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RINKEBY-KISTA STADSDELSFORVALTNING FRIDA-CSEIRDUFIZEII\;
2009-03-27

KVINNOPROGRAMMET - ETT OPPENVARDSPROGRAM
FOR KVINNOR SOM HAR ETT MISSBRUK OCH AR
UTSATTA FOR VALD | NARA RELATION

Programmet har utformats inom ramen for projektet ”Kvinnoprojektet” som
drivits av Kvinnofridsteamet och Rinkeby- Kistamottagningen under aren 2006-
2008 genom medel frin Léansstyrelsen.

I programmet skriver vi badde om medveten nirvaro och avslappning till musik. Vi
har valt nadgot av detta i gruppen och da valt det som passar bast for den gruppen.

1. VAD AR VALD?

Syfte: En introduktion till de olika typer av vald som finns och en mdjlighet for
kvinnorna att dela lite av sin valdshistoria 1 samband med det.

Presentation

Gruppledare hélsar alla vilkomna och var och en fér presentera sig. Deltagarna
ombeds att beritta kort om sin valdshistorik och sitt beroende. Det dr bra om dven
gruppledarna beréttar om sina erfarenheter vad géller detta. Darefter gér
gruppledarna igenom syftet med gruppen genom att forst sammanfatta att alla som
gér 1 gruppen delar erfarenheterna att de har alla har levt i en relation dér det
forekommit vald samt har ett beroende. Syfte med gruppen éar att dela erfarenheter
med varandra for att se att man inte dr ensam, for att bryta isolering, stirka
sjdlvkénsla och oka sjdlvfortroendet, orka vara nykter/drogfri samt fa verktyg att
vara drogfri/nykter.

Forviantningar
Alla 1 gruppen far mojligheter att uttrycka vilka forvantningar de har pd gruppen.

Regler och ramar

Gruppledaren gér igenom ramarna, d.v.s. hur manga ganger ska gruppen tréffas,
hur linge den pagér varje gdng, nir det &r fika osv. Dérefter gir gruppledarna
igenom det program som lagts upp.

Gruppledarna och gruppen bestimmer tillsammans reglerna for vad som ska gilla
for gruppen. Syftet med reglerna ér att de ska gora att det kiinns dppet och
bekvéamt att prata i gruppen. Kvinnorna fér sjdlva ta upp forslag pa regler och
dessa skrivs upp pa blddderblock. Gruppledarna har dven med sig ett forslag pd
regler som gruppen far ta stillning till. Dessa &r: sekretess, ej avbryta, prata till
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punkt, respektera varandras dsikter, att man ska hélla tider, vad man gér om nédgon
ar sen och stdnga av mobiltelefoner.

Ovning

Gruppledarna inleder sedan med en dvning, exempelvis namndvning. Ovningen
gér ut pé att deltagarna far svara pd frdgorna vad betyder mitt namn? Varfor har
jag fatt mitt namn? Vad tycker jag om mitt namn?

Pedagogiskt pass — vad ir vald?

Kvinnorna far fritt sdga vad de uppfattar som véld och gruppledarna skriver upp
det kvinnorna séger pa whiteboard. Valdet delas upp i fysiskt, psykiskt, sexuellt,
materiellt och ekonomiskt. Gruppledarna stéller fragor som; Kan ni ge exempel pa
véald som ni har varit utsatta for? Vilket vald var svérast att sta ut med?

Diérefter delas materialet "Mina réttigheter” (bilaga 1) ut och gruppdeltagarna far
reflektera dver om de tycker att nigra av dessa ér uppfyllda, vilka de skulle vilja
ha uppfyllda. Gruppledarna séger ocksa att de ska dterkomma till dessa under

gruppens gang.

Avslutning
Gruppen fér reflektera 6ver hur dagen har varit.

Avslappning till musik

2. BEROENDE

Syfte: Denna gang ar det tva syften. Det ena ir att de ska berétta for varandra hur
de ser pi sitt beroende for att ocksa sjdlva bli medvetna om sin syn pé sitt
beroende. Det andra syftet ar att genom att fylla i IDS-100(riskformulér) bli
medvetna om inom vilka omraden de har storst risk att aterfalla.

Medveten néarvaro:
Kvinnorna far sétta sig till rdtta i stolen och en av gruppledarna lidser en 6vning
1 medveten nérvaro.

Inledning
Gruppledarna fragar om gruppdeltagarna har tinkt pa ndgot som vi pratade om
forra grupptillfillet.
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Pedagogiskt pass

En introduktion till beroende gors och gruppdeltagarna far berédtta om hur de ser
pa sitt beroende. Hur beroendet har borjat och hur det har varit. Gruppledarna kan
dven gd igenom teoretiskt vad beroende &r. Detta dr beskrivet pa s35 1 Saxon och
Wirbings bok ”Aterfallsprevention”. Direfter kan deltagarna reflektera 6ver vad
de tycker om det som just sagts.

Darefter ber gruppledarna gruppdeltagarna att de ska fylla i IDS-100. Detta ska
sedan sammanstillas och anvindas vid nésta tillfalle for att respektive
gruppdeltagare ska se var deras risksituation ligger.

Hemuppgift

Kvinnorna far till hemuppgift att fylla i en Triggernacka (bil 2). I den ska de skriva
ner saker som under veckan har startat deras sug till droger/alkohol. Detta for att
bli medvetna om vilka situationer som startar suget och for att sa smaningom
kunna hantera dem.

Avslutning
Avslappning till musik

3. MAKT OCH KONTROLLCIRKELN

Syfte: Genomgang av makt och kontrollcirkeln syftar till att kvinnan ska upptécka
att hon inte dr ensam om sina erfarenheter samt att se det psykiska véldet och vilka
konsekvenser det kan ge.

Medveten nirvaro:
Kvinnorna far sétta sig till ritta i stolen och en av gruppledarna ldser en dvning i
medveten nirvaro.

Inledning
Gruppledarna frdgar om gruppdeltagarna har tdnkt pa ndgot som vi pratade om
forra grupptillfillet.

Pedagogiskt pass — Genomgang av makt och kontrollcirkeln

Makt och kontrollcirkeln (bilaga 3) delas ut till deltagarna. Utifran cirkeln fér
kvinnorna reflektera kring om de kénner igen sig i de olika beskrivningarna av
valdet. Kvinnorna far fragor som: Kénner ni igen valdet (inom respektive tartbit)?
Nér ni levde med era min/partners tidnkte ni da att det var vald? Vilket vald var
svarast att se? Vilket vald var svérast att leva med? Vilket vald som ni utsatts for
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upplever du att du lider mest av idag? Hur tror ni att valdet har paverkat er?
Darefter ritas kvinnans livsutrymme upp och vi ser hur det minskas av de olika
typerna av psykiskt vald. Nar borjade ni mérka valdet? Minns ni forsta gangen nér
ni borjade anpassa er?

Ovning

Gruppledarna inleder sedan med en 6vning, hemortsévning. Kvinnorna fér stilla
sig upp och geografiskt placeras sig efter var deras hemorter finns pa kartan. De
far sedan i tur och ordning svara pa fragorna. Var ar du fodd/hemort, beskriv orten
och hur var det att viixa upp dir.

Avslutning
Avslappning till musik

4. FORANDRINGSCIRKELN OCH HANTERA SUG

Syfte: att bli medveten om var man befinner sig i sitt fordndringsarbete. Nér det
giller sug ar syftet att ldra sig att hantera sugsituationerna pa ett sitt sa att
deltagarna inte aterfaller.

Medveten nirvaro:
Kvinnorna far sitta sig till ritta i stolen och en av gruppledarna ldser en dvning i
medveten nirvaro.

Inledning
Gruppledarna frdgar om gruppdeltagarna har tédnkt pa ndgot som vi pratade om
forra grupptillfillet.

Hemuppgift
Kvinnorna far berdtta om de har fyllt i Triggernacka. De far ta upp nagot exempel
da de upplevt sug och dven hur det har hanterat suget om de vill.

Pedagogiskt pass — Forandringscirkeln

Fordndringscirkeln ritas upp blddderblock och gruppledarna gér igenom de olika
faserna i fordndringscirkeln. Kvinnorna far fundera pa vilken fas de befinner sig i
och gruppledarna skriver in var de olika kvinnorna befinner sig. Deltagarna far
aven en kopia pa forandringscirkeln (bilaga 4).
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Pedagogiskt pass - Att hantera sug

Vad dr sug? Vilka metoder kan man anvinda for att hantera sug? Vi gar igenom
fardigheterna undvikande, distraktion, prata igenom suget med nagon, sugsurfing
och avslappning/kontrollerad andning. Kvinnorna far diskutera vilka fardigheter
de anvinder, om de skulle kunna préva nadgon ny och om det dr ndgon som det
provat som inte alls fungerar.

Hemuppgift

Blankett en ”Almanacka over sug” (bilaga 5) delas ut och gruppledarna gér
igenom hur den ska fyllas i. Deltagarna ska fylla i tankar och kénslor i situationen,
intensitet och hur de hanterade situationen. Sedan far de till uppgift att fylla i
almanackan tills nista vecka.

Avslutning
Avslappning till musik.

5. UPPBROTTSPROCESSEN

Syfte: Uppbrottsprocessen syftar till att visa pa de kinslomaissiga svarigheter som
uppkommer vid separation di det forekommit vald. Passet syftar ocks4 till att ge
kvinnorna feed-back kring att de trots det svara kommit en bra bit pa vidg. Fragan
ar inte varfor gar hon inte utan varfor gér hon?

Medveten nérvaro:
Kvinnorna far sitta sig till rétta i stolen och en av gruppledarna ldser en 6vning i
medveten narvaro.

Inledning
Gruppledarna fragar om gruppdeltagarna har tinkt pd nadgot som vi pratade om
forra grupptillfillet

Pedagogiskt pass

Det traumatiska bandet gis igenom. Gruppledarna har ritat en bild pa de olika
kénslobanden som binder samman kvinnan med mannen och gar igenom att dessa
band maste klippas av ett efter ett. Forst dérefter dr kvinnan fri kinsloméissigt fran
mannen.

Uppbrottsprocessens tre faser gds igenom.
1. Att bryta upp (berdr de fysiska uppbrottet). Under denna fas brukar man
finna en vindpunkt. Det finns tva olika vindpunkter 1. Det géller livet (ens
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egna liv och dé kan det vanligen handla om att man &r radd {or att bli
dodad eller psykiskt sjuk om man stannar kvar). 2. Det géller ndgon annan
(hdr &r det ofta ens barn eller ndgon annan viktig person eller ett husdjur).
Nagot hinder som far en kvinna att ta steget ifran relationen rent fysiskt.

2. Att bli fri (den emotionella frigérelseprocessen). Hir bryts huvuddelen av
de emotionella banden. Fyra faser kan utldsas: Jag dlskar honom
(kdrlek)”, ”Jag hatar honom (hatet), ”Jag tycker synd om honom”
(medlidande), ”Jag kénner ingenting” (hoppet).

3. Att forsta (forstaelse av och definiera sig som misshandlad, en mer
kognitiv process). Forhandling av forstielse. Delprocess: Replay. Normal —
avvikande/misshandlad. Hir bryts ytterligare ett emotionellt band: skulden.

Frégor inom ramen for uppbrottsprocessen: Lat kvinnorna beritta om sina
uppbrott. Ta hjédlp av foljande fragor: Hur gick det till nér du ldmnade relationen?
Vad var det som var svart? Var det ndgot som gjorde att du lamnade honom just
da? Vad holl dig kvar?

G4 direfter vidare och undersok tillsammans kvinnornas kénslor for mannen idag.
Ta hjélp av foljande fragor: Vad kinner du for mannen idag? Vilka kinsloméassig
band finns kvar, om nagot finns kvar? Hur tror du att det paverkar dig att du
kdnner s& for mannen idag? Hur ser du pé relationen idag?

Slutligen ga in pa kvinnornas forstaelse for det som de utsatts for. Hur {forstar
kvinnorna det vald de varit utsatta for?

En artikel gillande uppbrottsprocessen (bilaga 6) delas ut till kvinnorna.

Hemuppgift
Blanketten ”Vad jag blir glad av” (bilaga 7) delas ut och gruppledarna gér igenom
de olika punkterna som deltagarna ska fylla i till ndsta tillfélle.

Avslutning
Avslappning till musik

6. FORDELAR OCH NACKDELAR MED DROGFRIHET

Syfte: Ar att uppmirksamma deltagarna pé de automatiska och luriga tankar kring
positiva effekter av alkohol och droger som ofta upptrader efter en tids alkohol-
eller drogfrihet. Dessutom 0ka deltagarnas motivation for att avsta alkohol/droger
genom att positiva och negativa konsekvenser av drickande respektive nykterhet
inventeras.
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Medveten nérvaro:
Deltagarna far satta sig till rétta i stolen och en av gruppledarna laser en 6vning i
medveten narvaro.

Hemuppgift:
Deltagarna fér berétta om de har haft sug under veckan och hur de har hanterat
dem. De utgér fran det de har fyllt 1, 1 almanacka dver sug.

Pedagogiskt pass — fordelar och nackdelar med drogfrihet

Gruppledarna skriver pa blidderblock rubrikerna. Positiva konsekvenser av att
dricka/ta droger pa kort och lang sikt. Negativa konsekvenser av att dricka/ta
droger pa kort och lang sikt. Negativa konsekvenser av att var nykter eller drogfri
pa kort eller lang sikt. Positiva konsekvenser av att vara nykter eller drogfri pa
kort och lang sikt. Deltagarna far hjilpas at att fylla i egna konsekvenser under
rubrikerna.

Deltagarna far dven en blankett ddr konsekvenserna star som rubriker (bilaga 8) sa
att de kan fylla i det som géller dem sjélv.

Hemuppgift:

Att gora egna stoppkort ar hemuppgiften. De far tomma, fargglada kort av
gruppledarna. Pé dessa ska de skriva negativa konsekvenser av att dricka/ta droger
och positiva konsekvenser av att vara nykter/drogfri. Syftet ar att de ska bara med
sig dessa och kunna ta upp dem och ldsa pd den nér de far sug efter droger eller
alkohol.

Avslutning
Avslappning till musik.

7. KROPPEN OCH SEXUALITET

Syfte: Att ge information vad géller sexualitet och konsroller samt att kvinnorna
far reflektera 6ver detta. Tanken &r ocksa att kvinnorna ska se att de har ritt att
bestimma Over sin kropp och ocksa vara nojda sin kropp och sitt kon.

Medveten niarvaro:
Kvinnorna far sétta sig till rtta i stolen och en av gruppledarna liser introduktions
Ovning 1 medveten nirvaro.

17 BILAGA 2.DOC

Box 7049, 164 07 Kista. Besoksadress Borgarfjordsgatan 14
Telefon 08-508 01 000. Fax 08-508 02 058
lina.blombergsson@rinkeby-kista.stockholm.se www.stockholm.se



FRIDA-GRUPPEN
SID 8 (21)

Pedagogiskt pass:
Denna gang ér kurator fran ungdomsmottagning inbjuden da denna dr mycket
insatt i &mnet och kan prata om det pa ett naturligt sétt.

Kuratorn pratar om konsroller och hur de pdverkar mannen och kvinnan. Hon
pratar om oskuld och vad det egentligen dr. Hon tar ocksd upp om synen pa sin
egen kropp och vikten av att forsoka tycka om den och d@ven hur man kan tycka
om den. Ytterligare ett viktigt &mne &r att kvinnan har rétt till sin egen kropp och
sexualitet.

Avslutning:
Avslappning till musik

8. SKULD OCH SKAM

Syfte: Passet syftar till att reducera kvinnans kinslor av skuld och skam.

Medveten nirvaro:
Kvinnorna far sétta sig till rtta i stolen och en av gruppledarna ldser en 6vning i
medveten nérvaro.

Uppfoljning av hemuppgift:
G4 igenom hemuppgiften dir de ska skriva vad de blir glada av. Kvinnorna fér
sdga hogt vad de har skrivit pd pappret.

Pedagogiskt pass:

Information till gruppledaren:

Skuld och skam é&r inte ldtt att skilja pd. Skammen ar ett fordomande utifran
medan skulden &r ett fordomande inifrdn. Man kan se det som att skiljelinjen gér
vid olika auktoriteter. For skammen 4r auktoriteten sociala normer och vanor eller
regler for beteende som representeras av andras vakande blickar. Auktoriteten
géllande skulden dr det sunda fornuftet, som kan komma till uttryck 1 den egna
inre rosten. Skam innebdr att man upplever sitt sjilv negativt. Ar sjilvkinslan svag
blir vi deprimerade, paralyserade av skam och underskattar grovt oss sjdlva. Blir
vi sedan foraktfullt bemétta forstirks den grundldggande kinslan av virdeloshet.
Bra fragor att reflektera extra kring under avsnittet under skuld och skam kan vara:
Finns hedersproblematik? Har mannen suicidhotat? Finns missbruk eller psykisk
sjukdom hos mannen — medberoende problematik? Dessa omrdden kan gora att
skuld och skamkénslor kan vara &n hogre.
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Varfor kdnner kvinnor som utsétts for vald ofta skuld och skam kéinslor? Kvinnor
som utsatts for vald skuldbeldgger ofta sig sjélva. Vanliga teman som kvinnor

9% 993

brottas med nir de giller skuldkanslor kan vara; jag skulle ha gétt tidigare”, “’jag
har inte varit ndgon bra mamma”, jag ar svag”, “jag dr dalig”, jag klarar mig inte
sjalv”. Kvinnor kan ocksé skuldbeldgga sig sjdlva kring hur de agerat fore, under

2% 9

och efter overgreppet: ”om jag inte dansat med den dér mannen”, ”om jag inte
druckit den dér 6len”, ”om jag bara varit tydligare” o.s.v Kvinnan kan bade kdnna
skuld infor att limna mannen (hur ska han klara sig, han &r ju egentligen bra bara
han skulle inse att han behover hjidlp) men dven infor att hon inte [dmnar honom (
dé 1 relation till véanner, sldkt och de allménna som kan tycka att det enda rétta ar

att hon ldmnar honom).

Skamkénslor handlar mer om att inte véga beritta for nigon om situationen for att
man skdms. Ménga kvinnor som varit eller &r utsatta for overgrepp kénner djup
skam och végar darfor inte berétta for omgivningen om sina erfarenheter. Kvinnan
tror att omgivningen inte skulle forstd henne om hon beréttade utan tror att
manniskorna runt henne kommer att reagera genom att ta avstand.

Frdgor till gruppdeltagarna:

Vad idr skuld och vad dr skam? Hur ser kvinnornas skuldkénslor ut? Hur ser
skamkénslorna ut? Vilka kénslor dominerar? Néar kdnner kvinnorna skam och
skuld? Det &r viktigt att kvinnorna far berdtta om sina skuldkénslor och att inte
tysta henne 1 hennes reflektioner kring den egna skulden. Det dr sedan viktigt att
formedla till kvinnorna att de troligen gjort vad som varit mojligt utifrdn den
situation som varit. Har kan gruppen komma till stor hjilp 1 att bekréifta varandra.

Ovning:

G4 igenom att uppleva skam”(bilaga 8), att uttrycka skam” (bilaga 9),
Eftereffekter av skam”(bilaga 10) och sedan “att 4ndra pa kénslor” (bilaga 11) 1
Martah Linehan: Dialektisk beteendeterapi.

Hemuppgift:

Kvinnan far med arbetsmaterialet ovan och far i uppgift att arbeta med sina skuld-
och skamkinslor. Syftet dr att kvinnan ska paborja ett arbete med att bryta sitt
destruktiva kidnslomonster.

Avslutning:
Avslappning till musik.
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9. PROBLEMLOSNING

Syftet dr att géra kvinnorna uppmirksamma pa hur problem oavsett om de ar
direktrelaterade till alkohol/droger och missbruk eller ej kan 6ka risken for sug,
tankar pd alkohol eller droger och éterfall samt ldra kvinnorna fardigheten att pa
ett systematiskt och effektivt sitt finna 16sningar pé problem.

Medveten nirvaro:
Kvinnorna far sétta sig till ritta i stolen och en av gruppledarna ldser en 6vning 1
medveten nédrvaro.

Uppfoljning av hemuppgift:
G4 igenom hemuppgiften, stoppkort. Hur gick det? Vad skrev de pé sina kort? Har
de anvént dem?

Pedagogiskt pass:

Passet borjas med att problemkedjan visad. Den ser ut som fojer: problem —
bekymmer/oro-stress — sug/tankar pa alkohol/droger och att aterfalla — aterfall.
Gruppledarna ldser sedan fran aterfallspreventionsboken foljande:

Patienters erfarenheter och forskning har visat att stress okar risken for att en
nykter eller drogfri person ska dterfalla. Storst betydelse som riskfaktor for aterfall
har stress oftast ndr man varit alkohol- eller drogfti en tid. Studier har ocksé visat
att de som dterfaller ofta har upplevt svarare och mer langvarig stress dn de som
fortsatte som nyktra. Men ibland kan aterfall vare en omedelbar reaktion pa en
akut stress. Det verkar ocksa vara sd att risken for att aterfalla pa grund av stress
inte enbart beror pé stressen i sig, utan dven pa 1 vilken utstrackning man har
resurser for att hantera stress.

Att forsoka skjuta undan problem med hjélp av alkohol eller droger, eller
uppgivna resonemang som “’det dr hopplost, jag kan lika gédrna ta ett aterfall, det
spelar dnda ingen roll hur jag dn anstringer mig” dr alltfor vanligt. Ett annat
vanligt sdtt att hantera problem &r att ”blunda” fér dem med for hoppningen att de
forsvinner av sig sjilv, en strategi som ofta leder till att problemen samlas pé hog,
en hog som med tiden tenderar att verka odverstiglig. Ytterligare ett sdtt dr att man
entusiastiskt, utan att tinka efter, kastar sig 6ver forsta bista 16ning pd problemet
som kommer for en.

Om man tidigt kan bryta problemkedjan s& minskar man rimligen risken for
aterfall.
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Ovning:

Darefter tittar vi gemensamt pa olika problemsituation. Varje person far beskriva
en problemsituation som vi skriver upp péa tavlan och beskriva vad som hénder 1
kedjan. Sedan diskuteras gemensamt hur situationen skulle kunna 16sas.

Hemuppgift:
Bra-saker-dagbok (bilaga 12). Under veckan ska kvinnorna fylla i bra saker som
har hént under veckan, bade stora och sma.

Avslutning:
Avslappning till musik.

10. RADSLA

Syfte: Passet syftar till att kvinnorna ska minska sin kénsla av stress och radsla.
Kvinnorna far forst tdnka ut situationer som gor dem riadda. Dérefter introduceras
temat radsla. Tva pass kan behovas da rddsla dr ett tema som ar viktigt att arbeta
igenom i gruppen.

Medveten nirvaro:
Kvinnorna far sitta sig till ritta i stolen och en av gruppledarna ldser en dvning i
medveten nirvaro.

Uppfoljning av hemuppgift:
Kvinnorna far berétta hur det har gatt att anvénda skuld-skam metoden for att
minska kénslan av skuld och skam.

Pedagogiskt pass:

De flesta kvinnor som utsatts for vald lever med en stindig rddsla och dngslan.
Rédslan kan bli ett band som binder kvinnan till mannen, eftersom hon inte vagar
bryta upp da hon fruktar for sitt liv. Rddslan kan ocksa verka bindande pa ett mer
psykologiskt plan dé ridslan bryter ner kvinnan. Rddslan kan ocksé verka
frigérande for kvinnan. Kvinnan kan bryta upp just pd grund av att hon fruktar for
sitt liv.

Rédslan ar en viktig kinsla som kan ge skydd men den kan ocksa bli betingad, t ex
ljudet av en nyckel sitts in 1 dérren. Att ndgon &r pd vig in genom dorren, pa
jobbet eller hemmet behdver i sig inte betyda fara men p g a tidigare upplevelser
dér situationen har inneburit fara betingas situationen och kédnslan uppkommer.
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Kaénslan kan dérfor vara mycket obehaglig men ar inte pa nagot sétt farlig. Det ar
viktigt att viga stanna upp och se om det dr en verklig fara eller en falsk fara. Om
det dr en verklig fara — hur kan man skydda sig? Om riadslan déaremot &r falska —
hur kan man da hantera den? Nér man star infor en situation som vicker rddsla kan
man medvetet anstringa sig for att vara logisk och verklighetsforankrad. Att se pa
situationen och skaffa sig mer information och fakta om den for att belysa hur
mycket av rddslan som ar knuten till den yttre verkligheten och hur mycket som
beror pa minnen av liknande situation.

Ovning — sannolikhetsprovning:

Det ar viktigt att identifiera sddant som triggar radsla hos kvinnorna. Be kvinnorna
ge exempel pé situationer d& de brukar bli rddda. Skriv pa tavlan. Anvind ett av
exemplen och gor en sannolikhetsprovning tillsammans 1 gruppen. En kvinna fér
svara pa fragorna dérefter sldpps gruppen in for att reflektera. Kvinnan far foljande
instruktioner:

Om det hon ar rddd for hander — vad ar det virsta som kan hinda i1 den situation
hon star infor och som hon kénner oro infér? Formulera vad det vérsta som kan
hédnda ar! Nu har det hint. Vad ar nu det varsta som kan hinda? Be kvinnan
formulera sitt svar. Nu har det ocksa intrdffat. Vad ar nu det vérsta som kan hinda?
Be kvinnan formulera sitt svar. Nu har det ocksa intriaffat. Vad dr nu det virsta som
kan handa? Fortsitt till kvinnan kénner att hon har nétt fram till det som stoppar
henne/det som hon ar raddast for.

Nar hon formulerar vad som ldngst in stoppar henne ar det viktigt att undersoka
om kénslan &r logisk eller inte. Sedan, utifran om det dr en adekvat eller inadekvat
kansloreaktion, dr det dags att verklighetsanpassa oron.

Still fraga: Hur stor &r risken att det jag dr rddd for ska intrdffa? Kvinnan har nu
gjort en sannolikhetsbeddmning. Efter dvningen ska kvinnan férhoppningsvis
kunna séga: Min riddsla handlar om ... Den &r logisk eller den &r inte logisk,
kénslan dr dock alltid en realitet. I manga situationer hjilper det hir resonemanget.

Om kvinnorna tar upp radslor som dr verkliga och hon fortfarande ar utsatt for fara
sé kan gruppledaren prata om hur kvinnan kan sékerhetsplanera sé att hennes
situation dr sd sdker som mojligt.

Hemuppgift:
Kvinnan far i uppgift att géra en sannolikhetsprovning (bilaga 13) d& hon kinner
radsla.
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Il. LIVSUTRYMME

Syfte: Kvinnornas livsutrymme har begrdnsats av bade valdet och beroendet. Nér
dessa inte ldngre finns kan kvinnorna kdnna tomhet och ensamhet. Denna gang
syftar till att kvinnorna ska uppmirksammas pa det men ocksa se hur de kan fylla
sitt livsutrymme.

Medveten nirvaro:
Kvinnorna far sétta sig till ritta i stolen och en av gruppledarna ldser en 6vning 1
medveten nédrvaro.

Uppfoljning av hemuppgift:
Kvinnorna far beritta vad de har skrivit i sin bra-saker-dagbok.

Pedagogiskt pass:

Gruppledarna visa pa blddderblock modellen for livsutrymme och hur det kan
begrinsas av olika saker. Det kan vara saker som mannen gor men ocksé effekter
av beroendet. Gruppledarna kan ta upp frdgor som: Kénner du av tomrummet?
Hur kinner du av det? Hur hanterar du det idag? Hur skulle du vilja ha det?

Hemuppgift:

Gruppledarna gar igenom hemuppgiften ”Att std ut nar man mér daligt, vid sug
osv.”(bilaga 14). Syftet med denna uppgift ér att kvinnorna ska hitta sina egna sétt
att hantera niar de mar daligt eller har sug. De ska forsoka samla pa olika saker
som gor att de blir lugna. Gruppledarna delar ut Mandalas bilder (bilaga 15) for att
kvinnorna ska kunna se om detta kan vara ett sitt for dem att distraheras nir de
mdr daligt, har sug.

Avslutning:
Avslappning till musik.

12. SJALVKANSLA

Syfte: Att arbeta med kvinnors sjdlvkénsla syftar till att ge kvinnan en annan bild
av sig sjélv och introducera kvinnorna till olika metoder i att paborja ett arbete
med att 6ka sjalvkénslan.

Medveten nirvaro.
Kvinnorna fér sitta sig till rétta i stolen och en av gruppledarna ldser en 6vning i
medveten nédrvaro.
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Uppfoljning av hemuppgift:
Kvinnorna far ga igenom och berétta hur det har gatt att utfora 6vningen
”sannolikhetsprovning av radsla”.

Pedagogiskt pass:

Sjilvkdnsla — det har med din kénsla for dig sjélv att gora. Sjdlvkénsla ar en
upplevelse av identitet och egenvérde for den du &r. Sjélvkénslan véxer sig stark
genom att du blir sedd och bekriftad och utvecklas genom din uppfattning att du
duger som du dr. Den paverkas inte ndmnvért av prestationer. En person med
sjalvkinsla har en egen inre kraftkélla, hon vet om sina fel och brister likvéil som
hon kénner till sina styrkor.

Sjélvfortroende — den som har sjélvfortroende ser pa sig sjdlv som en kompetent
person som klarar av nya situationer och dérfor vagar anta nya utmaningar.
Sjélvfortroende kommer med dina prestationer. Det dr beroende av kompetens och
framgéng och att du far andras uppskattning. Du kan kénna stort sjalvfortroende 1
vissa situationer och inget alls i andra. Ar ditt sjilvfortroende 1agt tinker du oftare,
”det hir kan jag inte, klarar jag inte, blir svart, jag ar for dum.” osv. Och resultatet
blir naturligtvis sdmre @n det skulle behova bli. Det ar létt att hamna i1 en ond
cirkel av sjalvuppfyllande profetior.

Fragor till kvinnorna:

Vad ér sjdlvkénsla, sjdlvfortroende? Kvinnorna far berédtta om hur sjdlvkédnslan
paverkas av att leva 1 missbruk och leva i en relation dér det férekommer véld.
Hur tycker kvinnan att hennes sjilvkénsla har paverkats? Har kvinnorna exempel
pé olika hdndelser som har paverkat deras sjidlvkénsla?

Ovning:

Gruppledaren skriver upp de olika beteendemonster som man kan fa i olika
sammanhang och dessa finns beskrivna i1 ”Introduktion till traning av
sjdlvfortroende” fran véckarklockan sidan 71. Gruppledarna gér dven igenom
ovningsuppgift till sjalvfortroende pa sidan 74 (bilaga 16) 1 Vickarklockan genom
att en kvinna fér ge ett exempel som alla gar igenom tillsammans.

Hemuppgift:
Kvinnorna far till hemuppgift att géra 6vningsuppgift pa sidan 74 (bilaga 16) fran
vickarklockan.
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Avslutning
Avslappning till musik.

13. SJALVKANSLA

Syfte: Att arbeta med kvinnors sjdlvkénsla syftar till att ge kvinnan en annan bild
av sig sjilv och introducera kvinnorna till olika metoder i att pabdrja ett arbete
med att 6ka sjélvkanslan.

Medveten nirvaro:
Kvinnorna far sétta sig till rtta i stolen och en av gruppledarna liser en 6vning i
medveten nérvaro.

Uppfoljning av hemuppgift:
G4 igenom hemuppgift: att std ut nir det ar svart, sug. Kvinnorna far beritta vad
som hjélper den att sta ut for att dirigenom ge varandra exempel.

Ovning:

Lat kvinnorna skriva ned pé post-it-lappar olika saker som mannen sagt till dem
for att f4 dem att kénna sig ddliga. Sddant som de kdnner har paverkat dem t ex
”du ér vérdelds”, ”Du dr en délig mamma” etc. Lat sedan kvinnorna rita upp den
man som de levt med. Och sedan sétta post-it-lapparna pa honom. Fraga hur det
kanns! Darefter far de gora sig av med bilden av mannen och post-it-lapparna
genom att t ex slénga eller riva sonder. Detta dr en symbolisk dvning att ligga
tillbaka pa mannen det han har sagt om kvinnan for att hon ska se att det r hans
ord och inte hennes.

Ovning: For att forbittra sin sjilvkénsla #r det viktigt att liira sig att ta hand om sig
sjalv, att visa for sig sjdlv att man ar viktig. Vinda en negativ kinsla till en positiv
kdnsla. Lat kvinnorna fundera pa och skriva ned exempel pa olika sitt att ta hand
om sig. Lt kvinnorna dela erfarenheterna med varandra och skriva ned pa
gemensam lista.

Hemuppgift:
Kvinnorna far till uppgift att fylla i sjdlvuppskattningslista. Dér ska de skriva saker
de tycker om hos sig sjdlva och som de &r bra pa.

Avslut
Avslappning till musik.
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14. ATT BLI MEDVETEN OM ILSKA

Syfte: Att kvinnorna ska bli medvetna om hur det kiinns nér man blir arg och dven
tillata sig att bli arg.

Medveten nirvaro:
Kvinnorna far sétta sig till rtta i stolen och en av gruppledarna lidser en 6vning i
medveten nérvaro.

Uppfoljning av hemuppgift:
Kvinnorna far beritta vad de har skrivit pa sina respektive sjalvuppskattningslistor.

Pedagogiskt pass:

Gruppledarna skriver upp en kognitiv beteende modell: Triggerhdndelse — ilskna
tankar och kénslor — beteende. Det finns destruktiva och konstruktiva effekter av
ilska som gruppledarna tar upp i gruppen och dessa finns beskrivna i
Vickarklockan sid 121.

Sedan diskuterar kvinnorna hur de upplever ilska. Fragor som kan stéllas dr: Hur
upplever de ilskan? Hur yttrar sig ilskan for dem? Far man kdnna ilska? Vad kan
ilska leda till for dem? Vad gor de nar de kédnner ilska? Kan de kénna igen sig 1
nagon av de destruktiva och konstruktiva effekterna?

Hemuppgift:

Kvinnorna fér till hemuppgift att géra 6vningen tillhérande att bli medveten om
ilskan i Vickarklockan (bilaga 17). De far ocksé med sig en sammanfattning av att
bli medveten om ilska (bilaga 18).

Avslutning:
Avslappning till musik

I5. ATT HANTERA ILSKA

Syfte: att kvinnorna ska kunna hantera sin ilska pa ett konstruktivt sitt.

Medveten nirvaro:
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Kvinnorna far sitta sig till rétta i stolen och en av gruppledarna ldser en 6vning i
medveten nérvaro.

Uppfoljning av hemuppgift:
Kvinnorna far ga igenom 6vningen att hantera ilska tillsammans.

Pedagogiskt pass:

Gruppledarna skriver upp modellen att hantera ilska: Héndelser — tankar — ilska.
Kvinnorna far ge ett exempel dér hon beskriver hdndelse, tankar och ilska. Sedan
pratar gruppledarna om vad man kan géra nér man blivit arg. Modellen &r att forst
lugna ner sig. Sedan fundera pa vad som gor mig sa arg och till slut fundera péa vad
kan jag gora for att fordndra s att jag inte blir arg. Detta kan goras tillsammans
med gruppen. I vickarklockan sid 125 — 127 finns detta beskrivet. Det &r mycket
bra om alla 1 gruppen far ge ett exempel.

Hemuppgift:
Kvinnorna far till hemuppgift att géra 6vning tillhdrande att hantera ilska (bilaga
18). De far ocksd med sig en sammanfattning av att hantera sin ilska (bilaga 18).

Avslutning:
Avslappning till musik.

16. ATT SATTA GRANSER

Syfte: Passet syftar till att 14ra ut nya tekniker till kvinnorna for att hjilpa dem att
sdga nej och sitta grianser

Medveten nérvaro:
Kvinnorna far sitta sig till rétta i stolen och en av gruppledarna ldser en 6vning i
medveten narvaro.

Uppfoljning av hemuppgift:
Kvinnorna far ga igenom 6vningen att hantera ilska tillsammans.

Pedagogiskt pass:

I en relation déar det forekommer vald eller hot om vald, s.k. latent vald, ar
anpassning en vanlig strategi att ta till som en dverlevnadsstrategi. Att séga ja eller
nej till saker kan i dessa relationer vara forenat med fara. Minga kvinnor lér sig
istéllet undvikande beteende, smalogner o s v for att hantera det 6verhdngande
hotet om vald. Kvinnor som dessutom fétt hora mycket nedsittande kommentarer
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och de har varit utsatt for kéinsloméssig utpressning och kan ha svért att lara sig att
uttrycka sig rakt och tydligt. Kvinnor kan tycka att det dr sjdlviskt att sdga nej; att
det &r svart for att man vill vara omtyckt; att det dr svart for att man vill kunna
hantera alla krav och att det kan vara farligt att sdga nej.

Fragor att diskutera gemensamt i gruppen: Hur dr det att sdga nej? Nér dr det
svart? Vad ir det som gor det svart? Ar det svért att veta vad man vill? Hur séiger
du nej nir du séger nej?

Ovning:

En teknik 1 att sdga nej ldrs ut: Tekniker 1 att vara bestimd (bilaga 19): Nér du
sdger nej kan du sdga det tydligt utan for mycket forklaringar. Om du inte vet
direkt om du vill eller inte — be att f4 aterkomma med svaret nér du ténkt klart.
Kvinnorna far sedan komma med ett exempel pa nér det kan vara svart att sdga nej
(antigen i relationen till mannen eller 1 relation till andra personer). Gruppen
diskuterar tillsammans hur dessa exempel skulle kunna 16sas.

Ovning:

Att tacka nej till alkohol (bilaga 20). Gruppen pratar om hur det &r att tacka nej till
alkohol/droger och ger exempel pa risksituationer och hur de ska kunna tacka nej 1
dessa situationer.

Hemuppgift:
Kvinnorna far till hemuppgift att anvénda sig av teknikerna att tacka ne;j.

Avslutning:
Avslappning till musik.

17. EN HALSOSAM RELATION

Syfte: Kvinnornas erfarenhet hjdlper dem att veta vad de inte vill ha i en relation.
Denna gang far kvinnorna fundera pé vad de vill ha i en relation. Hur ska den se ut
for att de ska ma bra i relationen?

Medveten nirvaro:
Kvinnorna fér sitta sig till rétta i stolen och en av gruppledarna ldser en 6vning i
medveten nédrvaro.

Uppfoljning av hemuppgift:
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Kvinnorna far ga igenom och ge exempel pa tillfdllen d& de anvinde teknikerna att
sdga nej och beritta hur det var.

Pedagogiskt pass:

Gruppledarna fragar gruppen, Vad dr en bra relation? Och gruppledarna skriver
upp pé blddderblock deras svar. Fragor som kan diskuteras dr: Har de haft en bra
relation? Kan man f4 en bra relation? Vad ar viktigast 1 en bra relation?

Denna géng kan dven materialet icke-varldscirkeln (bilaga), rattvis kontra oréttvis
relation (bilaga) och 16 varningstecken (bilaga).

Hemuppgift:
Kvinnorna far till uppgift att fylla i blanketten relationer (bilaga ) och dér ska man
beskriva vad som hinder nér en svar situation i relationen uppstér.

Avslutning:
Avslappning till musik.

18. KRISPLAN OCH ATT FOREBYGGA ATERFALL

Syftet ar att kvinnorna ska uppmairksamma och léra sig hantera situationer som
kan leda till aterfall.

Medveten nérvaro
Kvinnorna far sitta sig till rétta i stolen och en av gruppledarna ldser en 6vning i
medveten narvaro.

Uppfoljning av hemuppgift:
Kvinnorna far beritta for varandra vilken situation de har beskrivit pa blanketten
relationer.

Pedagogiskt pass:

Kvinnorna kommer att raka ut for bade negativa och positiva saker som gor att det
finns risk for aterfall. Det kan vara t ex en separation, en forlust, hdlsoproblem
men ocksé positiva saker som en ny ldgenhet eller att kvinnan far ett jobb. Passet
dgnas at att tinka igenom och konkretisera hur respektive kvinna ska hantera en
sadan situation.

17 BILAGA 2.DOC

Box 7049, 164 07 Kista. Besoksadress Borgarfjordsgatan 14
Telefon 08-508 01 000. Fax 08-508 02 058
lina.blombergsson@rinkeby-kista.stockholm.se www.stockholm.se



FRIDA-GRUPPEN
SID 20 (21)

Varje kvinna far sedan tdnka pé en situation som innebér hog risk for henne att
aterfalla. Ddrefter diskuteras hur hon kan hantera den med utgdngspunkt fran
vickarklockan 47-48.

Hemuppgift:

Kvinnorna far till uppgift att gora sin egen krisplan (bilaga ). Kvinnorna far dven
med sig Min privata nddplan: begynnande éterfall (bilaga), Min privata nddplan:
hogrisksituation(bilaga).

Avslutning:
Avslappning till musik.

19. FRAMTID OCH HOPP

Syfte: att kvinnorna ska dela sina tankar om framtiden med varandra, vilka planer
de har och dven kunna se framtiden som positiv.

Medveten nirvaro:
Kvinnorna far sétta sig till rtta i stolen och en av gruppledarna liser en 6vning i
medveten nérvaro.

Uppfoljning av hemuppgift:
Kvinnorna fér beritta vad de har skrivit i sin privata nddplan. De far ocksé berétta
om de har anvént den och hur den fungerade.

Pedagogiskt pass:

Kvinnorna far dela med varandra hur de tinker sig sin framtid. Vad har de for
onskningar och hopp om hur den ska bli? Hur ser det ut nu f6r kvinnorna?
Gruppledarna kan dela ut Att sdtta mal inom olika livsomraden (bilaga ) och
anvianda som diskussionsunderlag. Dér kan ocksé kvinnorna skriva sina egna
personliga mal.

Avslutning:
Avslappning till musik.

20. AVSLUTNING OCH UTVARDERING

Syfte ar att kvinnorna ska kunna siga vad de har fétt ut av kursen och dven
forbéttringsmajligheter.
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Medveten niarvaro:
Kvinnorna far sétta sig till ritta i stolen och en av gruppledarna liser en 6vning 1
medveten nédrvaro.

Pedagogiskt pass:

Passet kan borjas med att gruppledarna fragar kvinnorna hur de tycker att gruppen
har varit. Fragor att diskutera kring kan vara: Vad har de fatt med sig fran
gruppen? Vad kan de anvinda sig av efter gruppen? Vad tycker de har varit bra?
Vad kan forbéttras?

Sedan &r det viktigt att ocksé gruppledarna ger feed-back till kvinnorna och
beskriver hur de tycker att gruppen har varit men ocksé att man pratar med
kvinnorna om den fordndring gruppledarna sett hos dem (positiva).

Avslutning:
Avslappning till musik
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