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Overlev separationen

Kapitel 1

1. Bakgrund och introduktion

Detta material har sina rotter i Miessakit rf.s modell som 6ver ménga &r utarbetat ett val
fungerande material for separationsprocessen. Detta ar inget material man behdéver f6lja
till punkt och pricka utan tvirt om se det som en inspiration f6r dig och var kreativ som
handledare i grupprocessen. Det kan vara bra att handledarna har en programstruktur for
arbetet med separationsgruppen. Det ar inte meningen att handledarna ska leda
grupperna utifran sina egna kanslor och vad de sjédlva anser viktigt, utan fran en
helhetssyn pa separationsprocessen som med lang erfarenhet visat sig vara framgangsrikt.

Det huvudsakliga syftet ar att stodja och hjalpa méan att komma 6ver sin separation. En
fordel med kamratstodsgrupper ar mojligheten att lyssna pa och lara av andra i likande
situation. En av de framsta anledningarna till att méan soker sig till grupper for separerade
ar att fa hora andras erfarenheter. En annan orsak att delta i en grupp ar att fa 6kad
sjalvkansla, sjalvfortroende, lardom om den egna separationen och klara sig genom krisen
efter separationen. Att underlitta acceptansen och anpassningen till den fériandrade
livssituationen trots forluster och se de som magjligheter som kan borja vandas till ndgot
battre.

Overlag verkar det vara naturligt for oss min att intellektuellt reflektera ver och
strukturera vara egna erfarenheter och svarigheter. Detta ses ofta som en styrka hos min,
men det finns ocksé en viss svaghet i det, vilket du som handledare bor ha i dtanke. En
separation ar en upplevelse som kraftigt skakar om méanniskans kénsloliv med alla
tillhorande kanslor. Darfor ar allt samspel som stodjer och mojliggor kanslouttryck i
gruppen och dess medlemmar 6nskvart. Det ar inte farligt att kinna eller visa kianslor. Det
som man ar rddd for och som kianns hotfullt att avsl6ja for varandra ar hur sarbara,
smartsamma eller skamfyllda vara erfarenheter ar och de behov vi har. Att visa varandra
kanslor och de erfarenheter som finns bakom kanslorna ar viktigt.
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Kapitel 2

Allmant om separationsgrupper

Detta kapitel handlar om omstiandigheter relaterade till separationsgruppernas natur som
du som handledare bor ha i dtanke nar du samlar, startar och leder en grupp. Gruppens
funktion beror pd manga sma faktorer. Klara strukturer, regler och din egen roll
underlattar din roll som gruppledare och mojliggor att du fokuserar pa det vasentliga i
varje stund. En bra struktur stoder dessutom manniskan da hon ir i en oséker situation
dar livets grundstruktur har forandrats och livet kan kdnnas kaotiskt och osdkert. Att
engagera sig i gruppens genomforande och struktur lonar sig for alla.

2.1 Gruppen

Vi triffas 10 ganger en gang i veckan och varje triff varar i tva timmar. Gruppens
storlek #r mellan 4-8 miéin och en till tvd handledare. Aldersfordelningen pé deltagarna
kan variera stort. I en grupp med blandade aldrar kan speciellt yngre mén dra nytta av
man med livserfarenhet. En utmaning kan vara ifall majoriteten av gruppens deltagare
befinner sig i det akuta skedet av separationen, har barn och en eller tvd mén inte har
barn. I detta fall 4r handledarens uppgift att se till att allas roster blir horda.

2.2 Gruppmedlemmar

Intervjua varje person som soker sig till grupperna. Pa sa satt far du viktig information om
varje deltagares livssituation, psykiska hilsa och om han ar en lamplig gruppmedlem. En
fordel med att traffa personen fysisk for intervju innan ar att mén som av personlighets-
och/eller mentala skil kan vara for utmanande fér bade dom och handledaren att ha i en
grupp uppticks . Genom intervjun kan man da stéda honom vidare till terapi istillet. Ifall
det ar svart att 4 till en fysisk intervju kan du ocksa ring eller utfora intervjun online.

2.3 Rollen som grupphandledare

En stodgrupp ar tydlig och med tema (temagrupper) . Varje mote ar tankt att ha sitt eget
amne eller imnesomrade. Teman och dmnesinnehall kriver att en viss process sker. Som
handledare ar det din uppgift att lotsa gruppen och dess medlemmar fran separationen
“skeppsbrottet” till en ny borjan, om majligt. Trots att detta ar en grupp med mén i
liknade situation kraver genomforandet av processen en tydlig handledning och
inriktning. Vagledning och handledning ar sarskilt viktigt d& gruppen startar och nar den
avslutar. Ju battre forberedd gruppen ar desto smidigare brukar gruppen fungera. Sa snart
gruppen kommit i gang och diskussionen mellan gruppmedlemmarna sker naturligt ar
handledarens viktigaste roll att reglera gruppdynamiken och se till att varje mote
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genomfors enligt programmet. Som handledare kan du stodja gruppen genom att stilla
foljdfragor eller fraga andra gruppmedlemmar om de har likande erfarenheter som den
som pratar. Detta ger en kénsla av att du verkligen ar intresserad av dem. Foljdfragorna
och att de delar erfarenhet gor att diskussionen fordjupas. Och stirker gruppens
upplevelse av samhorighet sinsemellan. Som handledare ar det din uppgift att se till att de
mer tystlatna och forsiktiga medlemmarna i gruppen far komma till tals. Skapa utrymme
for alla i gruppen. Varje persons individuella sitt att delat i gruppen bor respekteras, men
som handledare bor du dé och da kolla hur varje gruppmedlem upplever sin plats i
gruppen. Det ar bra att ibland uppmuntra de tysta och pAminna de hogljudda om att ta
hansyn till de andra.

2.4 Hemuppgifter

Att gora hemuppgifter ar viktigt for att fordjupa gruppdeltagarnas sjalvkannedom,
forbattra inlarningen och frimja den interna processen framskrider under kursens gang.
Nair de delar ut hemuppgifter bor du betona att de kommer att gés igenom nasta gang och
forklara betydelsen av att utféra uppgifterna. Hemuppgiften framjar inte bara
kartldggningen av kinslor och tankar utan 6kar ocksa deltagarnas sjalvkannedom.
Grundlig utférande av hemuppgiften starker denna process.

Det ar fordelaktigt for gruppen och deltagarna att varje mote foljer en forutbestimd
strukturell ordning som upprepas:

Uppvéarmning (isbrytare)
Genomgang av hemuppgift
Introduktion av temat (handledaren)
Behandling av temat

Tilldelning av hemuppgift

A LN o

Avslutande rundan

Forsta och sista triffen skiljer sig fran de 6vriga. P4 samma sétt kan du byta plats pa
introduktionen av temat och genomgéangen av hemuppgift om det kinns mer lampligt vid
nagot tillfalle.

Det ar viktigt att virma upp gruppen fore varje session (samtidigt som handledaren
forbereder sig att arbeta med gruppen). Uppvarmningen sker genom den inledande
rundan. Avsatt cirka 20 minuter for rundan, som kallas ” uppdatering av
separtionssituationen”. Darefter gdr man igenom hemuppgiften som berdknas ta 20
minuter.
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Efter det gar man oOver till dagens tema som forberetts genom genomgangen av
hemuppgiften. Dagens tema introduceras kortfattat. Pa sa satt ger du gruppen utrymme
och tankar att diskutera och utbyta erfarenheter och asikter.

Kom ihag att utdelning av hemuppgift och avslutande rundan ocksé kraver sin tid.
Innehallet i avslutande rundan kan variera. Du kan tillexempel be varje deltagare att
beratta vad dagens deltagande i gruppen betytt for dem. Du kan ocksé foresla en
stamningsskala eller friga om det finns ndgot om inte sagts idag och borde fa sigas nu.

Kapitel 3

2. Innehallet i separations-gruppen

Varje mote innehaller ett eget Amnesomrade. Praxis har dock visat att det inte alltid ar
meningsfullt att strikt halla temat. A andra sidan har dmnen for diskussion valts baserat
pé de fragor som de flesta separationer brottas med. Som handledare ar din uppgift att
balansera mellan varje motes tema och andra &mnen som ror separation.

3.1 Motesinnehall

Har nedan beskrivs separationsprocessens innehéll for varje mote. Det forsta motet ska ge
gruppdeltagarna en uppfattning om vad de kan forvinta sig i framtiden och vilken typ av
handledare du ir. Det innebar att f6lj gruppens regler och gora hemliaxor. Av erfarenhet
har det visat sig att med lamplig struktur i borjan far gruppdeltagarna att arbeta mer
aktivt och hallas sig till det som 6verenskommits.

4. Forsta traffen:

Fundera pa i vilken ordning du ska ga igenom foljande:

- Handledarens presentation

- Deltagarnas presentation

- Nya vagars syfte (Meieeakits ry.s )

- Presentation av verksamheten

- Gruppens regler

- Separationsrelaterade berattelser (om situationen)

Tilldelning av en hemlaxa
=» Kom ihag att sinda runt deltagarlistan!
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4.1 Gruppen regler:

Reglerna ar som en “ryggrad” som héller gruppens i god form och &r en trygghet.

Kom 6verens om nir man ska komma pa plats sa att gruppen borjar i tid.
o Meddela handledaren om man blir forsenad.

- Kom Overens om pauser
o tva timmar ar en kort tid sa en kort paus racker.

- Det ar bra att halla den tid man kommit 6verens om att sluta. Det skapar trygghet och
forutsagbarhet..
o Handledaren meddelar 15 min innan gruppen slutar hur mycket tid som
aterstar.

- Gruppens medlemmar ska kdnna sig trygga och skapa tillit till varandra sa darfor ar
det inte bra att ta in nya medlemmar da gruppen redan startat. Nasta mote skulle
annars dgna energi at att integrera en ny man och gruppen maste borja om igen. Ifall
gruppen héller p4 att bli liten kan du som handledare besluta om du vill halla dorren
oppen till nasta mote.

- Tystnadsloftet dr ett mdste. Det som sigs i gruppen stannar i gruppen. Aven om vem

som daltar i gruppen. Det ar bra att diskutera kring tystnadsplikten med handledaren.

Innehallet pa det forsta motet fokuserar presentation och méannens situationer. Som
handledare forviantas du ocksa presentera verksamheten (FH) ifall medlemmarna blir
intresserad av annan verksamhet i organisationen.

=>» Forsta hemuppgiften:

Be ménnen skriva ner vad som avtalats och beslutats angiende
separationen och vad som ar pagaende just nu.

Be dem ocksé att fundera over vilka erfarenheter de har av att komma
overens med medforaldern och att skota drenden med myndigheter.
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5. Andra triffen:

Avtalsfrégor och praktiska arrangemang.

Vid det andra motet diskuteras praktiska arrangemang och avtalsfragor for mannens
separationssituationer. Dessa fragor bekymrar sarskilt man som har separerat under det
senaste aret aven for de mén vars separation har inletts men dnnu inte genomforts. Visa
skilsmissor / separationer kan vara kvistiga sa de redan har hamnat i domstol.

Avtalsfragor har placerats till andra motet for att erfarenheten visat att dessa fragor
bekymrar mannen mycket i borjan av separationen. Det ar darfor bra att lata mannen
ventilera dessa fragor direkt, sa att det finns utrymme att fordjupa sig i andra viktiga
teman langre fram i kursen. Speciellt nir det giller traffar- och vardnadssituationer vill
man hora om andra méns erfarenhet och fa konkreta rad.

Efter den inledande rundan ar det naturligt att ga over till att diskutera hemuppgiften och
dagens tema. Det andra motets tema blir en naturlig frigan om hur varje man och pappa
forsvarar sina intressen. Vad dr barnets bdsta, uppfylls det? Vad mer kan mannen gora
for att fraimja dessa fragor?

Hemuppgift:

Syftet med hemuppgiften ar att leda ménnen till sina egna kénslor relaterade till
separationen. Uppgiften kan ges pd manga olika satt. Du kan tillexempel forsla att
mannen tar med sig féljande till nasta traff; foto xxx?

6.Tredje traffen:

Identifiering av olika faser i separationen

Det viktigaste syftet med tredje traffen ar att varje gruppmedlem identifierar i vilken fas
deras separation befinner sig i. Inte bara pa det runtomkring utan dven pa mentala och
psykiska nivan. Vi detta tillfalle beh6ver handledaren ha en viss uppfattning om de olika
faserna av en mental kris. Det finns litteratur i amnet. Det viktigaste dr dock att personen
sjilv identifierar om han har fastnat i nagot skede av sin separation (tillexempel att han
inte accepterat att separationen har skett, langtar tillbaka eller ar fast i ilskan). I gruppen
kan man tillsammans fundera pa vad som skulle hjilpa en att ga vidare. Att delta i
gruppen ar redan i sig en mojlighet till det.

Genomgang av hemuppgiften:

Det lonar sig att gd igenom sin egen uppgift turvis eller s kan handledaren vilja en
deltagare att beritta om sina kinslor. Ovningen bor ta ca 15 minuter sammanlagt.
Ovningen utfors s& nir en berittar lyssnar de andra och nir halva tiden har gétt byter man
roller. Lyssnarna/lyssnaren kan stélla foljdfragor till den som delat med sig for att hjdlpa
honom beratta mera.
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Hemuppgift:

Be deltagarna att funder 6ver foljande teman:

Vad fick dig att bli fordlskad i din partner?

Tank tillbaka pa relationens borjan.
Gé igenom ditt dktenskap/samboférhéllande i tanken eller pa papper.
Vad var bra med det enligt dig?

Vilka utmaningar fanns?

7. Fjarde triffen:

Relationens historia

Vid den fjarde traffen undersoks orsakerna till fordlskelse och kirlek (vilka egenskaper
hos den andra gjorde att du drogs till hen? Vad blev du foralskad i? Vad drogs hon till
med for?) samt kartlaggning och bratteforstaelse av orsakerna till separationen. Se de
fungerande delarna i relationen som inte fatt tillracklig uppméarksamhet.

Denna traff innebar mycket. Forst ar tanken att ge en 6versikt 6ver forhallandets historia
och sedan fokusera och reflektera 6ver anpassningsstrategier (se bilaga 2), som kan vara
en orsak till forhéllandets uppbrott.

Hemléaxa:

Syftet med denna uppgift ar att undersoka de radslor och hinder som forhindrar att ens
egna behov uttrycks (tex genom att prata och visa). Varfor lamnade jag nagot osagt och
vad resulterade det i for mig och for vart forhéllande?

Uppgiften kan vara svéar. Det dr dock vért att engagera sig i den, eftersom brist pa

uttryckta kianslor och brist pa 6ppenhet ar en betydande faktor som forsvagar ett
forhallande.
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8. Femte triffen

kanslor och behov som inte utryckts

Betydelsen av kommunikation i ett forhallande.

Den femte triaffen dgnas at att utforska samspelet i ett forhallande. Vad var eller ar varje
mans styrkor nir det giller samspel och kommunikation i ett forhallande? A andra sidan,
vad var eller ar mannens svagheter eller brister?

En grundlaggande utgangspunkt kan vara hur kommunicerar med varandra eftersom vi
har ett behov av att vara i kontakt med varandra och uppritthélla denna kontakt. Hur
kommunicerar vi i grunden med varandra for att sedan skiljas &t? Hur val eller mangsidigt
vi anvander olika kanaler, som tal och kroppssprak, paverkar resultatet, precis som var
formaga att lyssna, fraga och ta emot en annan persons meddelanden. I barndomen lar vi
oss en mangd reaktionsmonster for olika samspel med andra. Speciellt i svara
samspelssituationer kan reaktionsmonstret aktiveras som hindrar forstaelsen och
bevarandet av kontakten med den andra partnern. Det finns ménga olika monster och det
i sig skapar forvirring for par nar “vi alltid har pratat om saker, men ni har i stéllet gatt till
garaget for att skruva med bilen”. Dock gér det att lira sig nya kommunikationsmonster
och fardigheter, sarskilt sddana som framjar etableringen och bevarandet av kontakten i
ett forhéllande.

Att bréaka ar ett exempel pa kommunikationssvarigheter

Konstruktiv konflikt; Djupare sjilvuttryck har ofta att gora med fragan om vad som varit
och 6nskvirt och tillitet i barndomshemmet och vad som kanske inte har varit det. Aven
vad som varit ens valda 6verlevnadsstrategier kan forhindra uttryck eller irritation. Om du
ar en person som stravar efter att behaga, vagar du inte stilla dig emot en annan person
eftersom du fruktar att bli 6vergiven.

Amnet ir mycket omfattande och kan inte behandlas fullstindigt under en kvill. Det
viktigaste skulle vara att mannen identifierar sina egna styrkor och & andra sidan omraden
dar de kan utvecklas samt fundera 6ver hur deras formaga eller oférméga att uttrycka sig
paverkar dom att utrycka sina egna behov och kénslor.

Om det kanns lampligt kan du be mannen parvis beritta om sina styrkor och svagheter
vad giller kommunikationsformégan. Sedan atervander ni till gruppen och delar med er
av vad ni vill prata om med er partner.

Hemléaxa:

Syftet med hemlixan ar att reflektera 6ver de behov av niarhet och sexualitet som méannen
har nu och hur det var med den fordetta partnern.

Forbered amnet infor nédsta gang val.
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9. Sjitte triaffen

Sexualitet och nirhet i parrelation

Vid denna punkt i kursen och processen har gruppen formodligen uppnatt tillracklig
tillit for att kunna prata om aven kansliga och intima amnen.

Efter att ha gétt igenom delningsrundan med hur det kan vara och kédnnas att borja
diskutera hemldxan. Som handledare kan du delta och hjilpa gruppdeltagarna med sma
fortydligande fragor. Efter att ha diskuterat hemlixan tillsammans kan ni fundera pa i
vilka roller var och en varit i sina parrelationer nar det galler sexualitet. Med roll menas
har hur det sexuella umganget med den fordetta patern har utvecklats. Sexualitet kan ha
tagit plats fran andra roller i forhallandet, varit en rutinmaissiga, stereotypa eller
intresset for sex kan ha varit svagt. I en idealisk roll begransar inte sexualiteten enbart
till handling och sangen utan den visar sig ocksa som erotiskt samspel i vardagen, i sma
gester och handlingar. Sexuellt intresse ses Gver.

Man kan ocksa fundera pa om det fanns niarhet och 6mhet i forhéllandet och hur det
uttrycks. Fran dessa amnen kan man naturligt 6verga till att diskutera forhéallandets
trygghet och osidkerhet och hur det avspeglas pa den intima nivan i forhallandet. Man
kan foresla en 6vning dir gruppdelatagarna skriver anonymt fragor om sexualitet och
nirhet pa papperslappar. Mélet ar att skriva frdgor som méannen inte vigar parata med
nagon annan om eller fragor som bekymrar dem. Som handledare samlar du in lapparna
i en hatt och blandar dem. Sedan laser du upp en fraga i taget och later gruppdeltagarna
svara. Vid dagens slut kan du leda samtalet mot betydelsen av uppskattning och respekt i
en relation.

Fanns det 6msesidig uppskattning och respekt i forhallandet?
Vilken betyder uppskattning och 6msesidighet for dig som man?
Vad betyder uppskattning och 6msesidig respekt for ett forhallande?

En hemuppgift:

Be mannen observera sig sjalva och gora en lista 6ver minskad sjalvkansla:

Hur har en separation eller kris i forhallandet paverkat eller paverkar ditt
beteende i sociala situationer, och i relationen till kvinnor?

Hur mar du néir du ar ensam?
Tar du hand om dig sjilv eller forsummar du dig sjalv?
Orkar du bry dig om att halla ditt hem rent?

Ater du regelbundet, sover du osv?
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10.Sjunde triffen

Sjalvkanslan ar hur vi ser oss sjilva.

Sjalvkanslan ar inldrd genom samspel och delvis beroende av det. Vi far den viktigaste
feedbacken i nara relationer och den mest sarbara i en parrelation. Var partners
uppskattning eller forakt har stor inverkan pa var sjalvkiansla. Genom aren kan samspelet
med makan eller make utvecklats till att vara forodande for sjalvkianslan och nar sedan en
separation sker kan det vara det sista som behovs for att sla ner sjalvkanslan.
Aterhimtning kriiver att sjilvkiinslan &teruppbyggs. Sjilvkinslan rasar inte alltid, men en
person som gar igenom en separation klarar sig sillan utan skador. En separation innebar
olika typer av forluster och brustna band.

Sjalvkanslan och dess betydelse for en persons vilbefinnande och framgang ar nagot som
det l6nar sig att prata om allmant. Det hjalper de som har gatt igenom en separation att bli
medvetna om hur stor roll 1ag sjalvkinsla kan spela for deras nuvarande maende.

Forslag pa ovning:

Be gruppdeltagarna att skriva ner fem till tio egenskaper och drag som de ar ngjda med
hos sig sjilva. Nar listan ar klar kan var och en ldasa upp sin lista hogt. Tillexempel *jag

”

uppskattar arlighet och noggrannhet hos mig sjalv”,” Jag héller mitt ord och man kan lita

» »

pa mig”, ” jag ar 6m och omtiinksam”. Ovningens syfte ir att stirka sjilvkinslan.

Hemuppgift:

Denna gang ges tva hemuppgifter:

1. Steg for att forbattra sjalvkanslan: Gor nagot bra for dig sjilv varje dag fram till nasta
grupptraff. Det centrala ar att dndra vissa rutiner och samtidigt medvetet gora nagot som du
vet eller tror kommer vara bra for dig.

2. Skriv ett avskeds- eller tackbrev till din fore detta partner. Brevets syfte ar att sitta ord pa
dina tankar och kinslor som @nnu inte har uttryckts och samtidigt ta farval av din fore detta
partner. Brevet ir inte avsett att ges eller skickas. Det gors framst for att driva din egen process
framat. For att ge riktlinjer kan du ocksd informera om att brevet kommer att 1asas upp vid
nasta traff.
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11. Attonde triiffen
Vad har du lidrt dig om dig sjilv och relationer?
Att ta hand om gemensamt fordldraskap efter separation

Efter en delningsrunda som under denna traff kan vara vart att antingen utesluta av
tidsmassiga skal eller hélla kort. Ga vidare till att diskutera hemuppgiften. Forsy berattar
var och en om nagot positivt de gjort for sig sjdlva och sedan laser mannen upp sina
skrivna brev. Att 1asa och hora breven har varit kidnslomassigt laddat och ett berorande
ogonblick i separations-grupperna. Mannen har senare gett positiv feedback och berattat
att det var vart att skriva. Du kan behova lasa upp brevet for gruppdelatagaren sjalv
ibland.

12. Nionde traffen

Att hantera gemensamt foraldraskap

Att kunna hantera gemensamt fordldraskap med medforildern efter en separation &ar av
yttersta vikt for barnens vilbefinnande. Vid denna del av grupptriffarna ar avsikten att
tillsammans reflektera 6ver de utmaningar som separationen for med sig och att hantera
det gemensamma fordldraskapet (delaktigt fordaldraskap) trots inbordes konflikter. Det ar
viktigt att hogt fundera 6ver vad man séger till barnen om medforaldern. Alltsa vilken bild
och uppfattning man formedlar till barnen om deras mamma.

Hemuppgift:

Fundera till nasta géng 6ver temat framtiden. Be mannen att skriva varfor bevarandet av
nagot eller ndgon kianns viktigt eller n6dvandigt och varfér man ar beredd avsta nagot
annat. Vid detta tillfalle 4r det bra att pAminna om att grupptraffarna borjar ta slut. Nu ar
det ocksa lampligt att fundera 6ver den sista traffen och var den ska ske. Kanske ute med
bastubad som tema (det stods av en ritual som brukar ske vid sista tillfallet). Beaktas bor
ocksa kostnaderna.
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13. Tionde triffen
Framtiden

Efter den inledande rundan, be mannen att ta fram sina anteckningar och beritta vad de
skulle vilja behélla frén sitt forra liv och nuvarande liv. Darefter valjer mannen ett par at
sig att reflektera over framtiden med. Vad forvantar de sig? Vad ar de radda for? m.m.
Uppgiften kan ta 10—20 minuter varpa gruppen aterforenas och delar med sig av vad som
diskuterades parvis.

Hemléaxa:

Att genomfora ritualer har varit en starkande och viktig upplevelse for manga deltagare i
grupperna. Be mannen ta med ett foremal, fot eller minne som ar kopplat till deras fore
detta partner. Beritta for dem att det ar meningen att minnet ska slappas vid det sista
motet. Om det sista motet dger rum vid plats med 6ppen spis eller annan eldstad ska
minnet brannas upp. Om branningen inte ar mojlig kan foremalet ocksa begravas eller
kastas i havet. Det ar inte nodvandigt att forklara detaljer i forvag for gruppdeltagarna, det
riacker att be dem ta med sig nagot.

14. Avslutning

Avslutande ritual- beslut

Det sista motet kan héllas antingen i en lokal dér ni traffats eller i form av en bastukvill
eller ute i naturen. Valet av plats (gruppen viljer sjalv) paverkar till viss del innehallet i
programmet som ska genomf6ras. Vid bastun, eldstaden och i naturen kommer ritualen
att lyckas enligt det planerade programmet. Att branna eller begrava minnet fran en
lagenhet/hus kan ar omgjligt att genomfora. Du kan dock om du 6nskar anvinda fantasin
fora att genomfora ritualen. Reservera minst tre timmar for avslutningen.

Fundera 6ver lamplig programordning for kvillen. Om ni tillbringar avslutningskvillen
med bastu, rekommenderas att ni borjar med bastu och fortsatter sedan med ovriga
aktiviteter sdsom ritualen och att fylla i feedbackformularet.

Ritual:

Be ménnen att turas om att sitta framfor eldstaden med sitt minnesféremal. Beritta att de
nu har chansen att minnas det som var bra i forhallandet och vad de vill tacka sitt ex-
partner for. Situationen bor vara lugn och nar nagon talar lyssnar de andra. Darefter kan
du som ledare be mannen att kasta in en minnesbild t.ex. ett foto i elden. Talet
kommenteras inte utan det ar nasta persons tur direkt.

Deltagande i ritualen ar frivilligt!

Feedbackformular

folkhalsan
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Genom feedbacken samlar vi i Miessakit ry information om separationsgruppernas
funktion och behovet av utbildningsdagar. Ledarens uppgift ar att se till att
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gruppdeltagarna fyller i det elektroniska feedbackformuléret antingen via QR-kod eller
lank. Detta forklaras skilt.
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Utvardering: Skala 1-10

Fyll den elektroniska ledarrapporten
Vilka givande stunder minns du bast?
Gruppen var och kidndes konfidentiell
Det radde bara atmosfar i gruppen

Det var latt att prata i gruppen

Ledaren lyckades bra med sin uppgift
Deltagande i gruppen hjélpte mig
Lingden pa grupptriffarna var lampliga
Antalet gruppdeltagare var lagom

. Gruppen motsvarade mina forvantningar.
. Hemuppgiften var dndamalsenlig

. Att delta i gruppen var enkelt

. Separationsgruppens mal var tydliga

. Att fa hjilp i gruppen var enkelt
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Var modell:

1. Introduktion;

a.

I

a.
b.

o orh e Ao o

Presentation

Nya végars syfte

Presentation av verksamheten

Regler

Kaffe

Separations relaterade beréttelse + faser i separationen
ESIS

Hemlaxa

Relationens historia, kinslor och behov som inte utryckts (4-5 och 6)
Sjalvkansla och hur vi ser oss sjdlva

Hur man hanterar gemensamt foraldraskap och framtiden

Avslutning, Vad har du lart dig, tankar om framtiden och stodfunktioner.

Stod som finns utover gruppen
Utomhus

Max 8 stycken deltagare

Hemlaxa 1:

- Bedeltagarna att funder over féljande teman:
- Vad fick dig att bli fordlskad i din partner?
- Tank tillbaka péa relationens borjan.

- Géigenom ditt dktenskap/samboforhéllande i tanken eller pa papper.

Hemlaxa 2

Vad var bra med det enligt dig?
Vilka utmaningar fanns?

Be mannen observera sig sjilva och gora en lista 6ver minskad sjalvkansla:

folkhalsan
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Hur har en separation eller kris i forhallandet paverkat eller paverkar ditt

beteende i sociala situationer, och i relationen till kvinnor?

Hur méar du nar du ar ensam?
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Tar du hand om dig sjalv eller forsummar du dig sjalv?
Orkar du bry dig om att hélla ditt hem rent?
Ater du regelbundet, sover du osv?

Hemlixa 3

Praktiska arrangemang

Be ménnen skriva ner vad som avtalats och beslutats angaende
separationen och vad som ar pagaende just nu.

Be dem ocksa att fundera Over vilka erfarenheter de har av att komma
overens med medforildern och att skéta drenden med myndigheter.
Din syn pa faderskap.

Betydande kontakter att uppratthalla

Uppritthéllande av relationer

Hemlixa 4
Faderskap
Papparollen nu

Vad tar ni mer er.

ESIS
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