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Inledning

I STORT SETT ALLA manniskor upple-
ver nagon kris under livet. Vissa ar med
om négon enstaka svar hindelse medan
andra gar igenom flera olika kriser. Det ar
flera faktorer som avgor hur vi upplever
de svérigheter vi stills inf6r. Dels hand-
lar det om vad det ar for typ av handelse.
Dels handlar det om oss som personer,
vilka vi ar och vad vi har med oss for er-
farenheter sedan tidigare.

Trots att ingen handelse
ar den andra lik och att
vi ar unika som indivi-
der finns det reaktioner
som de flesta gar igenom
vid en svar kris eller ett
trauma. Nar vi utsitts
for handelser som hotar och utmanar
var trygghet brukar vi ga igenom olika
faser av krisreaktioner. Det giller oavsett
vad traumat beror pa. Det handlar helt
enkelt om att vi ar méanniskor. Att vara
maénniska innebar att vi fungerar pa vis-
sa givna satt nar vi utsatts for svar stress.

En kris kan vara personlig och indivi-
duell men det finns ocksa kriser som
drabbar en storre méngd ménniskor
eller en hel befolkning. Ett exempel pa
en sadan kris ar ett krig.

Just nu har vi ett sadant lage i vart
naromrade. I februari 2022 invaderade
Ryssland Ukraina. Hela virlden togs
pa singen. Det otdnkbara hade hént.
Plotsligt har vi fatt ett krig i Europa.
Kriget har drivit miljontals manniskor
pa flykt, bide inom Ukraina men ocksa
till 6vriga lander i Europa.

Du behover inte
vara professionellt
utbildad for att
ge stod till nagon
som har det svart.

Att ta emot manniskor pa flykt innebar
flera utmaningar. Det behover ordnas
med boende, arbete och skola for att de
som kommer ska kunna fa en fungeran-
de tillvaro. Men det racker inte med att
de fysiska och praktiska behoven blir
tillgodosedda. Vi behover ocksa rusta
oss for att kunna ta emot méanniskor
som befinner sig i akut kris.

Manniskor som tvingas
fly for sitt liv blir trau-
matiserade. Det skapar
en enorm stress. Men de
flesta av oss kommer inte
behova fly. Vi kommer
inte att leva i ett land
som ir i krig. And4 kom-
mer vi att uppleva kriser. Det finns flera
andra situationer och hiandelser som
ocksa skapar krisreaktioner hos oss.

Samtalsmaterialet ar till for er som mo-
ter manniskor som har det svart, oavsett
vilka svarigheter det handlar om.

Vi behover inte vara professionellt
utbildade for att ge stod till ndgon som
har det svart. Alla kan ge medmanskligt
stod. Det handlar om att lyssna, bekrafta
och stotta personen sa att den kan hitta
sin vag genom krisen. Men dven om det
racker med medmainsklighet sa finns det
anda saker som ar bra att tdnka pé. Det
ar viktigt att agera med varsamhet for att
det ska bli bra for bade personen vi vill
stotta och for oss sjilva.

Lotta Halvardsson Ekdahl



Att anvanda samtals-
materialet

SAMTALSMATERIALETAR TANKT att utgora en grund for samtal i en studiecirkel eller i andra
samtalsforum dar fokus ar hur vi kan moéta manniskor som gar igenom en kris. Materialet
bestar av underlag for fem traffar och kan anvéndas i sin helhet eller som separata delar.

Den femte triffen dr en uppfoljning som sker en tid efter de forsta fyra traffarna. Ni avgor
sjalva hur langt senare den femte triffen sker men det ar 6nskvirt att deltagarna sjdlva hunnit
reflektera 6ver de olika teman ni berort. Kanske har ni ocksad hunnit méta ménniskor i kris
innan ni tréffas igen for att dela era erfarenheter med varandra.

Att mo6ta manniskor i kris och att prata om de svarigheter méanniskor tvingats genomlida kan
vicka smarta hos oss. Det kan bli tufft att ta del av de upplevelser som méanniskor varit med
om och vi kan ocksd komma i kontakt med véra egna tidigare kriser och smirtsamma upple-
velser. Det dr bra om vi redan i forvag har funderat kring vart vi kan vinda oss om vi skulle
behova mer stéd an vi kan fa via studiecirkeln och de andra deltagarna.
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Till ledaren

Tidsatgang
Varje traff bestar av 3 ganger 45 minuter (2,15 h). Tidsangivelserna som finns angivna
i samtalsmaterialet vid varje traff ar ett forslag.

Forslag pa uppldagg den férsta traffen

Den forsta traffen ar det viktigt att lagga tid pa att presentera er for varandra och ga
igenom samtalsreglerna for studiecirkeln. Vid det har forsta tillfallet ar det viktigt att
skapa en trygg och tillatande atmosfar dar alla deltagare far kinna sig sedda och dar
varje persons tankar och reflektioner ar vardefulla.

Inledningen av traff ett skulle kunna se ut sa har:
« Presentation av deltagarna
» Gemensamt samtal och 6verenskommelse av samtalsreglerna, se nedan.

» Genomgang av tankta teman for varje traff och avstaimning kring om deltagarna
onskar lagga till/dndra nagot tema.

« Direfter foljer samma uppligg som for de kommande traffarna.

Samtalsregler
Viktiga samtalsregler for att skapa ett oppet och larande samtal ar:

« Det personliga vi delar stannar i studiecirkeln.

« Det dr okej att "provtdnka” — att prova tankar och att 4ndra sig.

« Jag har ritt att vara tyst.

« Allatalarijagform.

« Alla hjilps at alla halla tidsramarna.

« Alla bidrar med sitt perspektiv och vardesitter att fa ta del av andras.

Forslag pa uppldagget av resten av traffarna

« Inled med en runda for att reflektera kring foregdende traff, var det nagot som
drojde sig kvar? (galler fran traff tva och framat)

« Introduktion till dagens tema

« Temadel (samtal i helgrupp/smégrupper, titta pa film, 6vningar m.m.)
» Kort paus

» Gemensam reflektion och avslut



Att tanka pa som cirkelledare

Cirkelledarens uppgift ar att leda studiecirkeln genom temat for traffen och att forso-
ka verka for att disponera tiden pa ett sa bra satt som mojligt. Det giller att ge utrym-
me och tid for att samtala fragorna ordentligt. Alla ska fa ge uttryck for sin asikt och
reflektion. Samtidigt behover cirkelledaren se till att samtalet leder framat och att
studiecirkeln pratar igenom olika omraden och aspekter av temat. Tank pa att vara
varsam om det kommer upp erfarenheter som har varit svarbearbetade, ta hjalp om
det behovs.

Samtal i helgrupp eller i smagrupper

I samtalsmaterialet finns det olika samtalsfragor som antingen kan tas i helgrupp
eller i smagrupper. Detta beror pa hur ménga som ar med i studiecirkeln. Vissa sam-
talsfragor kan vara klokt att ta i helgrupp och vissa samtalsfragor passar battre i en li-
ten grupp, detta for att skapa tryggheten att kunna dela med sig av sina erfarenheter.

Filmer som st6d till dagens tema
Det finns inspelade filmer dar Lotta
Halvardsson Ekdahl ger en introduktion
till dagens tema, som ni kan anvanda.
Filmerna ar ungefar 10 minuter langa
dar Lotta presenterar dagens tema och
ger en introduktion till Amnet.




TRAFF 1

Kris — en naturlig del av livet

Inledning (30 minuter)

« Presentation av deltagarna i studiecirkeln — titta garna i Bildas ledarviaska for tips pa
lara kidnna varandra-6vningar

« Genomgang av samtalsregler
« Onskema4l om ytterligare teman/4dmnen till triffarna
« Introduktion till dagens tema

Dagens tema (1 timme och 20 minuter, inklusive paus)  ge introfilm ’

Vad ér en kris?

Enligt Wiktionary ar en kris en mycket negativ situation som ar
mycket svar att 16sa, och som innebar ménga problem eller
mycket lidande.

Se film 1 »

Det finns en mangd olika slags kriser. Det kan till exempel handla om en ekonomisk

kris, psykisk kris, identitetskris, livskris eller en kris som ror ett specifikt omrade sdsom
bostadsmarknaden eller arbetsmarknaden. Ibland uppstér en situation dar ett stort antal
manniskor hamnar i n6d samtidigt. D4 brukar man tala om en humanitar kris.

I den hér studiecirkeln ar fokus pa samtalet hur vi kan méta manniskor som gar igenom
en kris, till exempel manniskor som ar pa flykt. En krigssituation som tvingar manniskor
att fly for sina liv 4r en humanitar kris. Men den humanitira krisen utlser ofta andra
kriser. Man kan hamna i en kris pa grund av att man férlorar narstaende, upplever en for-
lust av sin trygghet och identitet eller tvingas uppleva svara traumatiska handelser.

Att stotta manniskor som flyr ar komplext eftersom flera av de grundlaggande faktorerna
for trygghet ar satta ur spel.

Samtalsfragor i helgrupp eller i smagrupper

« Hur kan ménniskor i kris reagera?

« Vad har fungerat bra/mindre bra nir du/ni stottat nagon tidigare?
« Spelar kontexten in? Livserfarenhet? Kultur? Religion?

» Vad kravs for att man ska kunna komma vidare?

« Vilka utmaningar har jag just nu i motet med manniskor i kris?

« Vilket stod behover jag for att kunna hantera dessa?

Gemensam reflektion och avslutning (25 minuter)
Gor giarna en runda dar alla kommer till tals och far reflektera tillsammans genom att
exempelvis svara pé fragan — Vad tar jag med mig efter denna traff?


https://youtu.be/QdMUOGomCdQ
https://youtu.be/QdMUOGomCdQ
http://
https://youtu.be/LvYrezaOFac
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