VAD TAR PLATS | DITT LIV?

LEDARHANDLEDNING

En handledning for dig som vill anvédnda Suntprats material och metoder.
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Suntprat ar ett initiativ som vill framja barn och ungas
psykiska halsa, genom att inspirera till att prata om sadant
som inverkar pa vardagen och vart maende.

Varfér Suntprat?

Det finns manga saker i livet som kan vara positiva, men som kan bli problematiska
nér de tar for stor plats. Suntprat dr ett projekt som vill frimja ungas psykiska hélsa
genom samtal om vad som tar plats i vara liv och hur det fir oss att ma.

Suntprat har fem fokusomraden; alkohol, droger, sociala medier, gaming och nétporr. Dessa
omréaden kan vara svéra, pinsamma eller till och med skambelagda att prata om, men ér
samtidigt saker som unga behdver forhalla sig till i sin vardag. Vilka kan vara unga prata med
da?

For vem ar Suntprat?

Suntprat &r for dig som traffar tonaringar och tweens (barn mellan 9-12 ar), i din
profession eller ideellt. Materialet dr sekuldrt och kan anvéndas i alla slags grupper dér
unga tréffas; i skolklasser, i olika foreningar och barn och ungdomsverksamheter inom
kyrkan.

Suntprats material

Suntprat erbjuder material och tips som kan anvidndas for att prata
tillsammans — vuxna, barn och ungdomar. Allt material kan
anvindas och anpassas pa flera sitt sa det passar din grupp. Suntprat
erbjuder olika material och 6vningar som kan underlétta samtal, till
exempel samtalskortlek, bradspel, varderingsévningar och “fylla-i-
bok".

Har kommer nagra exempel hur du kan anvédnda Suntprats material:

e Ha en tematrdff om ndgot av Suntprats dmnen

o Reflektionsavslutning pa alla eller ndgra av terminens tréffar eller trdningar.
Kan t.ex. vara att diskutera nagra av samtalskorten

e Skicka med ndgot material hem som de fir fundera pa sjdlva till .,
nésta gdng )

e Skriv ut och hing upp uppmuntrande budskap

e Inled en eller flera traffar med nagra konversationsstartare
eller virderingsovningar

e Prata om Suntprats &mnen i konfirmationsundervisningen

e Dela Suntprats bilder i sociala medier
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Alla material och verktyg, forutom samtalskortleken,
finns att ladda ner gratis pd suntprat.se

Dir kan du filtrera vilken aldersgrupp du vill ha material
till, men ocksa vilket tema pé aktiviteten du soker efter.
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Suntprat Tro

Suntprat Tro dr ett material med Suntprats fokusomridden
utifran ett kristet perspektiv. Det dr sérskilt framtaget for
att anvéndas i till exempel tonars- eller A
konfirmationsgrupper. '

Materialet innehéller bland annat:

e Andakter
e Bibelstudium
e Tilldgg till samtalskortleken

Suntprat tro hittar du pa: suntprat.se/suntprat-tro

Suntprats metod

Miljén

En viktig forutsittning for bra samtal dr att miljon kidnns vilkomnande och trygg. Det dr dérfor
viktigt, om mdjligheten finns, att vélja en plats dir gruppen kénner sig hemma. D4 dr det
lattare for alla deltagare att slappna av och kunna prata.

Har ni mdjlighet att vdlja var ni ska sitta, vilj den plats som mest bidrar till en
sa trygg och bekvam miljo som mojligt. Involvera gérna gruppen i val av
plats.

Oppet férhéliningssatt utan pekpinnar
I din roll som ledare fordelar du ordet sa alla far komma till tals och
kénner sig bekvima. Flera av samtalsdmnena kan vara sddana som
ménga vanligtvis inte pratar om. Dérfor ar det viktigt att samtalet ar
oppet och generdst och att du som ledare inte &r for snabb med att
dela dina egna asikter eller sdga vad som ér ritt eller fel. Vénta
istdllet tills du far frdgan om vad du tycker. Forsok att skapa ett
oppet klimat sa att alla kénner att det &r okej att uttrycka sina
tankar och asikter.


https://suntprat.se
https://suntprat.se/suntprat-tro/

Var drlig och 0ppen i samtalen med ungdomarna, men blotta inte dig sjélv och sdg inte mer dn
du vill och ér bekvidm med. Det du séger ska hjélpa dem att reflektera over sina egna liv, inte
over ditt. Var personlig, men inte privat.

Samtidigt som det dr viktigt att vi inte virderar det de unga séger, méste vi dnda vara tydliga
med vad lagen sidger om aldersgranserna for att kopa alkohol. Narkotika &r dessutom olagligt.

Nér det blir obekvédmt i samtalet \

Det kan hédnda att du far hora sddant som dr frimmande for dig
eller som gor att du kinner dig stédlld. Forsok ta det med ro. Det dr
e —

viktigt att inte direkt ifrdgasétta, &ven om du sjilv inte haller med
om vad som ségs. [frdgasittande kan leda till tystnad, att de tror
att du inte tal att hora det som sdgs eller att de behover forsvara
sig eller forstirka argumenten.

Ibland kan ndgot ta for mycket plats i en persons liv, men for att
fordndring ska kunna ske maste motivationen komma inifran och inte av pétryckningar frén
ndgon annan. Nir det finns en upplevelse bland ménniskor att man 4r accepterad som man ir,
finns det mojlighet till forédndring. !

Att prata sétter igdng tankar. For vissa kan det bli jobbiga tankar. Sdg gdrna att det dr okej att
komma till dig efterdt. Det behdvs ingen speciell kompetens eller utbildning for att ha ett
samtal med ndgon som inte mar bra, utan oftast ricker det med att man ar empatisk, lyhord och
har ett 6ppet forhallningssitt. Det viktigaste dr oftast att finnas dir som lyssnar pa den unge nér
hen sitter ord pa sina kénslor.?

Ndar det behévs mer hjalp

Ibland behovs det dock mer hjilp och da kan du som
ledare hjélpa till att hitta rédtt hjdlp, till exempel i form av
en kurator eller psykolog.

Nér du méter ndgon som har hamnat i ett beroende eller
maérker att ndgot borjat ta for stor plats och bli mycket
problematiskt kan du behova ldmna 6ver till ndgon
professionell. Du som ledare ska inte ta den rollen.

Om du misstinker att en ung person du méter far illa rekommenderar Socialstyrelsen att du
gor en orosanmdlan till socialtjédnsten i din kommun.?

Har finns tips pa ldnkar var man kan vénda sig for att fA mer hjélp: suntprat.se/hitta-hjalp/

'R. Miller William, S. Rollnick, Motiverande samtal. Att hjdloa mdnniskor till féréndring och utveckling,
4. uppl. (Natur & Kultur Laromedel och Akademi, 2024), s 30.

2 Vara nere. Vara Nere, ledarutbildning. Mind, Bilda. https://varanere.se/ledarutbildning/. (Hdmtad
2025-08-12).

3 Socio/sfyré/sen. Anmdlan till socialtjansten vid kdnnedom eller misstanke om att ett barn far illa.
Socialstyrelsen. https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/omraden/barn-och-
unga/barn-som-tfar-illa/. (Hémtad 2025-08-12)


https://suntprat.se/hitta-hjalp/
https://varanere.se/ledarutbildning/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/omraden/barn-och-unga/barn-som-far-illa/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/omraden/barn-och-unga/barn-som-far-illa/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/omraden/barn-och-unga/barn-som-far-illa/

Nar det blir tyst
Det kan hénda att gruppen blir tyst och det kan bero pa manga saker,
till exempel vilken grupp du har och hur trygga gruppen dr med

varandra. Det gor ingenting att det blir tyst. Tystnaden kan ibland )
tala for sig sjilv. * e
For att motverka att det blir tyst dr det bra att borja med en LIVET AR ALDRIG
uppvarmning dér alla far chansen att sdga ndgot i en mer GAME OVER

lattsammare form. Har man bdrjat sdga nagot blir det léttare att

sdga nadgot mer senare. @syNTPRAS

Om det dr en vildigt tystlaten grupp sé testa nagon mer praktisk

aktivitet, till exempel briadspelet. Lat samtalet vara sa ldnge det varar och ge alla chans att bli
trygga i rummet. [ vissa grupper ér inte det djupa samtalet alltid det viktigaste utan
sammanhanget och moétesplatsen.

Oppna frégor

I samtalet dr det bra att man stéller Oppna frdgor. Det gor dels att den som svarar pa fragorna
sjdlv kan bestimma vad som ska sdgas och dr inte styrd av att svara med en viss information
eller forvintade svar (som till exempel ja eller nej.) Det gér inte att pd forhand veta vilka svar
som kommer komma efter en &ppen friga, men med erfarenhet lir man sig. Oppna frigor
skapar ocksé en rorelse framat i samtalet. 4

Exempel pd 6ppna fragor

Hur skulle det vara om...?

Pa vilket sitt...?

Beritta mer!

Kan du beskriva en situation nér...?

Vad skulle du séga ér fordelarna och nackdelarna med...?
Hur paverkar det dig?

Har du ndgonsin funderat pd hur....?

Pa en skala fran ett till tio, hur/vad...

Tips om du &r ovan

Om det finns ett eller flera omrdden du sjilv kdnner
dig ovan eller obekvadm att prata om dr ett bra sitt att
diskutera detta med andra vuxna i ledargruppen eller

arbetslaget. Innan du genomfor en 6vning eller wa \
aktivitet, testa dem tillsammans. “Provprata” och o
reflektera tillsammans eller hogt for dig sjilv. TIPS TILL VUXN

m—
Utbildningsfilmer pa Suntprats hemsida kan hjélpa er att reflektera kring de olika
fokusomradena och fa mer kunskap om dem. Titta pa filmerna tillsammans eller enskilt. Till
alla filmerna finns samtalsfrdgor som ni kan diskutera efterat.

4 R Miller William, S. Rollnick. Motiverande samtal, s 90.



Pa Suntprats hemsida har vi ocksd mer ldstips och lankar for dig som vill ldsa in sig mer pa ett
visst omrdde.

suntprat.se/hitta-hjalp/#tips

Du behéver inte ha alla svaren

Kom ihdg att du inte behdver kunna allt och sitta pa alla svaren. Ar det nigot du kénner dig
oséker over eller inte vet kan du vara 6ppen med det och att ni i gruppen kan sdka svaren
tillsammans. Du kan ocksa sdga att ’jag vet inte, men jag kan ta reda pa det”.

Férberedelser \

Borja med att 14sa igenom instruktionerna for det material du valt att >
genomfora. '

Testa girna samtalsfragorna och aktiviteterna med ledargruppen. D4 kan ni
fundera pé vilka slags frdgor och funderingar som kan tdnkas komma upp i
samtalen med gruppen. Du kan ocksa fa syn pa hur ldng tid en viss aktivitet
tar. (Tidsatgéng star angivet under varje aktivitet pd hemsidan.) Det gér inte att
forbereda sig pé allt och du behover inte ha alla svaren.

Du kénner din grupp bist sd vélj material utefter vad som passar gruppen. Det gar att sortera ut
fragor som inte passar gruppen eller tillfdllet, men undvik dem inte helt. Négra av Suntprats
fokusomréaden kan vara svéra att prata om, men om vi inte gor det ar risken att det leder till
dnnu mer stigmatisering och tystnad.

Hur bérjar jag?

For att underlétta for dig att komma igdng med Suntprat kommer hér tvé forslag.

1. Anvénd vérderings6vningen Fyra horn som en icebreaker i ert ordinarie program.

2. Anviénd forsta delen av scoutprogrammet. De finns for tweens, yngre och éldre tondringar.
I upplédgget finns ice-breaker, aktivitet, lekar och avslutningsreflektion.

Forslag pd samtalsregler
Niér du introducerar materialet for gruppen ar det viktigt att det finns nagra gemensamma

regler for samtalen innan de stts igdng. Har kommer forslag [Ts7-70:0-0. 7. - =
pa regler ni kan enas kring: PR -
SAMTALSREGLER 2

e Alla ska f4 mdjlighet att prata, men ingen maéste.

e Det ér viktigt med respekt for varandras olika tankar . ALLA SKA FA MOJLIGHET ATT :
o . . ® PRATA, MEN INGEN MASTE.
OCh aslkter' * : DET AR VIKTIGT ATT RESPEK-
. o . TERA VARANDRAS OLIKA
e Vi lter alla tala till punkt. TANKAR OCHASIKTER. .l

VI LATER ALLA TALATILL
PUNKT.

DET AR OKEJ ATT
. “PROVTANKA” OCH ATT

ANDRASSIG. ‘
.
. DET SOM SAGTS | FORTRO-

ENDE STANNAR | GRUPPEN.

e Det ér okej att “provtinka” och att dndra sig.
e Det som sagts i fortroende stannar i gruppen.

Dessa regler finns att ladda ner pa Suntprats hemsida dér
reglerna finns i form av bordsryttare som kan skrivas ut och
stdllas pé bordet. suntprat.se/material/samtalsregler-bordsryttare/

N’ SN’ N/ NS .



https://suntprat.se/hitta-hjalp/#tips
https://suntprat.se/material/samtalsregler-bordsryttare/

Uppvarmning

Innan ni gar in pé de olika aktiviteterna och samtalsdvningarna kan det vara bra att starta med
en isbrytare eller uppvarmning for att fa igdng gruppen. Syftet med uppvdrmningen &r att fa
alla att slappna av och bli trygga med varandra.

En bra uppvirmning kan vara att ta en av vara virderingsdvningar som Linjen eller Fyra horn.

Gruppindelning

En fOrutséttning for samtal dr att det 4r sma grupper sé alla far storre chans att prata. Ibland
finns det fordelar att dela in gruppen efter hur vél ungdomarna kénner varandra och ibland
kan det vara bittre att blanda grupperna.

Om du har ungdomar som vill dela upp sig i tjej- och killgrupper foresprékar vi att ni har
minst tre grupper: Killgrupp, tjejgrupp och dppen grupp. D4 finns det plats for de som vill
prata i en blandad grupp och for de som inte identifierar sig som tjej eller kille.

Hur avslutar jag?

Innan du avslutar ett tillfille nér ni haft ett samtal eller en aktivitet, knyt ihop sdcken genom
att sammanfatta och utvérdera hur samtalet var. Be gruppen utvérdera hur de tyckte samtalet
var och vad de tar med sig fran det.

Om Suntprat dr ndgot som kommer vara dterkommande, berétta det for gruppen eller fraga
om det dr ndgot de vill fortsdtta med.

Avslutning - Du ar viktig!

En av de viktigaste skyddsfaktorerna i en ung persons liv dr att
det finns vuxna de har fortroende for och som de kan prata med
om svara saker och sitta ord pa sina kénslor. Det gor att de ar
bittre rustade att mota svarigheter som kommer i livet.?

I din roll som ledare, véga vara dig sjilv och som tidigare
ndmnt; du behdver inte vara proffs eller ha alla svaren for att
kunna prata med unga om saker som tar plats i deras liv. Att du
finns dir och lyssnar och skapar en god atmosfar for dessa
samtal riacker langt.

Du éar guld vird!

5 Suicide zero, Livsviktiga snack. 5. uppl. (2024), s 12.
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