et
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Foellesskab - Trivsel - Frivillighed




FORMAL

Humoarbolde N

* Egenforteelling

ANVENDELSE

* Humarbolde (eller humgarkort) er en metode til at vise falelser, som kan vaere sveere at beskrive.

+ Det kan veere en lettelse at veelge mellem 4 fglelser i stedet for at forklare det, som er sveert.

Det fungerer godt at bruge boldene til at starte og eller slut af hvert gruppeforlgb.

HVORDAN
Start/Slut: Tag en bold pa skift
* Hvordan har du det lige nu
« Start: Hvordan har du haft det siden sidst?

+ Slut: Hvordan synes du, at det har veeret i gruppen i dag?

Alternativ gvelse
* Forteel om en situation, du har oplevet, som passer til humaret
pa hver af de 4 bolde.
MATERIALER/FORBEREDELSE

*  Humaearbolde eller humgrkort (laminerede A4 print med de farvede humeransigter pa)
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FORMAL

* Prcesentation

* Beveegelse

* Fglelser

* Egenforteelling

Billedkort eller Ting

ANVENDELSE
* Bruges til preesentation eller til at starte en samtale

* Billedkortene eller tingene kan bruges til forskellige gvelser med forskellig tyngde

HVORDAN
» Spred billedkortene eller tingene ud pa et bord

(Kort/ting kan ogsa fordeles i rummet)
* Gruppelederen definere kriteriet for valg af kort
» Veelg et billede/en ting, der
= forteeller noget m hvad du synes er sveert for tiden
= minder dig om din mor/far...., en god dag/oplevelse
=  Gordig glad, trist, sur...
» Farste deltager veelger et billede/en ting

» forteelle de andre om dit valg
* Neeste deltager...

MATERIALER/FORBEREDELSE

« Billedkort eller blandede ting og sager

. &
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FORMAL

Handen 1- Praesentation

* Egenforteelling
* Lcere hinanden at
kende

ANVENDELSE

* God made at abne op og leere hinanden at kende

HVORDAN
» Bed hver deltager tegne deres hand. Handen klippes ud og hver finger far en opgave:
+ Ditnavn
» Alder

* Hvem er din helt? Eller hvilken skole gar du pa
» Hvor er dit trygge sted? Eller hvorfor skal du ga i gruppe?

«  Hvem bor du sammen med?

MATERIALER/FORBEREDELSE

o Papir
* Blyant
+ Saks
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1 minuts stilhed /

Det kan veere en god idé at starte og/eller slut hvert made med 1 min. stilhed.

Det giver mulighed for at f& ro p& krop og hjerne, komme til stede i gruppen eller til at afslutte inden noget nyt skal ske. Det er ogsé
med til at skabe en kultur, hvor gruppen kan héndtere tavshed og tcenkepauser.

HVORDAN

. Italescet at der er et min. stilhed, nér uret startes.

*  Placer fedderne fladt og meerk gulvet i fedderne.

*  Sid godti stolen.

. Luk gjnene, hvis du har lyst. Brug evt. et tceppe eller hdndklcede over hovedet.
e Start uret.

*  ltalescet at nu er tiden gdet og gruppemeadet starter.

*  Spearg evt. deltagerne hvordan det var.

MATERIALER/FORBEREDELSE

*  Ur eller minutglas. ‘

*  Evt. teeppe eller hdndklcede - det kan veere meget hjcelpsomt til at mcerke roen og skcerme sig.
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Rakken

ANVENDELSE

» Kan bruges som introduktionsgvelse

* @velsen kan gentages med mere personlige spargsmal, nar de kender hinanden

HVORDAN

» Deltagerne stiller sig pa en reekke bag ved hinanden med ansigtet i samme retning.
* Gruppelederen siger et emne og deltagerne fordeler sig i raekken.
» Emner kan veere (den "lette udgave"):
» Alder/ hgjde / fedselsmaned / antal sgskende / antal bedsteforeeldre / harlaengde / skostgrrelse / antal
lande, de har besagt ....
*  Emner kan veere (den "tungere udgave"):
» Tid siden jeg har graedt / ar mine foraeldre blev skilt / dage siden jeg har set far el mor / "papsgskende”...

» Efter nogle runder kan gruppelederen deltagerne komme med forslag til emner.

FORMAL

Prcesentation
Beveegelse

Sjov
Gruppedynamik

e

+ En god variation kan veere at deltagerne skal lave opstillingen helt uden at tale sammen 0 & A é - ‘] ‘ﬁ{ y |
l \1 “ fn‘
34 n

MATERIALER/FORBEREDELSE

*  Emner
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y 4 FORMAL
- M&M s . breesentation

* Egenforteelling

ANVENDELSE

* Ryste sammen @velse — laer hinanden at kende pa en sjov made

* Hvad har vi leert, hvad har jeg oplevet

HVORDAN
Eks: Emne: "Leer hinanden at kende"

« Gruppelederen har fyldt en skal med M&M’s.
Det er vigtigt ikke at forteelle pa forhand, hvad gvelsen gar ud pa.
* Gruppelederen tager selv en handfuld M&M’s, lader skalen ga rundt
og beder alle om at tage en handfuld, der endnu ikke ma spises.
+ Gruppelederen tager en M&M'’s og forteeller en ting om sig selv
for hver M&M’s han/ hun spiser, indtil der ikke er flere M&M'’s tilbage
(navn, alder, skostarrelse, feriedestinationer, bedste fag i skolen, kaeledyr, drammejob, idol, yndlingsmad,
hvorfor man er i gruppen m.v........ )

* Naeste person i rundkredsen praesenterer sig p4 samme made og @velsen fortsaettes il alle deltagere har

preesenteret sig selv.

MATERIALER/FORBEREDELSE

« Pose med M&M'’s (eller anden form for slik), skal, ske HORS-NS SUND BY



Folelseslagkagen

ANVENDELSE

« Til at beskrive hvordan man har det. Hvilke falelser man har og hvor meget de fylder

HVORDAN
* Man tegner en lagkage, som skal veere ens krop. P& bordet foran skal der laeagge en masse forskellig starrelser

"lagkagestykker”.
* Man kan veelge at tage bla (ked af det), rad (vred), gul (glad) og grgn (bange) — det er bedst for 5-8 arige.
+ Deltagerne samler sin lagkage og forteeller om de fglelser man har og hvorfor.

* En hjeelp kan veaere at snakke om falelserne inden og veaelge nogle ud. (se bilag)

MATERIALER/FORBEREDELSE

+ Lagkage modellen

FORMAL

* Folelser
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Styrkekort

ANVENDELSE
» Styrkekortene kan bruges pa flere forskellige mader ift at leerer sig selv og hinanden at kende

HVORDAN

SELVINDSIGT - STYRKER:

Deltageren skal dele kortene i 3 bunker:
> "God til", "Bade/og", "Ikke sa god til"
Gruppelederen spgrger ind og er undersggende fx om,
Er det vigtigt for dig at veere god til det?
Hvorfor/hvorfor ikke?
Hvad kan du gare for at blive bedre til det?
Prov at fordel kortene i "Bade/og" i de to bunkerne "God til" og "lkke sa god til"

Laeg alle "God til" kortene op og vis hvor mange der er

Udvikling (hvis relevant):

» Se pa kortene i "lkke sa god fil".

» Erder nogle du gnsker at arbejde med - veelg 1-2

« Hvordan kan du blive bedre til dette...?

MATERIALER/FORBEREDELSE

Styrkekort

PRASENTATION:
Bruge kortene til at forteelle om sig selv og forteelle en historie,

der relaterer sig til det valgte kort.
Fx jeg er god til hjeelpe, fordi.....

Gentag gerne gvelsen 2-3 runder.

FORMAL

* Folelser
* Egenforteelling
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FORMAL

Barometer

Spergsmdl og svar

Bevcegelse

Sjov - pauseleg
Folelser

Se du ikke er alene
Oplev udvikling

ANVENDELSE

+ Se side 1 Spgrgsmal og svar

» Kan bruges ofte - sa de oplever at fglelser ikke er statiske og de evt. flytter sig

HVORDAN

« Stil relevante spargsmal eller udsagn til deltagerne
+ Start evt. spgrgsmalet med "pa en skala fra 1-10...."
» Deltagerne placerer sig pa en skala fra 1-10 efter, hvor enige, de er i spgrgsmalet/udsagnet.
10 er meget enig og 1 er uenig
« Lav eventuelt nedslag, hvor du spgrger ind til, hvorfor personen har placeret sig der
» Husk at de ikke behgver at uddybe

+ Slut af med en positive vinkel

MATERIALER/FORBEREDELSE

* Talraekke fra 1 — 10. Kan evt. skrives pa A4 papir, som fordeles i en raekke pa gulvet.
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FORMAL

Linjeleg N

.
* Sjov - pauseleg
Spergsmdal og svar * Folelser
* Se du ikke er alene
ANVENDELSE

* Seside 1 Spergsmdl og svar

* Kan bruges til at vise man ikke stér alene

HVORDAN

* Lav en linje p& gulvet med malertape eller et tov.
* Deltagerne placeres pd hver side af linjen med et par meters afstand til linjen.
* Gruppelederen stiller spgrgsmél.
> Hvis spargsmélet passer p& deltagerne, stiller de sig hen til linjen og ellers bliver de stdende

* Inden nceste spergsmal trceder de tilbage

MATERIALER/FORBEREDELSE

* Malertape eller snor/tov

* Inspiration til gode spargsmal findes pa neeste side
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FORMAL

Bevcegelse

Sjov - pauseleg
Felelser

Se du ikke er alene

Enig/Uenig

Spergsmal og svar

ANVENDELSE

Se side 1 Spgrgsmal og svar

HVORDAN

MATERIALER/FORBEREDELSE

Gruppelederen forteeller, hvor i rummet deltagerne skal stille sig, hvis man er enig i udsagnet og hvor de skal stille sig,
hvis man er uenig i udsagnet.
Der kan vaere behov for at lave en bade/og mulighed ogsa.

Stil relevante spgrgsmal eller udsagn til deltagerne

» Husk at formuler spgrgsmalet til enig/uenig - eks. "jeg savner...", "jeg bliver...", "jeg er..."
Deltagerne placerer sig enig eller uenig
Lav eventuelt nedslag, hvor du sparger ind til, hvorfor deltageren har placeret sig der

» Husk at de ikke behgver at uddybe

Slut af med en positive vinkel

Spergsmal
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- Kan du genkende nogle af disse udsagn

ANVENDELSE Ideer til udsagn:

1:

“Jeg kan godt lide efterdrets gyldne farver”

“Jeg kan godt lide franske hot dogs”

let méde. Dvelsen kan skabe god stemning, smil p& lceben og styrker “Jeg lader bedst op, ndr jeg er alene hjemme”
“Jeg vil gerne ggre en forskel for andre mennesker”
“Jeg kan godt lide at gé til koncerter”

* @velsen er god til at tage hul p& nogle dilemmafyldte og sérbare emner pé en

sammenhcengskraften i en gruppe.

* Kan bruges i en relativ nyetableret gruppe, til et kursus eller lignende som “Jeg tror det er normalt for alle mennesker at fale sig
ensomme af og til”
icebreaker og som samtalestarter. "Jeg har af og til selv vceret ensom”

“Jeg far energi af at veere sammen med andre”
“Jeg vinterbader”
HVORDAN “Jeg er frivillig”
* Bed alle deltagerne om at rejse sig op og stille sig en lille meter bag deres stol. “Jeg gleeder mig il et godt kursus nu”
Den eneste, der siger noget i denne gvelse er dig indtil gvelsen er slut. 2:
”Jeg drikker kaffe”

* Du Iceser nu en rcekke udsagn op. Fortcel deltagerne, at hvis de er enige i " Jeg var en smule nerves for at komme i dag”

udsagnet, der lceses op, skal de tage et skridt ind til bordet. Alle kigger rundt pé& "Jeg bor i Horsens”
”Jeg har brug for alenetid”
hinanden. Herefter treeder de et skridt tilbage igen. "Jeg har takket nej til sociale inviationer fordi jeg var bange

for hvordan det ville veere at veere med”

"Jeg ville gnske jeg fik flere sociale invitationer”

* Nér alle udsagn er Icest hait, spgrger du ud i plenum, hvordan det var at lave ”Jeg har prevet at blive saret”

”Jeg er vintenderet kommet til at sére nogle af mine
ncermeste”

"Jeg elsker farven bl&”

"Jeg drikker te”

* Du gentager nu samme handling, indtil du har Icest alle udsagn hgijt.

denne gvelse.
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Terning og Hatten

Spergsmal og svar
ANVENDELSE

+ Kan bruges som introduktionsgvelse

* Kan bruges pa alle temaer og sveere spargsmal

HVORDAN
Terning

* Nar deltageren slar 1 sperger gruppelederen fx: Hvad er sveert for dig i dag?

* Nar deltageren slar 3 sparger gruppelederen fx : Hvem kan du bedst tale med .....7

Hat:

» Deltagerne skiftes til at traekke et spgrgsmal fra hatten

MATERIALER/FORBEREDELSE

* Terning, kort med numre (1-6) og sp@rgsmal der passer til formalet
* Hat med forskellige spgrgsmal

» Det kan ogsa veere ufeerdige saetninger " jeg glaeder mig til..."

FORMAL

* Prcesentation
* Fglelser
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Blomsten

ANVENDELSE
* @velsen kan bruges pa flere mader. - Omkring et emne, en person eller deltageren selv, Ex:

HVORDAN

* Alle deltagere far en blomst. Skriv et emne, situation eller dit navn i midten af blomsten.

* Hver enkelt deltager skriver associationer pa blomstens blade. Eksempler pa spgrgsmal der kan hjzelpe:

Mit navn i midten: Et emne i midten

- noget jeg kan lide - hvad kommer du til at teenke pa

- noget, der ggr mig glad - hvilke fglelser bringer emnet frem
- noget der er vigtigt for mig - hvornar er du pavirket af emnet

- mennesker, der betyder noget for mig - hvad drgmmer du om ift emner

. Hver deltager forteeller pa skift om deres blomst.

MATERIALER/FORBEREDELSE

» Blomster pa print, blyanter og evt. farver

FORMAL

Prcesentation
Falelser
Egenfortcelling
Personlig indsigt
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FORMAL

Garngvelsen e

* Bevcegelse
* Sjov

ANVENDELSE

« Til at leere hinanden at kende

+ Bevaegelse

HVORDAN
* Man stiller sig i en rundkreds og deltagerne ma ikke sige noget til hinanden. Den ene gruppeleder starter med

at kaste granngglen men holder stadig fat i noget garn. Gruppelederen ma sige navnet pa den person, som der
bliver kastet til. Personen som modtager garnnaglen holder fast | noget garn og siger et nyt navn, som sa far
garnngglen. Sadan fortsaetter det til alle har vaeret Igennem. Pa et tidspunkt vaelger gruppelederen at bede en
deltager om at give slip pa mit garn. De andre forseetter med at kaste til dem som har garn | handen.
Gruppelederen siger nu et nyt navn som skal give slip og det fortseetter til alle har givet slip pa deres garn. I

+ Denne gvelse skal vise hvad samarbejde betyder.

* Garnngglen ved ligne et stort edderkoppespind indtil deltagerne giver slip og sa vil det ligne rod, som kunne

ske hvis alle deltagerne ikke vil det samme | gruppen.

MATERIALER/FORBEREDELSE

+ Garnnaggle
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Dialogkort N

* Bevcegelse
* Fglelser
* Egenfortcelling

ANVENDELSE
» Bo-snakke-kortene kan hjaelpe med at identificere, bearbejde og tale om emner som forandringer i familien, traumer, tab, vrede, angst og ogsé emner som
gleede, ressourcer og hab. Kort sagt bliver deltagerne klogere pa sig selv — og deltagerne far starre forstaelse af hinandens tanker og falelser.

HVORDAN

Bo-snakke-kortene kan bruges pa mange mader fx:

+ Alle kortene ligges med hovedet opad og hver deltager skiftes til at treekke et kort og besvarer
sporgsmalet/fortsaetter saetningen. Naeste deltager traekker et kort ....etc

» Hver deltager traekker 2 kort, som de skal besvare foran de andre.

» Hver deltager traekker 2 kort, som gives til 2 andre deltagere,

der skal besvare/fortsaette saetningerne.

Kan deltagerne ikke laese laeser gruppelederen kortet

MATERIALER/FORBEREDELSE

» Bosnakkekort — eller kort med spgrgsmal du selv har lavet
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Samtalemenu

< : e
|

ANVENDELSE sd mtdlemenu
* Kan bruges pé to méder_. , , Start en samiale med din sidemakker - .

+ Som icebreaker i et lokale, hvor folk stille og roligt ankommer fulcter scabringerne!

« Som dialogkort til walk and talk - ngerne:
* @velsen er god som en starter gvelse, hvor folk skal laere hinanden lidt bedre at kende. | .

1. Min yndlingsarstid er ... fordi ...

HVORDAN 2. | dag gleeder jeg mig til ...

* | et lokale: Printes ud og placeres rundt omkring bordet inden folk ankommer. Nar folk stille og
roligt ankommer, kan de to og to begynde at feerdigggre saetningerne med hinanden.

. For tiden over jeg mig pa ...

4. Jeg er fan af ....
+ Walk and talk: Printes ud og gives til et makkerpar, der pa en kortere gatur skal feerdiggare

saetningerne. j . Jeg khan godt lide at lave ... i et

| kokhken, fordi ...
MATERIALER/FORBEREDELSE

. Jeg bori...
*  Printet samtalemenu

‘ . Min sidste ferie gik til ...
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FORMAL

Forsvarsmasker + rote

ANVENDELSE

» Forsta og tale om fglelser
» Mennesker kan nogle gange "tage en maske pa” for at skjule, hvordan vi har det eller for at deekke over

falelser, som vi ikke gnsker at vise andre.

HVORDAN

+ Tegn 1 ansigt, som du bruger for at skjule dine fglelser - en maske

Tegn 1 ansigt som viser, hvordan du i virkeligheden har det.

* Bruger | engangskopper kan de saettes ovenpa hinanden — symbolisere udenpa og indeni.
* Gruppelederen stiller spgrgsmal:
» Hvad er fordelen ved at vise en maske?
» Hvad kan der ske, hvis du viser, hvordan du i virkeligheden har det?
» Er der bestemte situationer, hvor du bruger masken?

» Hvad skal der til for at du kan vise, hvordan du i virkeligheden har det?

MATERIALER/FORBEREDELSE

»  Papir og blyant/farver
« Evt. engangskopper
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Folelser i kroppen
ANVENDELSE
» Snakke om hvor i/pa kroppen forskellige falelser kan maerkes
HVORDAN

Giv hver deltager et ark med en krop

Tegn pa kroppen hvor de forskellige folelser sidder — en af gangen
* Meerkes nogle fglelser steerker end andre
* Mzeerkes det rart eller ikke rart

» Seet evt farve pa folelserne

MATERIALER/FORBEREDELSE

Papir med en printet eller tegnet krop (detaljer er ikke vigtige), blyant og farver

FORMAL

* Fglelser
* Ro
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FORMAL

Monopolet N

* Egenforteelling

ANVENDELSE

» Tale om de sveere ting pa en neutral made, da deltageren ikke selv fortaeller om sit dilemma

* Giver deltagerne selv teten pa at "lgse" og radgive

HVORDAN

» Lad deltagerne skrive et dilemma pa en seddel. Hver deltager ma gerne lave flere sedler,
men kun et dilemma pa hver seddel

» Sedlerne kommes i en aeske eller beholder

* Gruppelederen laeser en seddel hgijt for deltagerne

» Deltagerne taler om dilemmaet og finder i faellesskab frem til en eller flere rad eller Igsninger
- Der skal ikke findes enighed

» Gruppelederen opsummerer

* Nyt dilemma

MATERIALER/FORBEREDELSE

«  Papir, blyant og aeske/beholder
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- FORMAL
- Relationer
* Folelser
* Egenforteelling
ANVENDELSE
» Refleksion over, hvem der har starst betydning i deltagernes liv — og hvem de gnsker far mere betydning.
HVORDAN
Relationscirkel
» Hver deltager udfylder cirklen
> Inderste cirkel:  Deltagerens navn.
» Mellemste cirkel: Hvem i mit liv betyder mest for mig? Hvem har jeg mest tillid til? Hvem hjaelper mig mest? Bror Sgster
» Yderste cirkel: ~ Hvem kan jeg lide at bruge min tid sammen med? Hvem har jeg det godt sammen med? @
» Udenfor cirkel:  Hvem gnsker jeg en naermere relation til A Far gkoleleerer
e
» Deltagerne fortaeller pa skift om deres cirkel Tan Onkel
» Gruppelederen spgrger ind til om der evt. er gnske om at der var aendringer - og hvad skulle der til Bedstemor L ge
Relationsark %
» Deltagerne seetter ring om de relationer de taler godt med, der kan trgste dem osv. Gruppe\eder
MATERIALER/FORBEREDELSE Bedstefar /
+ Relationscirkel eller Relationsark Nabo /
Ven

Andre:
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— Tegn din familie

* Prcesentation

+ De mennesker som betyder noget for dig " Egenforteeling

ANVENDELSE
»  Bruges til at forsta deltagernes relationer

HVORDAN
+ Tegn dig selv, din familie og de mennesker, der er vigtige for dig, eksempelvis en nabo, en skoleleerer, en bedsteforaelder eller en god ven — eller maske dit

keeledyr.
* Huvert barn forteeller om det, han/hun har tegnet.
Gruppelederne stiller spgrgsmal til detaljerne for at ggre historien fyldig. Fortael os om din familie/naermeste:
* Hvem er pa billedet?
* Hvad laver de?
* Hvad kan de lide/ikke lide?
* Hvem ersyg?

* Man kan vende tilbage til tegningen og eks. Finde trygge steder eller personer

MATERIALER/FORBEREDELSE

* Papir og blyanter
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Skjoldet

ANVENDELSE
Det er to mader at bruge gvelsen:
1. Preesentationsgvelse

2. Give ros og anerkendelse til hinanden

HVORDAN

1. Praesentation

Hver deltager far et stykke A3. Deltagerne skal lave deres eget ‘skjold’,
der forteeller hvem de er. Deltagerne skal fx skrive:

* Navn, alder

+ Jegerkendtforat....

+ Jegkan godtlide at ....

+ Jegermedigruppen fordi .....

+ Jeghaberatfa..... ud af at ga i gruppen

« Jeg har brug for at de andre deltagere .....

Nar alle har skrevet, skal deltagerne en efter en, fortelle om sit skjold.

Heeng evt. skjoldene synligt, nar gruppen mades.

MATERIALER/FORBEREDELSE

 3A, tusher

FORMAL

* Prcesentation
* Fglelser

2. Anerkendelse

Hver deltager far et stykke A3 sat pa ryggen med malertape (som et skjold)
Deltagerne gar rundt mellem hinanden og skriver pa hinandens skjold med tush.

Temaet kan veere forskelligt, men det er vigtigt, at det er positive
og anerkendende ord, der skrives. Sig fx:

»  Skriv hvad du synes personen er seerligt god til
»  Skriv hvorfor personen er god at veaere i gruppe med

»  Skriv positive tanker nar du teenker pa personen

Nar alle har skrevet, skal deltageren tage sit skjold af og laese op for de andre

Skjoldet kan gemmes.
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Ting til feelles

ANVENDELSE

+ Kan bruges som ryste-sammen gvelse

» Kan bruges igen senere i forlgbet for at vise ligheder. Det er bade de praktiske og de emotionelle ligheder.

HVORDAN 1
» Fordel deltagerne rundt i lokalet. Deltagerne skal sta op. De skal ga fra person til person

» Nar to deltagere star over for hinanden, skal de tale sammen og finde nogle ting, som de har tilfelles. Fx:
» To deltagere kan finde alle 10 ting.
» To deltagere kan finde én fzelles ting, og derefter rykke videre til naeste deltager for at finde én faelles
ting og fortseette indtil alle 10 er udfyldt.

Man ma ikke skrive den samme ting mere end én gang.

HVORDAN 2:
« Start farste gang med at gruppen skal i faellesskab komme med forslag til hvilken ting de har tilfeelles

* Oplevelser
* Folelser
* tanker

MATERIALER/FORBEREDELSE

» Papir/liste og blyanter

FORMAL
* Prcesentation

* Bevcegelse
* Gruppedynamik

HORSZNS SUND BY



Den felsomme kage

* Fglelser
* Egenforteelling

ANVENDELSE

Kan bruges til at starte gode samtaler og reflektere over fglelser

HVORDAN

Alle deltagere sidder pa hver sin stol rundt om "kagen”. Gruppelederen begynder med at ga ind pa "kagen”, placerer sig pa skift i felterne, og giver et
eksempel pa hver af fglelserne.

Barnene gar pa skift ind pa "kagen” og forteeller, hvilke falelser de seerligt identificerer sig med. Et barn gar hen og fortaeller om sin vrede — og kan ikke
identificere sig med de andre fglelser. Et andet barn gar rundt til flere og deler af sine erfaringer med de forskellige falelser

MATERIALER/FORBEREDELSE

Med fem stykker maletape a cirka to meter laves en rund "kage” i fem lige store stykker

Hvert felt repraesenterer sin egen fglelse: vrede, angst, skyld/skam, sorg og tomhed.
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* Fglelser
* Egenforteelling

- Tegning fer og efter

ANVENDELSE
» At barnet definerer sig ud fra hele sin fortid og ikke alene ud fra det at veere pargrende, skilsmissebarn eller lignende.

* At skabe sammenhaeng i barnets livshistorie.
+ At bgrnene leerer hinanden lidt at kende.
+ At give gruppelederne en opfattelse af barnenes liv.

+ At give bgrnene en opfattelse af hinandens liv.

HVORDAN
+ Tegn i gverste del til venstre hvordan det var far (eks. din foraelders sygdom, dine foraeldres skilsmisse, | kom til Danmark eller andet)

Tegn i nederste hgjre del, hvordan det er nu.

* Barnene praesenterer hver sin tegning. Gruppelederne og de andre gruppedeltagere stiller spgrgsmal til detaljerne for at gare historien fyldig.
* Hvem er pa tegningen?
* Hvad gor de?
* Hvad vil de gerne?
* Hvor er de pa vej hen?

MATERIALER
+ Papir og blyant
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FORMAL

- Tidslinjen -

* Egenforteelling

ANVENDELSE
* Kan bruges som at preesentere sig selv

* Kan bruges til at seette fokus pa bestemte episoder

HVORDAN - pa papir
» Deltagerne tegner 3-4 episoder
* hvor du har synes verden er sveer
* hvor du har oplevet gleede
* som har &endret noget, for dig

» De forteeller pa skift om deres tidslinje

MATERIALER
* Papir og blyant
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— Problembillede

* Gruppedynamik
* Folelser
* Egenforteelling

ANVENDELSE
+ At give gruppelederne et generelt billede af de problemer, det enkelte barn bliver konfronteret med.

+ At give barnene et generel billede af de problemer, som barnene i gruppen rummer.

+ At almenggre nogle af de vanskeligheder, som bgrnene mgder i deres hverdag.

HVORDAN
* Teenk pa de problemer, du mader i din hverdag. Tegn et eller flere af problemerne i hver sin cirkel.

* Veelg en af tegningerne, klip den ud og seet den op pa samtaleplakaten.
» Hvert barn taler om de problemer, de har tegnet. Gruppelederne understgtter barnets egen beskrivelse, og viser at de kan rumme. Gruppelederne giver
kommentarer, som balancerer mellem at give forteellingerne plads og at Igfte dem til en vis generalisering.
* Hvad ger det sveert?
* Hvad kan hjeelpe?

e Hvad teenker | andre?

* Erder nogen af cirklerne, der minder om hinanden? Q

MATERIALER/FORBEREDELSE
»  Stort stykke karton eller andet stort stykke papir til samtaleplakat, blyanter, farver, sakse og limstift (eller kizzbemasse)

* Forberedelse: kopiere ark
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— Collage: Indre og ydre folelser

* Fglelser
* Egenforteelling

ANVENDELSE
» Kan bruges til at tale om og forsta sine fglelser

HVORDAN
* Opleeg: Nogen gange skjuler vi, hvordan vi har det indeni. For eksempel ser vi venlige og rolige ud, selv om vi er kede af det og bange eller urolige indeni.

+ Kiip billeder ud af bladene og dekorer szesken udenpa, sa den viser lidt om, hvordan du tror andre ser dig.
 Kiip billeder ud af bladene og dekorer gesken indeni, sadan som du har det indeni.
» Opfelgning: Gruppelederne er undersggende i forhold til bernenes kommentarer og statter bgrnenes individuelle valg.
» Hvad er grunden til at skjule hvordan | har det?
» Hvornar er det en god idé?
* Hvornar ville det vaere bedre at vise, hvordan man har det?

e Osv.

MATERIALER/FORBEREDELSE
*  /Esker (eventuelt skotgjsaesker), gamle blade, lim og sakse.

* Ingen anden forberedelse end materiale.
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FORMAL

Sa har jeg det godt - traeet

* Egenforteelling

ANVENDELSE

+ Tegn et stort tree

» Deltagerne far et overblik over dens relationer

HVORDAN
» Deltagerne laver deres stamtree over deres familier. Er de en sammenbragt familie, sa laver man et lille tree

under det store og seetter den nye familie ind der under den foraeldre, som har faet ny partner.
» Deltagerne méa gerne bruge kors ved dgden, hjerte ved dem som de har noget seerligt med, stjerne ved dem

som de taler godt med, sky ved dem som er syge (psykisk og fysisk)

MATERIALER/FORBEREDELSE

+ Papir og blyant
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FORMAL
Klum pen - Falaer
Hgaitlcesning
ANVENDELSE

» Historie der forteeller om "klumpen i maven” og at alle har en klump i maven.

» Veerktgjer til hvordan vi undgéar at klumpen bliver for stor.

HVORDAN
* Laes historien "Klumpen” op for deltagerne.

» Snak om klumpen, hvad ggr at den vokser hos deltagerne og hvordan kan vi fa den til at fylde sa lidt som
muligt. Hvem kan vi dele den med osv

* Brug evt. figuren eller bamse vist her. Fa deltagerne til at tegne, hvor deres klump er.

MATERIALER/FORBEREDELSE

» Historien "Klumpen”

» Evt. figur, bamse og blyant
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Fortaellerbamsen

ANVENDELSE

* Man kan forteelle bamsen om sine fglelser

» Forteellerbamsen kan bade veere helt privat, hvor ingen laeser sedlen barnet placere i lommen

+ Bamsen kan ogsa bruges til at overbringe ting der kan veere sveere at sige til f.eks. gruppeleder eller foraeldre,
hvor barnet placere sedlen i bamsen med det der er sveert at sige og foraeldre eller gruppeleder laeser sedlen.

» Det er derfor vigtigt at man inden brug af bamsen sikre sig hvilket behov barnet har.

HVORDAN
* Giv barnet bamsen og forteel hvordan bamsen kan bruges.

* Hvis barnet gnsker bamsen er privat, kan man evt. aftale at forzeldre eller gruppeleder afskaffer sedlen fra
lommen uden at lzese sedlen.
* Huvis barnet @nsker at bruge bamsen, som en made at formidle ting der kan vaere sveere at sige, kan man

saette sig sammen og snakke om sedlens indhold.

MATERIALER/FORBEREDELSE

e Forteellerbamse

+ Papir og blyant

FORMAL

* Folelser
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FORMAL

Orienteringsigb N

* Folelser
* Gruppedynamik

ANVENDELSE

» God made at skabe en pause med bevaegelse samtidig med at der efterfalgende er mulighed for en god dialog

om spargsmalene

HVORDAN
» St de forskellige poster op rundt omkring.

» Giv deltagerne et papir, hvor der er mulighed for at svare pa spgrgsmalene pa posterne.
+ Send deltagerne ud for at finde posterne.

« Efter orienteringslgbet kan | szette jer ned og snakke om deltagernes svar.

MATERIALER/FORBEREDELSE

* Poster
« Svarpapir

* Blyanter
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Blomster og sten

ANVENDELSE

Kan bruges til at preesentere ens liv.

Til at fortcelle om en person, begivenhed,
situation, om ens weekend,

HVORDAN

* Alt det som har veeret godt/rart er en
blomst i livet

* Og det som har veeret sveert/udfordrende
er en sten i livet




FORMAL

Lav mit sportshold

* Snakke om de ncere
relationer

ANVENDELSE

For at forsta deltagerens forhold til menneskerne i deres liv.

HVORDAN

MATERIALER/FORBEREDELSE

Tegn en sportsbane, f.eks fodboldbane, basket eller handboldbane.
Fa hver deltager til at tegne deres “hold”. Holdet skal vise dem, som de har brug for | deres hverdag.
Malmanden, den person som altid passer pa en.

Forsvarsspillerne er dem som de kan snakke med, vil dem det godt, dem de stoler pa..
Midtbane er dem som altid er sjove at vaere sammen med.

Angrebsspillerne er de personer, som de bruger hvis noget er sveert | deres liv.

Det modsatte hold kan sa veere de personer, som de har oplevet modgang ved.

Papir og blyant
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Min personlige rygsaek

HVORDAN
* Hvad vil jeg gerne have ud af min rygssekke?

* Hvad er jeg glad for at have i min rygsaekke?

» Er der noget skjult i min rygsaekke?

MATERIALER/FORBEREDELSE

- Ta en bamse med en rygsaeg
- Tage en en rygsaekke med og tage den pa og fortael at vi alle har en

Med alt hvad vi har oplevet i, vores personlighed, veerdier osv.

FORMAL

* Folelser
* Egenfortcelling
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FORMAL

Livets trae s

ANVENDELSE

+ Snakke om familie og selvudvikling

HVORDAN
+ Tegn et stort tree med rgdder, stammen, grene og evt. aebler pa

* Radder: skal forteelle om ens familie og hvad er det for en familie man kommer fra
» Stammen. Forteeller om ens liv og ens udvikling igennem ens liv
» Grene: hvad er det som forandrer dig

» /Eblerne: alle de mennesker som pavirker ens liv

MATERIALER/FORBEREDELSE

+ Papir og blyant
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Skyer pa himlen

ANVENDELSE

« Til at beskrive det som kan ggre en dag sveer.
+ Til at snakke om, at alle dage ikke kan vaere gode dage og til at have fokus pa , hvordan kan vi selv ggre noget

ved tingene og hvem kan hjaelpe os, nar det er sveert (skyet dag)

HVORDAN
» Hvordan er dine skyer i Igbet af en dag?

* Erder mgrke skyer?

» Hvordan far du skyerne til at drive veek igen?

* Hvem af dine venner/familie, kan hjeelpe med at fa dine skyer til at drive vaek?
+ Erder nogen, som du godt kan lide at snakke om skyerne med?

+ Teenk torden, regn, sne, hagl ind. Veelge selv hvad det skal betyde og inddrag deltagerne i det

MATERIALER/FORBEREDELSE

FORMAL

* Fglelser

* Snakke om de svcere
dage og hvordan vi
handtere dem
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Hus

ANVENDELSE

* Snakke om livet bade de gode og de sveere ting, samt ens gnsker for fremtiden

HVORDAN
+ Tegn X antal huse. Eller brug lego huse og lego personer

* Hus 1: hvad fungere i dit liv
* Hus 2: hvad fungere ikke i dit liv
* Hus 3: hvad gnsker du dig i dit liv

+ Giv deltagerne 8-10 min til at skrive eller tegne svarene i deres huse. Bagefter praeesentere de HUS 1 for
hinanden, sa HUS 2 og til sidst HUS 3.

MATERIALER/FORBEREDELSE

+ Papir og blyant

FORMAL

* Fglelser
* Egenforteelling

O
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Sadan lader jeg op

ANVENDELSE

+ Samtale om de ting der giver energi og de ting der dreener energi

HVORDAN
* Hav en snak om at kroppen er batterier,

* hvornar er min krop ved at lgbe tar for stram,
« hvad far mit batteri til at blive ladet op

* , hvor kan jeg bedst lade op,

* hvem kan hjeelpe mig med at blive ladet op,

» hvad far mit batteri til at labe tgr for stram

MATERIALER/FORBEREDELSE

- Tegn batterier eller brug skabelonen

c

FORMAL
* Fglelser

* Snakke om fordeling af
overskud

HORSZNS SUND BY



Handen 2 - situationen

ANVENDELSE

+ Denne gvelse tager udgangspunkt i en situation. Man viser deltageren at de har handlemuligheder og der er

mulighed for at fa overblik over, hvad den situation gjorde ved en

HVORDAN

» Hver deltager skal tegne sin egen hand og den ma gerne klippes ud. Der skrives i fingrene og handfladen.

» Deltageren opdeler sin hand felgende:

Tommeltot: hvad sker der i situationen?

Pegefinger; hvilke fglelser kan jeg maerke?

Langefinger: hvilke sveere tanker far jeg? Paniktanker, triste tanker, bekymringstanker,

Ringefinger; hvilke gode tanker far jeg? Det kan jeg gaere-tanker, den kan hjeelpe mig-tanker, hvad gjorde
jeg sidst — tanker, det skal nok ga alt sammen tanker, hvad gik godt sidste gang tanker?

Lillefinger; hvordan handler jeg?

Handfladen: hvem kan hjaelpe mig?

MATERIALER/FORBEREDELSE

+ Papir og blyant

Qvelsen er lant fra Bedre Psykiatri Danmark

FORMAL

* Prcesentation

* Egenforteelling

* Lcere hinanden at
kende

HORSZNS SUND BY



FORMAL

Bevcegelse

Falelser

Egenforteelling

Snakke om svcere situationer

Hjorneovelse — omkring en case

ANVENDELSE

+ Kan bruges til at snakke om mobning og sveere ting i hjemmet

HVORDAN

* Laese et brev op som barnet har skrevet til f.eks. Barnetelefonen

*  ”Nu skal | forestille jer, at vi skal give pigen et godt rad. Jeg laeser nu fire muligheder op og | skal stille jer i det hjgrne, som passer til det, som |

kunne teenke jer at ggre. Husk at der ingen forkerte svar er.

* Hjerne 1: Jeg synes at pigen skal snakke med nogle af pigerne fra egen klasse og maske kan se s& sammen fa sagt til de andre piger, de skal

stoppe med at kalde hende lebbergv
* Hjerne 2: jeg synes, at nogen skal forteelle sin foraeldre om problemet, sa de kan hjeelpe hende
* Hijerne 3: Jeg synes at pigen skal sige fra overfor de piger, som mobber hende — hun kunne evt. skive til dem

» Hjgrne 4: Valgfri: hvis du vil ggre noget andet, sa kan du selv finde pa noget og stille sig her

MATERIALER/FORBEREDELSE

* Forberede en case, se nceste slide som eksempel. Husk at skriv casen som et brev fra et barn. Og lav 4 muligheder. HORS-NS SUND BY



Case til hjgrnegvelsen

Jeg er en pige pa 13 ar, som har et keempe problem.

Det er pa en made pinligt, fordi jeg bliver mobbet henne i skolen. Der er nogle piger fra min parallelklasse, som tror, jeg er lesbisk.
De kalder mig lebbergv, nar jeg gar forbi dem i skolegarden eller pa gangen. Tidligere var de mine veninder, men det har varet en
maned nu.

Jeg fortalte min klasselaerer om det, men hun sagde at det var drillerier og at de andre piger nok bare var usikre. Jeg fglte ikke rigtig,
at hun gad hgre pa mig. | hvert tilfeelde sagde hun det kun videre til dem 1 gang og det gjorde det faktisk kun veerre.

Jeg har det darligt med at komme afsted i skole og synes dagen er treels. Jeg er bange for hvad der sker. Jeg har prgvet at sige det
igen, men der sker ikke noget. Jeg vil gerne have hjaelp, men jeg vil helst ikke sige det til mine forseldre.

Hvad synes | jeg skal gere?

Gode spgrgsmal at stille:
* Hvad kan der veere godt ved at fa det fortalt til sine foraeldre?
«  Hvorfor tror i at pigerne fra parallelklassen ggr og siger, som de gar?

»  Hvorfor tror | ikke, at det har hjulpet at sige det til klasseleereren?
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Kast med tallerkner/Sten

HVORDAN
» Barnene skriver deres folelser pa tallerkner/sten. De skal skrive de fglelser som de gerne vil have ud af kroppen.

 Skiftevis kastes tallerknerne og de far lov til at give slip pa de sveere falelser.

MATERIALER/FORBEREDELSE

* Kgbe tallerkner pa genbrug

» Persienner x 2

HORSZ_NS SUND BY



~ De tunge folelser/situationer eller tanker

ANVENDELSE

» Kan bruges til at preesentere ens liv.

HVORDAN
» Tag 2 sesker/daser, 1 med de tunge og 1 med de rare tanker/falelser.

* Nu skriver deltagerne de tanker/fglelser ned i den svaere og den rare.
* Gruppelederne kan veelge om alle papirerne skal drgftes anonymt eller tage udgangspunkt i nogle
MATERIALER/FORBEREDELSE

« 2 aesker/daser

» Blyanter
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~ Leg dine falelser i rollespil

ANVENDELSE

» For at forsta de forskellige fglelser og hvordan den kan vises forskelligt.

HVORDAN

» Fa hver deltager til at vise deres fx vrede i et rollespil eller igennem ord.

* Husk at aftale alle de fglelser | har lyst til at gennemga.
» Maske tage udgangspunkt i de 8 grundfglelser:

» vrede, angst, glaede, tristhed, afsky, tillid, nysgerrighed og overraskelse

MATERIALER/FORBEREDELSE

HORSZ_NS SUND BY



~ Sang

ANVENDELSE

Fa en god snak om emner ud fra en inspirerende sangtekst.

HVORDAN
Hgr en sang sammen i gruppen f.eks.
+ Teender Lys, Bjgrnskov
« Aldrig Alene, Hjalmer
* | Morgen Er Der Ogsa En Dag, Andreas Odbjerg
Traek nogle seetninger ud i feellesskab og snak om de saetninger f.eks.
» “Jeg fgler mig svag, alene og forladt” snak om man nogensinde fgler sig alene eller forladt og hvorfor?
» "Vagnede op med tunge tanke” snak om man nogensinde vagner op med tunge/svaere tanker?
+ "Du’ ik’ til besveer” snak om man nogensinde fgler sig til besvaer og hvorfor?

e Osv.

MATERIALER/FORBEREDELSE
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~ Geaet og grimasser — med folelser

ANVENDELSE

HVORDAN
 Skrive pa papirlapper

+ Fglelser: glad, pinlig, rasende osv
Traekker man vred, sa viser man hvordan man kan har den felelse og de andre gaetter imens.

Hvis der er en som ikke kan se sig selv i den made, folelsen er blevet vist p4 sa skal den deltager vise det og pa den méade, far |

en oplevelse “pa hvordan de handterer de forskellige falelser pa en anderledes made
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FORMAL

Bytte navne - fa mig pa plads

* Gruppedynamik

ANVENDELSE

» Kan bruges til at leere hinanden at kende.

+ Kan ogsa bruges hvis man har generte gruppedeltagere.

HVORDAN
» Veelg en konge (her kunne det vaere en gvelse at vaelge en mere genert deltager).
» Kongen gar ud af lokalet, alle andre deltagere veelger et navn f.eks. Banan, firben osv.
» Deltagerne skriver deres nye navn pa tavlen og saetter sig pa en ny stol.
» Kongen kommer tilbage i lokalet og skal bede de forskellige navne pa tavlen om at bytte plads.

+ Padenne made skal alle deltagere tilbage pa deres oprindelige stol.

MATERIALER/FORBEREDELSE

« Stole

 Tavle
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Hovedet

ANVENDELSE

Fa deltageren til at tsamme hovedet.

HVORDAN

» Enten ved at skrive deres tanker elle fglelser.

* Giv dem 5 minutter til at skrive alt, hvad de kan maerke i deres hoved og
bagefter del det med hinanden.

+ Tegn et hoved.

» Lav en masse kasser med de tanker, du har.

* Hvilke skal du tage fat | og hvem kan hjzelpe dig

MATERIALER/FORBEREDELSE
» Papir
» Blyant
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FORMAL

Avis-leg  Coppatrns

* Beveegelse
* Sjov

ANVENDELSE

* Navneleg

* En god pauseleg

HVORDAN
» Alle star i en rundkreds med en deltager i midten

+ Deltageren i midten har avisen, der rullet sammen som en pind

* Ensiger et navn X pa en af deltagerne i cirklen

» Deltageren i midten skal na at "klaske" X inden han/hun siger et nyt navn
» Nar X ikke at sige et nyt navn, skal han/hun ind i midten

« Osv.

MATERIALER/FORBEREDELSE

* En avis et papir
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Gaet og grimasser

FORMAL

* Gruppedynamik

ANVENDELSE

Kan bruges som introduktionsgvelse til at bryde isen

HVORDAN

MATERIALER/FORBEREDELSE

Fa deltagerene til at skrive forskellige ting man kan mime pa stykker af papir. Det kan f.eks. vaere dyr eller
personer.

Bland sedlerne i en skal, hvor deltagerne pa skift treekker en seddel.

Deltagerne skal herefter mime det der star pa sedlen ved brug af fagter og mimik, men uden at sige noget.
De andre deltagere skal geette hvad der mimes.

Herefter skal neeste deltager mime.

Sma lapper af papir
En skal

Blyanter

HORSZNS SUND BY



Morderleg

ANVENDELSE

God pauseleg

Ryste sammen leg

HVORDAN

Veelg en detektiv

Lav en skal med sedler, hvor der pa én af sedlerne er et rgdt kryds.

Alle undtagen detektiven traekker en seddel, uden at de andre deltagere kan se det.

Den der far det rade kryds er morder.

Alle andre deltagere ma ikke vide hvem morderen er.

Alle deltager inklusiv morder og detektiv gar rundt i lokalet.

Morderen draeber nu de andre deltagere ved at kigge dem i gjnene og blinke.

Detektiven skal nu geette hvem morderen er.

MATERIALER/FORBEREDELSE

Papir og rad tusch

FORMAL

* Sjov
* Gruppedynamik
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FORMAL

Hemmelig ven

* Fglelser

ANVENDELSE

@velse i at give og modtage anerkendelse, blive opmaerksom pa positive egenskaber ved sig selv og andre.
Styrker gruppefglelsen.

HVORDAN

Starten af mgdet:
Hver deltager skriver sit navn pa en seddel, folder den og laegger den i aesken (kan vaere forberedt af gruppelederen).

Hver deltager treekker en seddel med en anden deltagers navn.
Man ma ikke sige navnet hgjt — det er hemmeligt.
| lgbet af madet skal man laegge meerke til positive ting ved den anden person. Kun positive.

Slutning af mgdet:

Deltagerne forteeller en ad gangen, hvem de er hemmelig ven for. Fx

"Jeg er hemmelig ven for Stinne" (evt. stiller sig hen til Stinne og siger direkte).
- Stinne, jeg har lagt maerke til, at du er virkelig god til at....

- Jeg er glad for at vaere i gruppe med dig fordi....

Gruppelederen kan fx stille spargsmal som; hvordan sa du det?

MATERIALER/FORBEREDELSE
» Kasse/Pose til navne, sedler med/til navne, blyant.
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FORMAL

- Massage S

* Ro

ANVENDELSE
+ Kan skabe sammenhold og kontakt mellem deltagerne

HVORDAN

1) Blind massage
« Halvdelen af barnene seetter sig pa en stol. Stolene placeres med god afstand mellem hinanden. De siddende barn lukker gjnene, eller far bind for ajnene.
» De andre bgrn star samlet pa afstand af de siddende barn. Nar de siddende bgrn lukker gjnene, gar de staende barn i stilhed hen og stiller sig bag hver sin
stol. Barnene begynder at massere skuldre pa de siddende bgarn
» Efter nogle minutter signalerer gruppelederen, at massgrerne skal traekke sig tilbage
* De siddende bgrn skal nu geette, hvem der har masseret dem.
2) Pizza massage
+ To og to sammen — den eneligger pa maven, den anden massere
*  Gruppelederen siger hvordan pizzaen laves og viser tilpasset bergring/massage (eelte dej, rulle ud, tomat pa, ost pa mv)
3) Rundkreds

* Alle massere den foran sig - fgdder eller skuldre

MATERIALER
+  Eventuelt bind for gjnene og stole
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Handen 3 — evaluering med din hand

ANVENDELSE

* En mundtlig feedback/evalueringsgvelse, man kan lave med sin gruppe som afrunding pa

dagens gruppemagade eller efter et kursus.

HVORDAN
» En af gangen tager deltagerne deres hand op (som om de skal til at give nogle en high-five).

» Man viser herefter en finger af gangen:
* Farst tommelfingeren, og neevner noget godt fra i dag.
+ Herefter pegefingeren, og fortaeller noget nyt, man har leert i dag.
* Nu langefingeren, og naevner en ting, der kunne vaere bedre.
+ Derefter ringefingeren, og naevner noget (gerne positivt), man tager med sig hjem fra i
dag.
+ Sidst vifter man med lillefingeren og naevner en lille seerlig ting fra dagens made, noget

sjovt eller en lille kralle.

MATERIALER/FORBEREDELSE
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