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INLEDNING

7% Vdra ungdomsledare méter unga som mdér ddligt, men
de vet inte hur de ska agera.

Vi vill rusta véra ledare, alla som méter unga i var
JJ verksamhet behdéver de hdr kunskaperna, men vi har inte
medel.

5y Vi tycker att det har ar jatteviktigt, men vi vet inte hur vi
ska nédrma oss detta dmne utan att ha experter med.

Den hér utbildningen kom fill fér att méta ett behov. | Sverige finns tusentals
féreningar, férsamlingar och skolor dér ledare och pedagoger varje vecka mbter
unga. Som ledare blir du ofta en trygg person i ungas liv. N&ar ndgon dr nere kan
en uppmdarksam ledare vara mycket vardefull. Men hur kan du méta ndgon ndér
du varken ar psykolog eller I&kare utan "bara en medmdnniska”?2 Vad ska du
som ledare goéra, och vadkanni géra i er organisationeVad har ni fér ansvar?

Vara nere ledarutbildning ar skapad for Denna handledning innehdller
att rusta era ledare s& att de bdattre kan
foérsta, hantera, stotta unga som mar
ddligt. Den ar ett komplement till era
ovriga utbildningar och ni genomfoér den

sjélva nér och hur det passar er.

information for féreningar,
organisationer eller arbetslag som vill
genomfora Vara nere ledarutbildning
fillsammans i grupp.




Efter avslutad utbildning kommer deltagaren att ha:

Kunskaper om psykisk ohdlsa hos unga: begrepp, stafistik, férekomst och

konsskillnader.

Forstdelse for skam och varfér det dr viktigt nér man méter ndgon som mdér

déligt.

Kunskap om varningssignaler och risksituationer for sj@lvmordsproblematik.

Okad trygghet och fdrméga att se, f&dnga upp och mdéta unga som mar ddligt.

Forstdelse for skilnaden mellan medmdnskligt stdéd och terapeutiska samtal.

Kunskap om ansvar, grénser och att avsluta samtal.

Forstdelse for betydelsen av att som ledare f& stod.

Kunskap och verktyg fill medmdanskliga samtal som du kan anvanda i motet

med unga.

Vara nere ledarutbildning ar framtagen av Mind och Studieférbundet Bilda,
tillsammans med ungdomsledare och experter inom omrddet psykisk hélsa.
Utbildningen &r faktagranskad av Ullakarin Nyberg, éverldkare, med dr, Norra
Stockholms Psykiatri, Stockholms Léns Sjukvardsomrdade.



VARA NERE LEDARUTBILDNING

Vara nere ledarutbildning bestdr av tvd delar — en webbaserad del och en
grupptraff. Har beskrivs de.

Del 1: Den webbaserade Del 2: Grupptraffen

delen
Tid: 2,5 timmar inkl. paus

Tid: i A
id: 75 min INNEHALL:

INNEHALL:
@ Eninledande diskussionsovning.
© Kunskapsdelarna Forsta, Hantera

© Diadlog- och rollspelsévningar
och Stotta J P 9

utifrdn verksamhetsnéra scenarier
@D ktiska delen Ova, d4
©N praKiiska a@elen Bva, me © Det finns fyra olika gruppftraffar

interaktiva case som passar ledare . -
anpassade fill specifika

i alla verksamheter

verksamheter:
@ 10 reflektionsfrdgor
I 9 For ledare
) o s ) i ideell verksamhet
@ Du hittar utbildningen pa . .
inom idrotten

varanere.se/ledarutbildning 3. inom religiésa sammanhang

4. med anmadlningsskyldighet

Gruppftraffen é@r en

fortsattning pd den
webbaserade delen. Den ger

praktisk dvning i det
medmdnskliga samtalet genom

arbete med verklighetsbaserade
scenarier. Den genomfors i en
digital motesplatiform som Zoom
eller i en fysisk lokal under fill
exempel en
utbildningskvall.




PRAKTISK INFORMATION

Ledarna genomfér den webbaserade delen enskilt forst och ses sen i grupp och
genomfor grupptrdffen tillsammans i en fysisk lokal eller digitalt.

Tidsatgang: 75 min + 2,5h inkl. paus

Detta ger: Djup forstdelse for kunskapsmalen, mycket praktisk dvning pd det
medmdanskliga samtalet och en gemensam utbildningsupplevelse i er
ledargrupp.

Uppldgget passar: En organisation som vill satsa pd& en kunskapshdjning kring
psykisk ohdlsa och som har fid och mojlighet for en utbildningsinsats i tvd steg.

Férkunskaper samordnare: Vara nere ledarutbildning dr framtagen utifrén
férutsattningen att den som samordnar, eller "leder” utbildningen inte behdver ha
né&gra férkunskaper om psykisk ohdlsa alls. Vi har skapat utbildningen fér att vi vet
att deft finns ett behov av att prata om det hdr &mnet och l&ra sig mer
tillsammans, och det ar det som kommer handa ndr ni ses. Nivan ar satt utifrén
aft det inte finns ndgon "expert” med i rummet, utan era gemensamma
erfarenheter ligger till grund fér diskussionerna. Bilda och Mind rekommenderar
bara att den som leder gruppfillfdllet har lite vana av att leda grupper sen
tidigare, till exempel att hdlla tiden och férdela ordet.

FORBEREDELSER

Utse en eller ett par samordnare for grupptillfallet.

Besluta om datum och tid fér grupptraffen. Se fill att ni Il&dmnar tillrGckligt med tid
fér att deltagarna ska hinna genomfdra den webbaserade delen innan
grupptraffen.

Skicka ut inbjudan till Vara nere ledarutbildning. Férslag pd text finns p& ndsta
sida.

Gd&in i webbdelen (www.varanere.se/ledarutbildning) under kapitlet "Ova”
och hdmta den gruppftraffen som passar er:

A. Ledare i ideell verksamhet

B. Ledare inom idrotten

C. Ledare inom religidsa sammanhang

D. Ledare i verksamhet med anmalningsplikt

Tank igenom gruppens sammansattning:

A. Hur ménga dr nie

B. K&nner ledarna varandra?

C. Behdver vi tanka till kring gruppsammansattningen vid diskussionsévningar
eller kan vi slumpa fram grupper?

D. Har gruppen genomgdtt liknande utbildningar fidigare?

Gor en tidsplanering av innehallet f6r grupptraffen. P4 sida 8 finns ett fardigt
upplagg som gdr att kopiera rakt av eller anvénda som grund.

Las igenom scenarierna och vdlj vilka ni vill arbeta med i just er grupp.


http://www.varanere.se/ledarutbildning

FORSLAG PA TEXT-UTSKICK TILL LEDARNA | DIN ORGANISATION

Har du kant oro for en ung deltagare? Undrar du hur du kan moéta en ung person som Ar nere?

Som en del i (I&gg in organisationen namn) arbete vill vi ge alla véra ledare mojlighet att 1ara sig
mer om ungas psykiska ohdlsa, och hur vi som ledare kan méta och stétta unga. Darfér
genomfoér vi nu en kunskapshéjande insats. Vara nere ledarutbildning ér framtagen fér att vi som
ledare ska kdnna oss tryggare i att moéta en ung person som mér ddligt och hantera situationer
som kan upplevas svara. Den ar framtagen av Studieférbundet Bilda och féreningen Mind,
tillsammans med ungdomsledare och experter.

Utbildningen genomfors i tvd steg. Forst gér du den webbaserade delen enskilt. Den tar ca 75
minuter att genomféra och efterdt f&r du ett intyg. Den (fyll i datum) mots vi for steg 2. Det dr ett
tillfalle som innehdller praktisk dvning och diskussioner. (Fyll i mer praktisk information om ftillféllet).

Efter avslutat utbildning kommer du att ha:
*  Kunskaper om psykisk ohdlsa hos unga: begrepp, statistik, férekomst och kénsskillnader.
*  Forstéelse for skam och varfér det dr viktigt nér man moter ndgon som mér déligt.

*  Kunskap om varningssignaler och risksituationer fér sjalvmordsproblematik.

) Markera
*  Okad trygghet och férmaga att se, fdnga upp och mdta unga som mar ddligt. texten och
*  Forstéelse for skilnaden mellan medmanskligt stéd och terapeutiska samtal. kopiera till ett
mail!

*  Kunskap om ansvar, grénser och att avsluta samtal.
*  Forstéelse for betydelsen av att som ledare & stdd.
¢ Kunskap och verktyg fill medmdnskliga samtal som du kan anvédnda i métet med unga.

Lank till den webbaserade delen: www.varanere.se/ledarutbildning



http://www.varanere.se/ledarutbildning

FORSLAG PA UPPLAGG FOR GRUPPTRAFFEN

Tid: 90 minuter (tvd studiecirkeltimmar)
Antal: 15 personer inkl. samordnaren

Plats: Zoom

18.00

Hej och valkomnal

Samordnaren presenterar sig och upplagget for kvallen.

Runda: Kort presentationsrunda med alla deltagare; namn + vilken ledarroll
man har

18.15

Ovning: Diskussion kring reflektionsfrégorna

Dela in deltagarna i grupper om 3 personer. Be dem diskutera reflektionsfrédga
nr 3, 7 och 10. De har 20 min till detta, be dem utse en tidshdllare i varje grupp
som ser fill att de fordelar tiden mellan frégorna.

18.35

Ovning: 1 Scenario

Dela in deltagarna i par eller i grupper om tre personer. Se fill att alla grupper
har tillgdng till dokumentet "Vara nere ledarutbildning — Grupptraff for ledare
inom xx".

Ovning: 2-3 Scenarier

Genomfdr dvningarna pd samma satt.

20.20
Ovning: Avslutningsrunda i helgrupp

L&t deltagarna séiga en mening om ndigot man tar med sig frdn grupptraffen.

20.30

Tack foridag!



TVA ALTERNATIVA UPPLAGG

H&r presenteras tva alternativ till hur Vara nere ledarutbildning kan genomféras
fér att passa de férutsattningar ni har hos er.

ALTERNATIV 1

Ledarna genomfdr endast den webbaserade delen enskilt.
Tidsatgang: 75 min

Detta ger: God forstdelse for kunskapsmalen och en del praktisk dvning pd det
medmdnskliga samtalet.

Upplégget passar: En organisation som vill satsa pd& en kunskapshdjning kring
psykisk oh&lsa men har begrédnsade majligheter fér en gemensam
utbildningsinsats.

ALTERNATIV 2

Ledarna ses i grupp direkt och genomfér en mindre del av den
webbaserade delen och ett av scenarierna frdn grupptraffen. Ett upplagg for
detta finns fardigt i denna handledning.

Tidsatgang: 2,5h inkl. paus

Detta ger: En viss forstdelse for kunskapsmalen, viss
gemensam praktisk dvning p& det medmanskliga
samtalet och en gemensam utbildningsupplevelse i er
ledargrupp.

Uppldgget passar: En organisation som vill genomféra en
kunskapshojande insats men inte har tid fér att genomféra bade
den webbaserade delen och grupptréffen.
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PRAKTISK INFORMATION

Ledarna genomfdr endast den webbaserade delen enskilt.
Tidsatgang: 75 min

Detta ger: God forstdelse for kunskapsmadlen och en del praktisk dvning pd det
medmdnskliga samtalet.

Upplégget passar: En organisation som vill satsa p& en kunskapshdjning kring
psykisk ohdlsa men har begransade majligheter for en gemensam
utbildningsinsafs.

FORBEREDELSER

Anvand forslaget pd textutskick som grund och gér ett utskick till ledarna. Om
ni vill sékerstdlla att alla genomfért den webbaserade delen kan ni férslagsvis
be dem aftt skicka in intyget som finns aft ladda ned under delen "Avslut”.
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PRAKTISK INFORMATION

Ledarna ses i grupp direkt och genomfdr en mindre del av den webbaserade
delen och eft av scenarierna frén grupptraffen. Ett upplégg for detta finns
fardigt i denna handledning.

Tidsatgang: 2,5h inkl. paus

Detta ger: En viss forstdelse for kunskapsmalen, viss gemensam praktisk 6vning
pd det medmdnskliga samtalet och en gemensam utbildningsupplevelse i er
ledargrupp.

Uppldgget passar: En organisation som vill genomféra en kunskapshdjande
insats men inte har tid for att genomféra bdde den webbaserade delen och
gruppfraffen.

FORBEREDELSER

Utse en eller ett par samordnare f&r grupptillfallet. Samordnaren ansvarar endast
for de praktiska forberedelserna, att vara den som Idser hogt frdn den
webbaserade delen, samt att hdlla tiden under grupptraffen. Det krévs inga
forkunskaper om &mnet psykisk ohdlsa for den som samordnar grupptraffen.

Ta beslut om huruvida ni ska moétas i en lokal eller digitalt, och forbered det
praktiska kring den motesplats ni valt.

Besluta om datum och tid fér fraffen och skicka ut inbjudan.

Ga&ini webbdelen (www.varanere.se/ledarutbildning) under kapitlet "Ova”
och hdmta den grupptraffen som passar er:

A. Ledare i ideell verksamhet

B. Ledare inom idrotten

C. Ledare inom religidsa sammanhang

D. Ledare i verksamhet med anmdliningsplikt

Ténk igenom gruppens sammansdattning:

A. Hur mé&nga dr ni2

B. Kdnner ledarna varandrag

C. Behdver vi tanka till kring gruppsammansattningen vid diskussionsévningar
eller kan vi slumpa fram grupper?e

D. Har gruppen genomgdtt liknande utbildningar tidigare

Scrolla igenom den webbaserade delen och titta samtidigt pd instruktionerna i
tabellen nedan, s& att du ser var rubrikerna ligger.

Las igenom scenarierna och vdlj vilka ni vill arbeta med i just er grupp.



http://www.varanere.se/ledarutbildning

INSTRUKTIONER TILL SAMORDNAREN

INSTRUKTIONER

UNGEFARLIG TID

Hej och valkomna hit!

Presentera dig sjdlv
Sdg hogt:

Idag kommer vi att gé& igenom delar av Vara
nere ledarutbildning fillsammans. Upplagget
idag ar framtaget av Bilda, jag kommer bara
folja instruktioner. Efter detta tillfalle, gé& gérna
in och genomfor évriga delar av den
webbaserade delen, som viinte kommer g&
igenom idag. Jag kommer att dela skérm
och lésa, och s& diskuterar vi fillsammans. Vi
kommer att beréra &mnen som kan vacka
saker i oss. Satt dig gérna avskilt dar du har
bra férutsattningar att kunna lyssna, prata
och koncenftrera dig. | slutet kommer vi att
arbeta med ett case.

20 min

Runda

Sdag hogt: Nu ska vi géra en rundal!

- Namn

- Roll'i féreningen

- Vad férvantar du dig av den hér
utbildningen?

Praktiska
férutsattningar

L&gg ndgon minut pd att gé igenom det
praktiska: nér ska ni ta paus, hur gér ni med
mickarna, osv. Best&m i gruppen om ni vill
satta trygghetsregler i st med “det som sdgs
hér stanna har”.

Kapitel: Inledning

RUBRIK

Dela skarm, frdn och med nu &r skdrmen
delad. Se till att ljudet ér inkluderat nér du
delar.

INSTRUKTIONER

UNGEFARLIG TID

Olika roller

Las de tva forsta meningarna under rubriken

5 min

Visa filmen Hatten

Samla in Hatten genom att klicka i rutan

Ga vidare fill nésta del




Kapitel: Forsta

RUBRIK

Vad dr psykisk ohdlsa?

Mar unga sémre idag?e

Ojamlikhet i psykisk
ohdlsa

Skam

Att bryta skam

Kapitel: Hantera

RUBRIK

Vad ska jag fitta eftere

Riskfaktorer, risksituationer
och livshandelser

Fler skyddsfaktorer

Diskriminering

S& var ar mitt ansvar som
ledare?

INSTRUKTIONER
Las infrotexten hogt
Visa filmen
Ldas texten hdgt under symbolen hjérnan

Scrolla ner fill rubriken Ojamlikhet i psykisk
ohdlsa

Las texten hogt
Hoppa éver frdgan och las texten under hogt
Lds rubriker och text pd de sex korten hégt

DISKUSSION! Las upp reflektionsfrdga 4 och
I&dmna ordet fritt/ta en runda/dela ut ordet

Ga vidare fill nasta del

INSTRUKTIONER
Scrolla forbi infrotexten
Las de tva styckena
Las stycket

Scrolla ner fill "Fler skyddsfaktorer” under
bilden och tryck pd plustecknet

Las upp listan

Sdg hogt: fundera for er sjalv en minut och
kolla pd& denna lista: hur kan var verksamhet

vara en skyddsfaktor?
Las de tre styckena

DISKUSSION! Las upp reflektionsfrdga 5 och
[&mna ordet fritt/ta en runda/dela ut ordet

Las stycket

UNGEFARLIG TID
1 min
4 min
2 min

2 min

2 min

15 min

UNGEFARLIG TID
1 min
1 min

1 min

1 min

2 min

10 min

1 min




|deell ledare

Att mota med empati

Kapitel: Stotta

RUBRIK

Aft hélla ett
medmdnskligt samtal
Var aktiv, ta kontaki!

Varfoér ska jag ta
initiativete

Hornstenar i det
medmdnskliga samtalet

Lyssnandets centrala
funktion

Fallor

N&r du hamnar som
gisslan

Ta hand om dig sjalv

Klicka p& "Ideell ledare” och 1&s de tre
styckena

Las upp reflektionsfrga 7 och be alla svara
skriftligt p& frégan for sig sjalva

PAUS (forslag)

Visa fiilmen Hatten

Samla in Hatten genom aftt klicka i rutan

Ga vidare fill nésta del

INSTRUKTIONER
Las introtexten
Las texten

Tryck pa "Var aktiv, ta kontakt!” och las
fexten

Tryck pa "Varfér ska jag ta initiativet2” och
las texten

Lds introtexten

Klicka pa plustecknen och las upp alla
hoérnstenarna

DISKUSSION! Las upp reflektionsfrdga 9 och
ldmna ordet fritt/ta en runda/dela ut ordet.
Det ré&cker att nagra fér ordet.

Visa filmen Orat

Samla in Orat genom att klicka i rutan
Las infrotexten

Klicka pa plustecknen och lds upp alla

fallorna
Scrolla ned fill "N&r du hamnar som gisslan”

Las hela stycket

DISKUSSION! Las upp reflektionsfrdga 10 och
[&Gmna ordet fritt/ta en runda/dela ut ordet.
Det ré&cker att nadgra fér ordet.

Las hela texten

2 min

4 min

3 min

UNGEFARLIG TID

1 min

1 min

1 min

4 min

5 min

2 min

2 min

3 min
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Kapitel: Ova

RUBRIK INSTRUKTIONER UNGEFARLIG TID
Oppna PDF:en med grupptréffen som passar
ert sammanhang och dela skdrmen
Dialoger och rollspel Las upp texten 10-30 min

Scenario 1

Lds upp scenariot

Frdga om ndgon kan tanka sig Idsa en av
"rollerna” med dig

Las upp dialogen fillsammans

Gd& nu igenom diskussionsfrdgorna fillsammans
i gruppen

Beroende p& hur mycket tid ni har, kan ni
forts@tta med fler scenarier

(Om tid finns, gér en avslutande runda dér
alla fér sédga en sak de tar med sig frén idag)

Sdg hégt: Mind och Bilda rekommmenderar att
ni gar in efterdt och genomfoér évriga delar i
webbdelen i lugn och ro. Sprid gdrna Idnken
fill andra. Tack fér idag!




Om Mind Om Bilda

Mind &r en ideell organisation vars uppdrag Studieféroundet Bilda skapar kurser,

dr att framja psykiskt valbefinnande genom studiecirklar och kulturprogram tillsammans
att erbjuda medmanskligt stéd, sprida kunskap med sina medlemsorganisationer. Med stéd

och driva paverkansarbete. Vi tar varje ar fréin oss f&r mé&nniskor med olika bakgrund
emot dver 100 000 samtal i véra stddlinjer. Vi mojlighet aft métas, skapa fritt och utvecklas.

arbetar fér ett j@mlikt samhalle dar alla Vi har erfarenhet, kunskap och natverk

forutsattningar att leva ett gott liv, far det stod kopplat till kultur, samhallsfrégor, tro, religion

de behodver och ddr ingen tar sitt liv. Vi ger och existentiella frégor.

mdanniskor kraft att leval www.bilda.nu

www.mind.se

Ledarutbildningen en del av
nagot stdrre

Vara nere ar eft initiativ som syftar till att rusta
unga for livet. Vi vill hdja ungas kunskaper om
psykisk ohdlsa, inspirera fill mer dialog och éka
formdagan att stétta sina kompisar. Vi har darfor
tagit fram baskunskaper férpackade pd olika
satt: en digital kampanj, en utbildning for
ungdomsledare, en kunskapsportal, en podd,
ett instagramkonto och studiecirkelmaterial.
Allt &r kostnadsfritt och fillgéngligt fér vem
som helst att anvéanda.
www.varanere.se/initiativet

Tack till alla som medverkat i arbetet med Vara nere ledarutbildning!

Faktagranskare: Ullakarin Nyberg dr suicidforskare och &éverldkare, med Dr, Norra Stockholms
Psykiatri, Stockholms Lans SjukvArdsomrdde. Hon &r en uppskattad féreldsare och har Gven
skrivit flera bdcker. Hon har i flera ar varit en fast del i Minds volontarutbildning fér de som
arbetari Sj@lvmordslinjen och kan verkligen konsten att, med ord och klokskap, -rddda liv.

Ungdomsféreningar som deltagit i behovskartidggning, referensgruppsarbete och testning:
Sveriges Unga Katoliker (SUK), Syrisk Ortodoxa Kyrkans Ungdomsférbund (SOKU), Syrisk
Ortodoxa Ungdomsférbundet (SOUF), Equmenia, Svenska kyrkans unga, Suryoyo Ortodoxa
Scoutférbund (SOSF), BK Hacken och Malmé FF.

Vara nere dr ett initiativ frdn Mind och Bilda som skapats med stéd frdn Allmdnna arvsfonden.

v p  ALLMANNA

M @ MI STOD
Bilda ND ik Ny ARVSFONDEN


https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.mind.se%2F&data=04%7C01%7Cselene.cortes%40mind.se%7C9866883a650a404b15cb08d9f5f3f603%7C12da44157a3a407a9e345956523e8bf7%7C0%7C0%7C637811250433027468%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=DQzLh3hEMWJW8msSctkuJ%2B2XH%2BLuvw7xRlIGQi%2FuOaQ%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.bilda.nu%2F&data=04%7C01%7Cselene.cortes%40mind.se%7C9866883a650a404b15cb08d9f5f3f603%7C12da44157a3a407a9e345956523e8bf7%7C0%7C0%7C637811250433027468%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=N8f7X2fMnTokyM8SWlBJIWydXKPUWTNJq8BE2pX0M38%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.varanere.se%2Finitiativet&data=04%7C01%7Cselene.cortes%40mind.se%7C9866883a650a404b15cb08d9f5f3f603%7C12da44157a3a407a9e345956523e8bf7%7C0%7C0%7C637811250433027468%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=4zvw%2B0K9DXRzb5bkO3O40dV9irQY4B%2Bxd8Ae6VQm7Mw%3D&reserved=0

