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En man mitci livet

VALKOMMEN! Malet med materialet ar att ge
mojlighet att sitta ord pa hur det kdnns att
vara en man mitt i livet och utbyta erfaren-
heter med andra. Det ger ocksa del-

tagarna okade kunskaper och
chansen att lara av varandra.
Att reflektera och samtala
tillsammans om vad som
varit, om det som ar

och om vad vi hoppas

pa framtiden hjalper

oss att ma bra!

Materialet ar tankt

som en tipsbank och
verktygslada dar ni fritt
kan vilja bland 6vning-
ar och fragestillningar
utifran vad som passar
gruppen. Vi har forsokt att i var-

je tema ha bade samtalsfragor och

enskilda 6vningar. Detta for att fa dynamik i
ovningarna och for att det skall passa de allra
flesta deltagarna. Alla grupper ar olika och
ovningarna tar mer eller mindre tid utifran
hur mycket vi vigar 6ppna oss som deltagare.
Det ar oftast battre att hoppa 6ver en planerad

Materialets teman

1. Vi mitt i livet - infér andra halvlek.
2. Datid till nutid - vad har paverkat?
3. Var sjalvbild.

4. Att ma bra.

5. Framtidstankar.

6. Forvantningar.

7. Mening, begripligt, hanterbart.

8. Mina riskomraden.

9. Nar det krisar.

10. Summering.

Ett bra satt
att anvinda
materialet ar
att inledningsvis
e¢rbjuda fem
traffar.

punkt om samtalet i diskussionsunderlaget
fore har ett djup och intresserar deltagarna lite
extra. Samtalet ar viktigare an att hinna med
alla 6vningar. Det ar inte malet som

ar det viktigaste utan resan dit!

Ett bra sitt att anvinda
materialet ar att inled-
ningsvis erbjuda fem

traffar. Vid en fortsatt-

ning kan resterande

fem teman anviandas,

som &r mer av for-

djupning. I varje tema

finns det forslag pa
fordjupningsuppgifter

som deltagarna kan gora
enskilt mellan traffarna

om de vill. Detta ger mojlig-
het att dyka in lite extra i det
tema som tagits upp och gora egen-
analyser av det som gruppen gatt igenom.

Varje deltagare i gruppen far ett eget deltagar-
héfte dar de kan skriva egna anteckningar, lasa
och gora en del av 6vningarna samt
fordjupningsuppgifterna.



Ledaren

Uppgift

Det speciella med att vara ledare i en studie-
cirkel ar att du ar ledare i och inte for gruppen.
En studiecirkel bygger pa delaktighet dar ni
lar er tillsammans genom att dela erfarenheter
och tankar.

Din uppgift ar att fordela ordet, ha koll pa
tiden och tillsammans med gruppen skapa
forutsattningar for ett oppet och varmt klimat
i gruppen. I deltagarhaftet finns samtalspunk-
ter och 6vningar med for varje tema, men i
ledarhiftet finns mera bakgrundsinformation
och fakta kring varje ovning. Lis girna ige-
nom materialet infor varje gang, sa att du har
en overblick innan. Det kan ocksa vara bra att
ha en med-ledare i gruppen. Nagon som kan
rycka in om du far forhinder vid nagot tillfal-
le och négon att bolla med om funderingar
uppstar.

Tips for gruppledare
» Bekréfta och uppmuntra deltagarna ofta.

Hjalpmedel

I deltagarhaftena finns punkter och stodord
for varje samling samt plats att anteckna.
Andra bra hjdlpmedel kan vara post it-lappar
samt papper och penna att skriva upp ord och
punkter pa, som kan laggas fram sa att alla
ser. Bladderblock eller whiteboard funkar
forstads om ni foredrar det.

» Vaga vara 6ppen i samtalen, sa vagar fler folja efter.

* Uppmuntra till en god ton, tilldt inte nedvarderande kommentarer och blickar.

« Visa genom eget handlande att respekt i gruppen ar viktigt.

* Forespréka "jag-budskap” istéllet fér “man tycker” och "man borde”.

» Forsok att ge alla deltagare lika mycket utrymme att prata.

« Var tydlig med att det inte finns ndgot ratt eller fel. Det vi har med oss i erfarenheter

paverkar oss i vara val.

» Undvik att Idgga dina egna tolkningar och asikter i 6vningarna.

e Inrikta dig pa att stélla 6ppna fragor som "Hur tanker du?”

och ”P4 vilket satt tror du att...?”



Gruppen

Gruppens storlek och betydelse

Maximalt sex till atta deltagare rekommende-
ras for att skapa en bra gruppdynamik. Det ar
vanligtvis en bra storlek for att uppratthalla
en god balans i gruppen mellan dynamik och
eftertanksamhet. Var uppmarksam pa att
gruppen och gruppens dynamik kan paverkas
da nya deltagare tillkommer.

I en grupp ges deltagarna mojlighet att dela
sina tankar, erfarenheter och varderingar med
andra, vilket kan vara utvecklande, stottan-

de och stirkande. Materialet ger deltagarna
tillfalle att beskriva sina erfarenheter och liv
utifran olika metoder och fragestallningar.

Om ni &r fler dn 4-6 personer i gruppen kan
det vara bra att dela in sig tva och tva eller i
mindre grupp nar 6vningarna handlar om att
beritta mer om sig sjilv eller sina erfarenhet-
er. Detta for att varje deltagare ska fa mera tid.

Gruppens ramar och regler

Enkla och bra gruppregler underlattar for att
skapa trygghet och en god stimning. Gruppen
bestimmer gemensamt vilka regler som skall
rada.

Forslag pa gruppregler:

e Det som sags i gruppen stannar i gruppen.

« Det jag sager och tycker idag har jag ratt att andra pa i morgon.

« Vi sager och visar inget nedvarderande till varandra.

e Man har rétt att std dver om man inte vill delta i ndgon évning.

e Vi avbryter inte varandra.

o Vi passar tider och meddelar forhinder.

Tid

Varje tema i materialet ar beraknat till cirka 2 — 2, 5 timmar. Utifran den tid ni har att foérfoga
over kan ovningar laggas till eller tas bort efter eget onskemal. Traffarna kan ske varje eller
varannan vecka beroende pa vad som passar ledarna och deltagarna bast.



Metoder

KASAM och dialogiskt
forhallningssatt

Materialet utgar till stor del utifrén ett dia-
logiskt forhallningssatt och metoden KASAM,
“kansla av sammanhang”. Metoden har for-
mats av Aaron Antonovsky (1923-1994),
professor i medicinsk sociologi och har fokus
pa att gora deltagarnas vardagsupplevelser
mer begripliga, hanterbara och meningsfulla.

Ett dialogiskt forhéllningssatt kan innebéara:

« Att fa tid och ro att formulera tankar, utan
att bli avbruten.

» Att fa utrycka sin mening, utan kritik eller
vardering.

 Att fa forstéelse for oliktankande.

« Att bli lyssnad pa.

Struktur

Att ha samma struktur vid varje traff skapar
forutsattningar for att gruppen ska kianna
trygghet med varandra och upplagget. Tanken
ar att ett tema tas upp per traff.

Mellan traffarna finns en frivillig “att fundera
vidare pa”-uppgift for varje tema som del-
tagarna far med sig.

Incheckning

Att fa landa har och nu kan vara viktigt for

att alla ska kunna vara aktivt narvarande. Att
starta med fika och vardagligt samtal kan vara
ett bra sitt. Landningen kan besta av en prat-
runda med olika fragor som exempelvis:

« Dela en kinsla som kan sammanfatta dagen
hittills.

« Hur kianns det att vara har just nu?
« Vad har varit bast under den génga veckan?

« Har du mott nagot som utmanat dig under
den senaste tiden?

« Har nagot fran den senaste samlingen foljt
med i tanken sedan dess?

Folj ocksa upp om nédgon vill dela ndgot fran
”att fundera vidare pa”-uppgifterna fran
gangen innan.

Utcheckning

Nar gruppovningen ar slut kan det vara bra att
dgna ca 15 minuter till en sammanfattning, for
att fa gora en reflektion och eftertanke. Lat alla
sdga nagra ord, till exempel utifran nagot av
foljande:

« Den har tanken har jag just nu.
« Det hir bar jag med mig ifran dagens traff.

e Det har har varit bra under denna traff.



1. Vimittilivet -
infor andra halvlek

Till dig som ledare

Ju mer relationsdjup ni far tillsammans, desto
Oppnare och tryggare blir klimatet i gruppen
framat. For att skapa detta djup ar det bra att
redan pé forsta traffen jobba med presenta-
tionsovningar och fragestallningar som starker
banden. Kom ihag att du som ledare tillsam-
mans med gruppen viljer fritt bland 6vning-
arna.

Ni behover inte gora alla 6vningar denna gang
om det inte hinns med eller passar. Resterande
ovningar kan ni ha som reserv till ett annat
tillfalle.

Incheckning

Halsa alla vilkomna, beratta kort om upplag-
get for cirkeln samt be alla presentera sig med
namn, var de kommer ifrdn samt kort varfor
de valt att vara med i gruppen.

Gruppens anda

Samtala om gemensamma samtalsregler for
att fa en bra och 6ppen anda i gruppen. For-
slagen pa samtalsreglerna pa sidan 5 finns i
deltagarhiftet. Komplettera girna med egna.

Vem ar du/ vem ar jag?
Tre egenskaper

Gor en pratrunda dar alla far sdga tre egen-
skaper som passar in pa er som personer
(exempel: Humoristisk, eftertinksam och
envis).

Fem minuter om mig

Gor ytterligare en pratrunda dar deltagarna i
cirka 5 minuter var berattar om sig sjalva. Var
och en viljer sjalv hur mycket och vad man vill
saga.

« Bostad
« Familjemedlemmar
« Nagot om livssituationen

« Fritidsintressen

Bonusfragor, om tid finns
 Hur ser en vanlig dag ut for dig?

e Vilka tre ord beskriver bast din
nuvarande tillvaro?

e Vad ar viktigast for dig just nu?



Forvantan - inventering

For att fa ett hum om allas olika forvantningar
ar den har 6vningen ett bra stod for det kom-
mande arbetet framat.

Lat var och en enskilt skriva ner nagra ord
pa en post it-lapp om vilka forvantningar och
forhoppningar som finns for triaffarna.

Lapparna samlas in och laggs sedan upp pa
bordet framfor er sa att alla ser eller pa blad-
derblock eller whiteboard. Ni behover inte
redovisa vem som antecknat vad. Ga igenom
det ni skrivit, samtala och jamfor.

Spara giarna inventeringen och anvand
som utvardering vid sista traffen!

Att vara man mitt i livet

Skriv upp orden "Medelaldern” eller "Mitt i
livet” eller anviand deltagarhiftet. Som hjalp
kan du skriva upp eller saga ledorden: kinsla,

forvantan, positivt, negativt, myter och tankar.

Associera fritt tillsammans i samtal eller skriv
ner era associationer enskilt.

i
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Samtala om vad fordelarna kontra nack-
delarna ar med medeldldern?

« Vilka idealbilder rader?
« Vad innebar det for er som personer?

« Vilka forvantningar finns det pa en man i
medelildern?

Att tinka vidare pa

For deltagare som vill (frivilligt), kan de ta
hem foljande fragestéllningar att fundera
vidare pa.

Gor nagra stolpar om vad det
innebar for dig att vara "mitt i livet”.

Vilka saker ar positivt resp. negativt laddat?

Finns det nagot du saknat?

Sammanfatta i tre ord som du skriver i
skuggade rutan intill, att ta med till nasta traff.

Utcheckning

Gor en avslutande pratrunda. Anvand giarna
utcheckningstipsen pa sid 6.




