en gruppe har indgaet for
opforsel i gruppen

Rules of the game - agreements made within a group on
the behavior acceptable in the group

Straf - ndr nogen udseettes for ubehagelig behandling
som folge af en handling eller beskyldning

Punishment - someone being exposed to uncomfortable
treatment due to an action or accusation

Stress - nar kroppen fysisk og psykisk bliver anspzaendt
som folge af farlige situationer eller store forventninger/
krav til preestationer

Stress - when the body physically and mentally reacts
with tension due to danger or major expectations/
demands to perform

Stresshandtering — det at forholde sig til og handle pa
en folelse af stress

Handling stress — consciously encountering and acting
on a feeling of stress

Symptom - fysisk eller psykisk tegn pa en bestemt
sygdomestilstand

Symptom - physical or mental sign of a certain illness

Tillid - at stole eller tro p& nogen eller noget

Trust - to have confidence in someone or something

Traumatisering — at veere ufrivilligt fysisk og/eller psykisk
pavirket af tidligere voldsomme begivenheder

Traumatization - to be involuntarily physically and/or
mentally affected of former severely distressing incidents

Traume - nar en voldsom begivenhed har fysisk og/
eller psykisk skadelig virkning pa en person laenge efter
begivenheden — som et "sar pa sjeelen”

Trauma - when a severely distressing incident has
physically and/or mentally harmful and long-lasting
effects on a person - like a “mental wound”

Traumehéandtering — det at forholde sig til og kunne
handle pa fysiske og psykiske folger af traumer

Handling trauma - to consciously encounter and act
upon physical and mental effects of trauma

Udfordring — en situation som stiller store personlige,
kreative eller intellektuelle krav til en person

Challenge - a situation imposing personal, creative or
intellectual demands on a person

Vaerdier — overordnede syn pa verden og holdninger til
livet som har seerlig veerdi for en person eller gruppe af
mennesker, og som de forsegger at efterleve

Values - general notions of the world and attitudes to life
with special value to a person or a group of people and to
which they intent to comply

Valg - det at bestemme sig for en ud af flere muligheder

Choice - to make up your mind and select one of several
possibilities

Ovelse - at en eller flere personer folger nogle bestemte
instrukser for at opna en ny forstaelse, viden eller folelse
i kroppen

Exercise — when one or more people follow certain
instructions in order to achieve a new understanding,
knowledge or bodily awareness
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ARABISK

Adfaerd - den made man opfarer sig pa, handlinger
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Afspaending — kroppens evne til at slappe af / en bevidst
kropslig afslapning
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Angst, skreek eller frygt — kropslig og psykisk reaktion pa
en oplevet fare
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Bekymring — at veere nervos for et nuveerende eller frem-
tidigt problem
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Belonning - at give nogen noget som anerkendelse for
en handling
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Biologisk — nar noget har med naturens sammenheeng at
gare, for eksempel kroppens opbygning og funktioner
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Budskab - et indhold eller en meddelelse man gnsker
overbragt til en anden
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Deltagerbevis — en dokumentation for at en person har & paddll A4S lia B Aad, - ZéJL&A salgsd
deltaget i noget i w .
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Dilemma - en situation, hvor man skal treeffe et vanske-
ligt valg, hvor mulighederne opleves som enten lige gode
eller lige darlige
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Ensomhed - at fole sig alene (ikke at forveksle med
alenehed, som er at vaere alene, men ikke nedvendigvis
ensom)
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Energizer - en kort ovelse, som skaber ny energi, for
eksempel staerke relationer, morskab, skaerpet opmeerk-
somhed, lettere stemning, lysere syn pa tingene
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Erfaringsudveksling — at dele tidligere oplevelser og
erkendelser med andre
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Fysisk — nar noget har med kroppen eller den materielle
verden at gore

Alally i aeally lalaia o 30 () oS Ladie - (g dal)
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Faellesskab - folelsen af at here til i en gruppe

Ao gena ) sl Hsadi - dolan,

Gruppeforlgb - en samling af personer som mades flere
gange over tid

sie () saaing (alAdY) (e de gena - Lelan B9
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Identitet — sddan som man selv eller andre opfatter en
selv eller en gruppe
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Identitetsudvikling/-forandring — Nar identitet udvikler
eller direkte forandrer sig som folge af personlig og fysisk
udvikling eller vigtige haendelser i livet

Aasel) 5 sl sl Lavie - Ay gl jaal ) nghat
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Kultur - levevis og verdensforstaelse som er domine-
rende blandt en gruppe mennesker
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Ligebehandling — nér personer behandles lige uanset
kan, etnicitet og seksualitet, det vil sige at de ikke be-
handles darligere end de ellers ville veere blevet

e il Alelaa % Ladie - Adalaall B 5) glocal)
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Ligestilling — nar kvinder og maend, uanset deres kan,
har lige muligheder
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Livets trae — en metafor for og en gvelse om en persons
styrker, kvaliteter og dreamme gennem livet
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Mistillid — det ikke at stole p3 eller tro pa nogen eller
noget
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Normalitet — det der opfattes som normalt, dvs domine-
rende blandt en gruppe mennesker
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Norm - uskreven og almindeligt anerkendt regel blandt
en gruppe mennesker, som pavirker adfeerd og handlin-
ger, og som bygger pa bestemte veerdier
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Netveerk — personer som indgar i et feellesskab vedre-
rende personlige og professionelle interesser

Lige sl Apadd mlliany Sl

Opdragelse - udvikling og pavirkning af berns adfeerd og
personlighed gennem videregivelse af viden, normer og
veerdier
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Professionel hjaelp — nér en uddannet person yder faglig
stotte

Psykisk - nar noget har med det mentale, folelser og
tanker at gore

selial (i) il e Bl Ladie - (ol
ey,

Psykoedukation — at laere om psyken, sjalelivet, folelser,
tanker og sygdom i forbindelse hermed
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Pavirkning — nar noget har en virkning pa nogen - oftest
med en slags aendring til folge
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Resiliens — det at veere modstandsdygtig at forblive
mental sund trods voldsomme haendelser
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Seksuel orientering — at veere tiltrukket af et samliv og
have sex med en person af det modsatte eller ens eget
ken
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Selvstaendighed - at kunne taenke og handle uafhaengigt
af andre

O o padll g psall e 3 sl - AdNELLY)
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Socialt - ndr noget har med relationer mellem mennesker
eller gruppe at gore

s o) e By e Blay Laie - e laia)

Social kontrol — nar nogen sanktioneres/straffes pa
baggrund af deres adfeerd, som anses at veere socialt
uacceptabelt
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Spilleregler — de aftaler en gruppe har indgaet for opfer-
sel i gruppen
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Straf — nar nogen udseettes for ubehagelig behandling
som folge af en handling eller beskyldning

A i B,

Stress — nar kroppen fysisk og psykisk bliver anspzendt
som felge af farlige situationer eller store forventninger/
krav til preestationer
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Glllia o Clad g o 5 ylad oy ylal A L g

Stresshandtering — det at forholde sig til og handle pa
en folelse af stress
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Symptom - fysisk eller psykisk tegn pa en bestemt
sygdomstilstand
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Tillid - at stole eller tro pa nogen eller noget
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Traumatisering — at veere ufrivilligt fysisk og/eller psykisk
pavirket af tidligere voldsomme begivenheder
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Traume - nar en voldsom begivenhed har fysisk og/
eller psykisk skadelig virkning pa en person leenge efter
begivenheden - som et "sar pa sjeelen”
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Traumehandtering — det at forholde sig til og kunne
handle pa fysiske og psykiske falger af traumer

e el g Ca il e 50l — dasal) 3 a0

Udfordring — en situation som stiller store personlige,
kreative eller intellektuelle krav til en person
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Veerdier — overordnede syn pa verden og holdninger til
livet som har seerlig veerdi for en person eller gruppe af
mennesker, og som de forsoger at efterleve

) 3Ll ot )l 5 allall AL 5 il - all
Lol s Ganll G sl

Valg - det at bestemme sig for en ud af flere muligheder
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Ovelse - at en eller flere personer folger nogle bestemte
instrukser for at opnd en ny forstaelse, viden eller folelse
i kroppen
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DANSK

SOMALI

Adfzerd — den made man opfaerer sig pa, handlinger

Dhaqganka - habkagofkudhagmoamakufalceliyo, falalka

Afspaending — kroppens evne til at slappe af / en bevidst
kropslig afslapning

Nefiska - kartidajidhkukunefiso/nefisaadjidhdareenleh

Angst, skraek eller frygt — kropslig og psykisk reaktion
pa en oplevet fare

Baqdinta, anfariirkaamanaxdinta — Jawaabcelintajidhka
amamaskaxdaeekhatarsoomarta

Bekymring - at vaere nerves for et nuveerende eller frem-
tidigt problem

Walaac - inqofdareenkiisukacsanaadoamakawalaaco
wax kusaabsandhibaato

Belonning - at give nogen noget som anerkendelse for
en handling

Abaalmarin - in gof la siiyo shay iyaddoo loo
agoonsadaytallaabo

Biologisk — nar noget har med naturens sammenheeng at
gare, for eksempel kroppens opbygning og funktioner

Bayoloojiahaan — marka shay uu la xidhiidhodabeecada,
tusaaleahaandhismahajidhkaiyosidauu u shageeyo

Budskab - et indhold eller en meddelelse man gnsker
overbragt til en anden

Fariin — waxa ay kakoobantahayamaogaysiiska mid rabo
in loo diroqof kale

Deltagerbevis — en dokumentation for at en person har
deltaget i noget

Shahaadadakaqaybgalka - wargadaxog ah in
qofkagaygalay shay

Dilemma - en situation, hvor man skal treeffe et vanskelig
valg, hvor mulighederne opleves som enten lige gode
eller lige darlige

Dhibaato — xaaladakusifaysandoorashoadag,
halkaasoosuuragalahaanshaha loo fahmosidii ay sisiman
u wanaagsantahayama u xuntahay

Ensomhed - at fole sig alene (ikke at forveksle med
alenehed, som er at veere alene, men ikke nedvendigvis
ensom)

Keliahaansho - la dareemokeliahaansho (yaanlagukhald
ingoonijooginimada, la go’doomiyayamakeli, laakiin lama
huraanahaancidlajoog ah)

Energizer - en kort ovelse, som skaber ny energi, for
eksempel steerke relationer, morskab, skeerpet opmaerk-
somhed, lettere stemning, lysere syn pa tingene

Tamar kordhiye — Jimicsigaabanoolaguabuurotamarc
usub, tusaalexidhiidhoxoog ah, maad, dareenxooga la
saarayo, jawikhafiis ah, jawiaad u suuban.

Erfaringsudveksling — at dele tidligere oplevelser og
erkendelser med andre

Is waydaarsigakhibrada-
ha - in lalawadaagikhibradohore,
agooniyofahangotolehdadkakala

Fysisk — nar noget har med kroppen eller den materielle
verden at gore

Jidhahaaneed — marka shay uukhuseeyojidhkaamacaala
mkamaadiga ah
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Feaellesskab - folelsen af at here til i en gruppe

Bulshadda - dareenkalahaanshahakoox

Gruppeforlob - en samling af personer som medes flere
gange over tid

KoorsadaKooxeed - koox dad ah
ookullmayadhowrgoormuddowakhti ah

Identitet — sddan som man selv eller andre opfatter en
selv eller en gruppe

Agoonsashada - habkagofamadadka kale u
arkaanqofamakoox dad ah

Identitetsudvikling/-forandring — Nar identitet udvikler
eller direkte forandrer sig som folge af personlig og fysisk
udvikling eller vigtige heendelser i livet

Kobcinamabeddelkaaqoonsiga — markaaqgoonsigukobc
oamaisbeddeshosidiinatiijoshakhsiyeediyoisbeddeljidhee
damashilalaanmuhiimahaynoonolosha ah

Kultur - levevis og verdensforstaelse som er domine-
rende blandt en gruppe mennesker

Hiddaha - habkaugumuhiimsannoloshaiyo u
aragaadduunkadhexdakoox dad ah

Ligebehandling — nar personer behandles lige uanset
kan, etnicitet og seksualitet, det vil sige at de ikke be-
handles darligere end de ellers ville veere blevet

Dhaqganisku mid ah — markadadkalooladhagmosiisku
mid ah sinjiahaan, isirkanoocagalmadda; sidaasnaloolam
adhagmosikaagbalaadyarkuwa kale xaaladaha kale ee la
is bar bardhigo

Ligestilling — nar kvinder og maend, uanset deres kon,
har lige muligheder

Sinaanta — markahaweenkaiyoraggaiyaddoon loo
eeginsinjiga ay leeyihiinfursaddosiman

Livets trae — en metafor for og en gvelse om en persons
styrker, kvaliteter og dremme gennem livet

Geedkanolosha - sarbeediyojimicsilagumuujiyoawoodah
ashakhsiyeed,tayooyinkaiyoriyooyinkanolosha

Mistillid — det ikke at stole p3 eller tro pa nogen eller
noget

Is aaminla’aan - aaminaadla’aanamakalsoonidagofama
shay

Normalitet — det der opfattes som normalt, dvs domine-
rende blandt en gruppe mennesker

Caadiahaanshaha - waxa loo arkosidiicaadi,
sidaasnakubadangudahakoox dad ah

Norm - uskreven og almindeligt anerkendt regel blandt
en gruppe mennesker, som pavirker adfeerd og handlin-
ger, og som bygger pa bestemte veerdier

Curfiga — sharciaangornaynoocaadiahaan la is
girsanayahaygudahakoox dad ah dejinaynsasharciyadadh
agankaiyofalalkaoowakiilka ah giyamyogaar ah

Netveerk — personer som indgar i et feellesskab vedre-
rende personlige og professionelle interesser

Shabakada - dadkakagayb ah bulshaddaoo ay khusayso
danahashakhsiyeedamaxirfadeed

Opdragelse - udvikling og pavirkning af berns adfeerd og
personlighed gennem videregivelse af viden, normer og
veerdier

Waxbarashada/Korinta - kobcintaiyosaamayntadhaqa
nkashakhsiyadacarruurtaiyaddoo loo gudbinayoaqoon,
curfilyogiyam

Professionel hjaelp — nér en uddannet person yder faglig
stotte

Caawimoxirfadeed - gofwaxbaratayoobixinayaataageer
oxirfadeed

Psykisk — nar noget har med det mentale, folelser og
tanker at gore

Maskaxeed — waxakhuseeyadareenada,
fikradahaiyonoloshamaskaxeed

Psykoedukation - at laere om psyken, sjeelelivet, folelser,
tanker og sygdom i forbindelse hermed

Waxbarashadanafeed - in wax lagabarto wax
kusaabsanmaskaxda, dareenka, fikradaha,
noloshamaskaxdaiyoxanuunka la xidhiidha

Pavirkning - nar noget har en virkning pa nogen - oftest
med en slags eendring til folge

Saamayn/Saamayn — markauuqof shay saameeyo —
intabadan ay raacsantahaynoocisbeddel ah

Resiliens — det at veere modstandsdygtig — at forblive
mental sund trods voldsomme hasndelser

Adkaysi - in la iskacaabiyo — in maskaxahaancaafimaadl|
agujoogokasakowsbhilalsiaad u daran u niyad jab leh
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Seksuel orientering — at veere tiltrukket af et samliv og
have sex med en person af det modsatte eller ens eget
kon

Noocagalmadda - in caadifadahaan,
kalgacalahaaniyogalmoahaanba la
soojiitogofsinjigakulidka aha ama la midka ah

Selvstaendighed - at kunne taenke og handle uafhaengigt
af andre

Madaxbanaani - in awood loo siiyo in ay fekeraanoo ay
u dhagmaansikamadaxbanaankuwa kale

Socialt - nar noget har med relationer mellem mennesker
eller gruppe at gore

Bulshoahaan - shay khuseeyaxidhiidhada u
dhexeeyaamakooxdadadka

Social kontrol - ndr nogen sanktioneres/straffes pa
baggrund af deres adfaerd, som anses at veere socialt
uacceptabelt

Xakamayntabulshadda — markagof la cunagabateeyo/ la
ciqaaboiyaddoonatiijadutahaydhagankabulshoahaan loo
arko mid aan la agbalikarin

Spilleregler — de aftaler en gruppe har indgaet for opfor-
sel i gruppen

Sharciyadakooxda — heshiisyada ay
kooxiookusaabsandhaganka ay agbalikartokooxdu

Straf - ndr nogen udseettes for ubehagelig behandling
som folge af en handling eller beskyldning

Ciqgaab - qof la gaadhsiinayodhaganaanraaxolahaynoo
ay sabab u tahayfalamaeedayn

Stress - nar kroppen fysisk og psykisk bliver anspzaendt
som folge af farlige situationer eller store forventninger/
krav til preestationer

Walbahaar — markajidhkuiyomaskaxdu ay
kafalceliyaanxiisad ay sabab u tahayhalisamarajowayn/
dalabaad la sameeyo

Stresshandtering — det at forholde sig til og handle pa
en folelse af stress

Wax kagabashadawalbahaarka —simiyirlehugahortagaiyo
kutallaabsidareenwalbahaar

Symptom - fysisk eller psykisk tegn pa en bestemt
sygdomestilstand

Calaamad - calaamadahajidhkaamamaskaxdaeexanuu
nadaqaar

Tillid - at stole eller tro p& nogen eller noget

Aaminaad - in aadkalsoonikugabtogofama shay

Traumatisering — at veere ufrivilligt fysisk og/eller psykisk
pavirket af tidligere voldsomme begivenheder

Uurkutaalonaxdinleh — in aadsiaankhasabahaynjidhaaha
aniyo/amamaskaxahaan ay u saamaysayshilalhoreooaad
u dhibaatobadnaa

Traume — ndr en voldsom begivenhed har fysisk og/
eller psykisk skadelig virkning pa en person leenge efter
begivenheden — som et "sar pa sjeelen”

Naxdinwaxyeelonafta u leh — markashilaad u dhibaatob
adanuukuleeyahayjidhahaaniyo/.amamaskaxahaansaama
ynmuddodheeraatoqofka- sida “dhaawacmaskaxda ah”

Traumehandtering — det at forholde sig til og kunne
handle pa fysiske og psykiske folger af traumer

Wax kagabadkanaxdintawaxyeeladaleh — simiyirlehuga
hortagaiyokusaamayntajidheediyomaskaxeedeesaamaynt
anaxdintawaxyeeladaleh

Udfordring - en situation som stiller store personlige,
kreative eller intellektuelle krav til en person

Cagabad - xaaladkusoorogaysagaarahaanta, mid
abuurlehamadalabaadgaraadeedqof

Vzerdier — overordnede syn pa verden og holdninger til
livet som har seerlig veerdi for en person eller gruppe af
mennesker, og som de forsgger at efterleve

Qiyamka - rayigaguudeeadduunkaiyomowgqifyadanol
osha u lehgiimagaar ah gofamakoox dad ah taasoo u
hogaansamaan

Valg - det at bestemme sig for en ud af flere muligheder

Ikhtiyaarka - in aadniyadaadakakeentoooxulato mid ama
dhow suurogalahaansho

Ovelse - at en eller flere personer folger nogle bestemte
instrukser for at opna en ny forstaelse, viden eller folelse
i kroppen

Ku tallaabsi — marka mid ama in kabadanoo dad ah
uuraacotilmaamogaar ah siuu u gaadhofahancusub,agoo
namawacyijidheed
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Adfeerd — den made man opferer sig pa, handlinger

NYL - AL NN 7NLooAn HUNNE N790 1+ Honr
0773,

Afspaending — kroppens evne til at slappe af / en bevidst
kropslig afslapning

goHTI0 - 52 N@-1t+ 92 I°HTR hhnt /1% A AhAR
gPHTL

Angst, skraek eller frygt — kropslig og psykisk reaktion
pa en oplevet fare

&Ch.7 605, @L NN - THITIP AR D:Am- 1o
AhIPCho- GPAT-710

Bekymring — at vaere nerves for et nuveerende eller frem-
tidigt problem

PR - 1HON YA~ 08 aoh, A79° G°CNA 0L
PP

Belonning - at give nogen noget som anerkendelse for
en handling

A0 - A AN THINC +70C AN N9PY-N 70
17C 901

Biologisk — nar noget har med naturens sammenheeng at
gare, for eksempel kroppens opbygning og funktioner

NA-Z.n®E - 70 17C 9°0 +6TC LTIN hUAP hihie:
TANIF NCGt+ Ahd Ao+ +706-5907

Budskab - et indhold eller en meddelelse man gnsker
overbragt til en anden

@ARTIL - A2 A1 511 hdh A hhdB 52 HIA,
AO FehHEFF+ 0L 207 g°AhF

Deltagerbevis — en dokumentation for at en person har
deltaget i noget

©/P+ g°nnC +AtE - A A1 AN 74 17C HING
+Aa+E H7a% i

Dilemma - en situation, hvor man skal treeffe et vanskelig
valg, hvor mulighederne opleves som enten lige gode
eller lige darlige

P - FTHT h07PT 0704 0OLHT YALPI® 4T
gogeL-& N HTYY i1t

Ensomhed - at fole sig alene (ikke at forveksle med
alenehed, som er at veere alene, men ikke nedvendigvis
ensom)

AI°P - 92 FI°P (94 + (NN Nchtit: hl 70vd
gy 0@ %209 h1 12717 I°TLT AL HNA hS-::)

Energizer - en kort ovelse, som skaber ny energi, for
eksempel steerke relationer, morskab, skaerpet opmaerk-
somhed, lettere stemning, lysere syn pa tingene

ANTE Gt - AT AN 19°EMC H7NC HAC
goenF: ThNitH I-C ChNt: IPHTR: Tov-t
Tl Gn i+ HNAR AP1FR hLhhS

Erfaringsudveksling — at dele tidligere oplevelser og
erkendelser med andre

+oon-C 9°A@-P T - HiNlLh A9°%: &Aamt+T ANt
gon hahkt AN+ gPA-Pf

Fysisk — nar noget har med kroppen eller den materielle
verden at gore

ANAR - AR 170 NANA N1+ 0207 NHTY
HPNT 17C hnd-ch AN

Faellesskab - folelsen af at hare til i en gruppe

OhNLAN - AN Feht 7FA 92 PP (9P T

Gruppeforlgb — en samling af personer som mades flere
gange over tid

hCa 7% - AN o Tim. HTY h&A 7H 1N HA 7H
HERN 782 a0t

Identitet — sddan som man selv eller andre opfatter en
selv eller en gruppe

071t - hS AP N0 TNON HAP hLhhS 08309
naht 10h HUNP 9onn,

Identitetsudvikling/-forandring — Nar identitet udvikler
eller direkte forandrer sig som folge af personlig og fysisk
udvikling eller vigtige haendelser i livet

gooNA 0L 07 A-m, 001t - 001+ N1PRIS T
ANAP 0209 ANAP Aw-m, 207 NI° RIS+
Al Yo+ H)Poo- 47204 hntd+ hgPoNd 00y
haoM Arhae
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Kultur - levevis og verdensforstaelse som er
dominerende blandt en gruppe mennesker

NYA, - GCh 00179 AINNLT 7FA AN 1A
HAPI® h o AP hLhhS

Ligebehandling — nar personer behandles lige uanset
ken, etnicitet og seksualitet, det vil sige at de ikke
behandles darligere end de ellers ville vaere blevet

090, htehchH - AN+ 2FH90F HCAIP: 23 oo NgP
ANHY7%:0 N070L NLAS AThA@.: O9A+A FooAnA,
i+ bt AL Wt A Athth HRIPCAR

Ligestilling — nér kvinder og maend, uanset deres kon,
har lige muligheder

00CHT - RFhd° NIHY7%0 SLAINTST SR +N0+ST
090, 0% NLTIM AThAa

Livets trae — en metafor for og en gvelse om en persons
styrker, kvaliteter og dremme gennem livet

AN Y0+ - A Yo+ HA 0-dPP MINLF+:
GB0YF+7 LS+ HPAO $LAR ANYUAT +70C7

Mistillid — det ikke at stole pa eller tro pa nogen eller
noget

HRIPHOYY - Teh8. A1l 009 ThS. 17C bt hI01+
gPYAm-

Normalitet — det der opfattes som normalt, det vil sige
dominerende blandt en gruppe mennesker

®d i3t - NoeNHhth UHN h9° dov-3: 0@
®ra+724 Honk

Norm - uskreven og almindeligt anerkendt regel blandt
en gruppe mennesker, som pavirker adfeerd og handlin-
ger, og som bygger pa bestemte veerdier

ACet - 70 NoF+ Homhd He+8hb, 71 hA N7FA
AN+ A&AM H+o-Y N NULT +706-171 H71eh b

Netvaerk — personer som indgar i et feellesskab vedrg-
rende personlige og professionelle interesser

LroCh - 0-AP® @@ PSP LS+ NHIPANT A
09hNLAN +atTE H7N4 ANt

Opdragelse - udvikling og pavirkning af berns adfeerd og
personlighed gennem videregivelse af viden, normer og
veerdier

+IPUCL/9°0NL - TURT &amt: ACeH+T hoF 1
NI°+hAA& NULHT ANATHT I°I°0NATT FPRADT

Professionel hjeelp - nar en uddannet person yder faglig
stotte

PSP .76 - qPSP 276 'HUA H+I°YL O

Psykisk — nar noget har med det mentale, folelser og
tanker at gore

NThhIPCAR - 1NIPL T AANTT NTARIPCAR
Yo+7% H9Pan+

Psykoedukation — at laere om psyken, sjalelivet, folelser,
tanker og sygdom i forbindelse hermed

N1hhIPCHR +9°UCE - NHON AhIPCE NP F-
QAN NARIPCHE Yo+T +HooXt: ho709+7
gogeyC

Pavirkning — nar noget har en virkning pa nogen - oftest
med en slags andring til folge

FAP/FOTE-70 AN N7A 17C h& A Ahie -
ooIHht+h 7H 70 Ao-m, N0

Resiliens — det at veere modstandsdygtig — at forblive
mental sund trods voldsomme hasndelser

PFPC-HLT1&T 9°NA - L F79° PA RITgP
ANHY7%0 MOT NThRIPCATR AAT DA I°Tihd

Seksuel orientering — at veere tiltrukket af et samliv og
have sex med en person af det modsatte eller ens eget
kon

2@ 002 - NNI°L+: N&EHLT NAFP NI°L+1
N+F -1 083:07 A1+09aaA, 25 9°I°L-T

Selvstaendighed - at kunne taenke og handle uafhaengigt
af andre

Chh 9°Tihd - NIHE G haht ANt A7H ChnT
hh.an AT P1enPnT

Socialt - ndr noget har med relationer mellem mennesker
eller gruppe at gore

hNL-B - hl 0017 AN+ 0809 7FAF+ Haw Chl
HI°ant

Social kontrol - nar nogen sanktioneres/straffes pa
baggrund af deres adfeerd, som anses at veere socialt
uacceptabelt

DhNL-P RFAC - AN I9ANLANE PTrATT
HEANX NUL NIPCAHS: h7%/00BR0+E D7NLN At
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Spilleregler — de aftaler en gruppe har indgaet for opfor-
sel i gruppen

2+t G2t RoF - Nloon Lt N7FN +FNATT HAPIP
NYoF+ AN o Tim. 7%A U704 Ng°IPe+

Straf - ndr nogen udszettes for ubehagelig behandling
som falge af en handling eller beskyldning

H{0t - AL AN NHO-AN 1790+ 007
AH70LN DL IPRISF OF+ THRAR AthchH heAo
hhie

Stress - nar kroppen fysisk og psykisk bliver anspzendt
som folge af farlige situationer eller store forventninger/
krav til preestationer

Bk - N0t NGRSt AL 0207 halh +R M+
HZ0Lr 9N Al-ch/MAN NhNA LT+ NNTARICC
HRC7h 9°AT hUN Athae

Stresshandtering - det at forholde sig til og handle pa
en folelse af stress

bt PPRFAC - NIPLT BTk NCTh hhIoC
goeAn

Symptom - fysisk eller psykisk tegn pa en bestemt
sygdomstilstand

ANt h079° - G2 72 h099° ANAP 0 NThAIPCHP
goant

Tillid — at stole eller tro pa nogen eller noget

h9°1t - A1l A0A HTY AN @2 HRY 17C AP+
9°hC

Traumatisering — at veere ufrivilligt fysisk og/eller psykisk
pavirket af tidligere voldsomme begivenheder

NE1IA I°UAL - NREAT NN & ANAR
NgPH-2:09/@0R %07 NARIPCAR NNtHt+ ht&he
A1hAT

Traume - nér en voldsom begivenhed har fysisk og/
eller psykisk skadelig virkning pa en person leenge efter
begivenheden - som et "sér pa sjeelen”

$1)A - WHS: 0o 1 ANAP NP $:07/0Q 307
NIARIPCHR 07 ShtT T1Bh 7H HA A F0117 -
NP “9L¢ AT124 €AN” HhoPAA

Traumehéandtering — det at forholde sig til og kunne
handle pa fysiske og psykiske folger af traumer

IR PPRFAC-1HNART NTARIPChET R 011+
21IA NCTh AhIPC JPAN

Udfordring - en situation som stiller store personlige,
kreative eller intellektuelle krav til en person

NV - AL NN AP bME-AP 02207 92 Akt
ANLS NMg° HmAN i+

Veerdier — overordnede syn pa verden og holdninger til
livet som har seerlig veerdi for en person eller gruppe af
mennesker, og som de forsoger at efterleve

W63t - @-ad A1l L 7FA HANC &rL 1o
HehH ALAR 1Y@+ HIPAN+E T2 GAT° ALhAS T+

Valg - det at bestemme sig for en ud af flere muligheder

gOCERL - hhGPCR AhOL TN N1 AlHeeht A ihiedt .
gL

Ovelse - at en eller flere personer folger nogle bestemte
instrukser for at opnd en ny forstaelse, viden eller folelse
i kroppen

0% - A2 © IHAht+ AN+ Atont 0gPCh -t
NI°TFA AT 77THN: Eamt+ 007 52 (-1t
1®AT 19°9°%h HNEP hes,
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ORDLISTE / lkoner

Adfeerd Afspaendning Angst, skreek el. frygt

Bekymring Belgnning Biologisk

. ‘ ‘ ?
Budskab Deltagerbevis Dilemma
(X X )

%
no

Ensomhed Energizer Erfaringsudveksling




MINDSPRING FOR UNGE - MANUAL

117

&

Fysisk Feellesskab Gruppeforlgb

4

Identitet Identitetsudvikling / Forandring Ligebehandling / Ligestilling

O QO i

Livets tree Mistilid Norm / Normalitet

Netveerk Opdragelse Professionel hjeelp
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&

Psykisk Psykoedukation Pavirkning

Resiliens Seksuel orientering Selvstaendighed

Socialt Social kontrol Spilleregler

A

Straf Stress Stresshandtering
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®OS

Symptom Tillid Traume

Traumatisering Traumehandtering Udfordring

¥

Veerdier Valg Ovelse
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Noter
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Noter
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Noter
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