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1. Introduktion

Snacka om livet-projektet handlar om att 6ka barn och ungas existentiella hdlsa genom att skapa
mojligheter och férutsattningar for unga att prata om existentiella fragor. Tillsammans med
ungdomar har fem nyckelord tagits fram for att rama in for unga vad existentiell hadlsa handlar
om. Dessa nyckelord &r hopp, tillit, mening, sammanhang och helhet.! | den har
inspirationsbanken hittar du férslag och tips i form av incheckningsfragor och évningar som kan
anvandas for att stimulera och vacka samtal kring existentiella fragor, med dessa fem nyckelord
som utgangspunkt. Inspirationsbanken ar en del av Snacka om livet-projektet och ar framtagen i
samarbete med Youth 20302, Utdver tips pa fragor kopplade till de fem nyckelorden s& ges dven
forslag under tre andra rubriker: sociala medier, drémmar och viktigt i livet. Dessa teman
speglar omraden som ungdomar ofta tar upp i samtal om livet, baserat pa erfarenheter fran
Youth 2030 och Ung Fritid Helsingborg. De dvningar och metodmaterial som det tipsas om i
slutet av dokumentet &r ett urval av beprévade 6évningar som Youth 2030 ofta anvander i
dialoger med unga.

2. Format
Tips pa hur fragorna nedan kan anpassas och anvidndas utifran olika behov och sammanhang:

e Omformulera dem till oavslutade meningar som ungdomar sjalva far avsluta.

e Borja med "Beratta om en gang nar..." for att vacka personliga reflektioner och
engagemang.

e Genomfor en tipsrunda, dar en ny fraga placeras vid varje station for att skapa variation
och rorelse.

e Anordna ett World Café, dar olika stationer innehaller en fraga eller en 6vning att
diskutera och reflektera over i grupp.

e Visa en film som berér teman som mening, hopp, sammanhang, helhet eller tillit, och
anvand den som utgangspunkt fér en diskussion.

e Prova Walk and Talk, dar samtal sker under en promenad, vilket kan framja avslappnade
och djupare samtal.

3. Incheckningsfragor

3.1 Hopp

e Vad ar hopp?
e Vad ger dig hopp?
e Vad gor dig hoppfull i livet?

e Vad ser du fram emot i veckan?

! Framtagandet av dessa ord utgdr fran 8 dimensioner av existentiell hilsa som beskrivs i forskaren Cecilia
Melders avhandling Vilsenhetens epidemiologi - en religionspsykologisk studie i existentiell folkhdlsa
(Uppsala universitet, 2011).

2Youth 2030 ir en ideell férening som syftar till att 6ka ungas makt och inflytande i samhéllet genom att
skapa sammanhang dér unga gor sina roster horda och far paverka.
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Nar kanner du hopp och néar kanner du hoppléshet?
Jag kanner mig hoppfull nar....

Det kdanns hopplost nar....

Jag kanner hopp nér jag tanker pa...

Tillit

Beratta om en person du litar pa och varfér du litar pa den personen
Vad ska till for att du ska lita pa nagon?

Vad far dig att inte lita pa nagon?

Finns det nagon eller nagot du inte litar pa? Varfor?

Vad far dig att kanna framtidstro?

Berdtta om en gang du blivit besviken?

Mening

Vad vill du géra mindre eller mer av i livet?

Vad dr meningen med livet?

Berdtta om nagot du tycker kdnns meningsfullt i livet?

Beratta om nagot du tycker kdnns meningslost?

Sammanhang

Beratta om ett sammanhang dér du kdnner gemenskap
Beratta om en plats du kdnner dig trygg

Beratta om en plats du kdnner dig otrygg

Vad ska till for att du ska kanna dig trygg?

Vad far dig att kdnna dig ensam?

Vad far dig att inte kdnna dig ensam?

Vad gor du nar du ar ensam?

Helhet

Vad skulle du vilja géra mer av?

Vad gor du nar du kdnner dig stressad?

Vad far dig att bli stressad?

Vad far dig att kdnna dig fri?

Beratta om nagot som far dig att kanna dig begrénsad?

Beratta om ett tillfdlle ndr du kdnde lycka

Beratta om ett tillfalle nar du kdnde trygghet

Berdtta om ett tillfdlle nar du kdnde frihet

Beradtta om ett tillfdlle nar du kdnde radsla och vad fick dig att ta dig ifran den kénslan?

Beratta om ett tillfdlle nar du kdnde stress och vad fick dig att ta dig ifran den kénslan?
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Beratta om ett roligt minne

Jag tycker om manniskor som...

Jag blir arg nar....

Jag blir besviken nar...

Jag blir ledsen nar...

Jag blir glad nar....

Jag blir radd nar...

Nar kdnns livet svart?

Min basta egenskap ar...

Min samsta egenskap ar...

En sak jag &r bra pa ar...

En sak jag skulle vilja ldra mig mer om ar...
En sak jag skulle vilja bli bra pa ar...
Beratta om en gang nar du var stolt 6ver dig sjalv
Beratta om en gang néar du blev besviken pa dig sjalv
Det basta med skolan ar...

Det samsta med skolan ar...

Det basta med min fritid ar...

Det sémsta med min fritid ar...

Det basta jag vet ar...

Det varsta jag vet ar...

Sociala medier

Vad ger sociala medier dig for kansla?
Nar jag 6ppnar Tiktok kdnner jag...
Det basta med Tiktok ar...

Det samsta med Tiktok ar...

Nar jag 6ppnar instagram kadnner jag...
Det basta med instagram ar...

Det samsta med instagram ar...

Drommar

Beratta om en drom du har

Hur ar din dromskola?

Hur ar din dromfritid?

Vad éar ditt dromjobb?

Om du var statsminister for en dag, vad hade du dndrat pa da?
Om du var rektor fér en dag, vad hade du andrat pa da?

Beratta om ett mal du har, litet som stort?
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3.8 Viktigti livet
e Vad kanns viktigast i ditt liv just nu?
e Vad viktigt for dig i livet? Vad ar oviktigt for dig?

4. Ovningar

4.1 4 horn

Markera rummets fyra horn med siffrorna 1, 2, 3 och 4. Las sedan upp en situation och ge tre
alternativa l6sningar, férdelade pa tre horn av rummet. Det fjarde hornet fungerar som ett
"6ppet horn", dit deltagarna kan ga om de inte haller med om nagon av de foreslagna
alternativen och har ett eget forslag. Nar alla har valt sitt horn, ska de diskutera sina tankar med
de andra som star i samma horn. Darefter presenterar varje grupp sin 16sning och férklarar sitt
resonemang for resten av gruppen. Stall foljdfragor och be deltagarna utveckla sina svar vid
behov. Tips: Passar bra for bade etablerade och nya grupper. Nivan pa fragor och féljdfragor gar
att anpassa utifran hur bekvama ungdomarna ar att dela med sig och prata i grupp.

4.2 Heta stolen

Den har varderingsdvningen genomfors i en ring av stolar, dar alla deltagare sitter ner. Ledaren
har forberett ett antal pastaenden som &r kopplade till det tema som ska diskuteras. Nar
ledaren laser upp ett pastaende, far de som haller med stélla sig upp, korsa golvet och byta stol
med ndgon annan som ocksa rest sig. De som inte haller med, inte vill eller inte hinner ta
stallning, sitter kvar pa sina platser. Efter varje pastaende ledaren har last upp ges nagra av
deltagarna majlighet att forklara och motivera sina val. Tips: Passar bra for bade etablerade och
nya grupper. Nivan pa fragor och foljdfragor gar att anpassa utifran hur bekvdma ungdomarna
ar att dela med sig och prata i grupp

4.3 Brainstorm (1)

Ett bra satt att komma i gdng med en diskussion kring ett tema eller ett begrepp ar att ha en
associationsévning. Bérja med att skriva upp ett ord pa en tavla, ett bladderblock, ett papper pa
golvet eller liknande. Be sedan deltagarna att fritt associera kring ordet och snabbt sdga alla ord
som dyker upp i deras tankar. Fanga upp deras associationer genom att skriva ner dem samtidigt
som du upprepar vad de sager. Betona att det inte finns ratt eller fel svar — deltagarna ska bara
snabbt sdga det som kommer upp i huvudet. Man ska inte sdga vad man sjalv tycker. For att
fortydliga att det inte handlar om ens personliga asikter kan man séga: Vad tror du att 100 unga
pa stan hade svarat pa fragan?

4.4 Brainstorm (2)

En annan associationsovning ar att be deltagarna i en grupp att under fem minuters tid
individuellt skriva ner fem idéer utifran en fraga som ledaren staller. Darefter berattar
deltagarna for varandra i gruppen vad de har skrivit ner. Tips: Denna 6vning passar bra nér ett
samtal borjar handla om att hitta I6sningar pa nagot. Till exempel kan fragan formuleras sa har:
Skriv ner fem méjliga hinder som kan stad i vdgen for att du ska né det du hoppas pd i livet.
Alternativt Skriv ner fem méjligheter som kan hjélpa dig att nd det du hoppas pd i livet.
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5. Lankar till metodmaterial

Allan metodmaterial: metodmaterial for samtalsgrupper, framtaget av Radda Barnens
ungdomsforbund. https://rbuf.se/wp-content/uploads/2022/12/2891.pdf

Sensus metodmaterial: 80 olika 6vningar fran sma till stora grupper, framtaget av Sensus
studieférbund. https://www.sensus.se/ledare/metodbanken/

Metodbanken: kostnadsfria tips och upplagg pa metoder, sasom positiv incheckning, hur
du skapar en bra dag mm. Framtagna av ett privat foretag.
https://www.metodbanken.se/artiklar

1825: samtalsovningar for grupper. Framtagna av den idéburna organisationen 1825 -
Terapicentrum for unga vuxna.

https://1825.nu/wp-content/uploads/2022/11/1825-Metodmaterial-2022-klickbar-2.pdf
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