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Forord

Kara deltagare,

Nar jag skrev Till dig som ser pd - en handbok som vénder sig till dig som
arforélder eller anhérig till nagon som &r en HBTQ+ person - var min tan-
ke alltid att boken skulle fungera som ett stéd och nagot for l&saren att

arbeta med. Studiecirkelformen &r ett genialiskt satt att gdra just det pa.

Studiecirkeln skapar en trygg arena for att prata om sin kanslor och upp-
levelser, och ar ett bra satt att lara tillsammans. Till dig som ser pd &r en
handbok, men ocksa ett satt att starta och skapa samtal och tankar, vilket

jag hoppas att ni kan gora tillsammans i er studiecirkel.

Kom ihag att du alltid har ratt till dina kanslor. Det ar hur du agerar pa
kanslorna som ar det centrala. Det ar okej att vara orolig, arg eller ledsen.
Att du har sokt dig till den héar studiecirkeln ar ett tecken péd att du ar redo

att arbeta med dina kanslor.

Ta darfor hand om varandra och ha respekt for varandras erfarenheter

och kénslor, men fokusera dven pa att jobba er framat.

Med vanliga halsningar,
Emil Akerd

studieMIM

framjandet

Januari 2021

Forfattare: Siri Sandquist
Projektledare: Jonas Kofod
Grafisk form: Anna Lillkung
Foto: Mostphotos

Producerad for Studieframjandet
studieframjandet.se
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Vad ar en studiecirkel?

Studiecirkeln aren unik [&randeform med ldng historia
i Sverige. Idén bakom studiecirkeln ar lika enkel som
genial: en studiecirkel ar en liten grupp manniskor
som samlas av eget intresse for att dra sig tillsammans

- av och med varandra.

Att starta en studiecirkel kostar ingenting och studie-
cirkeln kan handla om nastan vad som helst. Det &r
deltagarna sjalva som tillsammans planerar studiecir-
kelns upplagg. En studiecirkel praglas av ett demokra-
tiskt synsatt. Det betyder att alla som deltar bidrar med

sina synpunkter, analyser och idéer.

Nagra grundregler

Vi pa Studieframjandet kan hjalpa er med studiemate-
rial, lokaler, utrustning, utbildning, digitala laromedel,
coachning och mycket mera. Vi har ett stort natverk
och erbjuder kunskap och erfarenhet inom ménga
omraden - framfor alltinom vara profilomraden natur,

djur, miljé och kultur.

Studieframjandet ar ett av tio studieférbund som far
ekonomiskt stod av stat, landsting och kommun. Vi far
stod for att for att alla dver 13 &r ska ha mojlighet att,
tillsammans med andra, dela och utveckla ny kunskap

genom hela livet. Det kallas for folkbildning.

Det finns vissa grundregler for studiecirklar som &r bra att kdnna till. Reglerna finns for att det ar viktigt att

kunna se att det ekonomiska stodet som subventionerar folkbildningen gar till rétt andamal.

« Enstudiecirkel maste ha minst 3 deltagare som &r 6ver 13 ar

» Studiecirkeln maste ha minst 3 traffar

« Varje deltagare maste narvara vid nagon av de 3 forsta traffarna

o En studiecirkel maste omfatta minst 9 studietimmar

I varje studiecirkel utses nagon av deltagarna till cirkelledare. Som cirkelledare behover du inte vara expert

i dmnet eller ha svar pa alla fragor. Din roll ar att leda cirkeln framat och se till att alla kan framfora sina

synpunkter och paverka arbetet. Cirkelledaren ar ocksa den som haller kontakten med Studieframjandet.

Som ny cirkelledare far du ett introduktionssamtal ddr vi bland annat berdttar vad Studiefrdmjandet kan

hjalpa till med. Du blir ocksa inbjuden till att gratis delta i Studiefrémjandets ledarutvecklingsprogram.
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Tips infor din studiecirkel

Till dig som ser pd &r en bok som vander sig till dig som
ar foralder eller anhorig till ndgon som ar en HBTQ+
person. Denna studieplan anvander begreppet HBTQ
eftersom boken gor det. Men alla upplever forstas inte
att de passar in under det begreppet. Materialet riktar
sig givetvis dven till for dig som ar anhorig till en per-
son som definierar sig som HBTQ+ (inte bara "HBTQ”),
detvill saga alla som upplever sig bryta mot normerna
i samhallet vad galler kdnsidentitet, genus, sexualitet

och monogamitet.

Studieplanen hjalper dig i ldsningen av boken genom
att ge struktur, 6vningar och reflektionsfragor. Att vara
ndra anhorig till ndgon som haller pa att upptacka en
normbrytande identitet kan vara skrammande och
svart. Det dr viktigt att du som anhdrig far kunskap om
vad som hander i personens liv, och stod och hjalp.
Mojlighet att reflektera tillsammans med andra som ge-
nomgar en liknande process kan ge utrymme att kdnna
alla kénslor och uttrycka dem pa konstruktiva satt. Du
far ocksa verktyg for att vara ett sé bra stod som méjligt

till din anhoriga som genomgar identitetsprocessen.

Delaktighet och bra stamning i gruppen

Oppna konversationer och méten mellan manniskor
med olika bakgrund och kunskap ar centrala i studie-
cirkeln. Darfor ar det viktigt att cirkeln blir en plats for
forutsattningslosa maoten dar alla kdnner sig bekvédma
och kan gora sin rost hord. Det kan saledes vara bra
att gemensamt formulera férhallningsregler innan ni

satter igdng arbetet med boken.

Det &r ocksa viktigt att alla kdnner att de kan vara del-
aktiga i samtalen. Ni kan skapa bra forutsattningar for
inkluderande samtal genom att t.ex. ha tydliga ramar

for hur ni fordelar ordet i gruppen. Tank ocksa pa att

manniskor fungerar olika i grupp. Lat alla prata till
punkt och se till att lyssna till punkt. Uppmuntra ocksa
varandra. Det dr bra att inleda varje traff med en runda
dar alla far komma till tals, till exempel genom att f6lja

upp foregdende traff.

Studiematerial

| boken Till dig som ser pd hittar du bade information
och 6vningar. Dessa hjalper dig i processen med att
reda ut dina egna kanslor, och ger verktyg for att bli ett
sd bra stdd som mojligt till din anhériga. Studieplanen
syftartill att vara en sprangbréda och ge ramar for sam-
tal mellan dig och de andra i studiecirkeln, utgdende

fran boken.

Studieplanen ar fordelad pa sju tréffar. Varje traff fo-
kuserar pa ett sarskilt tema som i sin tur bygger pd
bokens olika kapitel. Under varje traff finns forslag pa
l&sning, dvningar och diskussionsfragor. Kann er dock
inte bundna till dessa. Intressanta och viktiga diskus-
sioner uppstar ofta organiskt, och da ska ni givetvis
ge utrymme fér dessa. Om ni vill fortsatta ses efter cir-
kelns slut kan ni med férdel anvanda denna studieplan

som inspiration for att formulera en egen.

Oberoende av om ni fortsatter ses efter cirkeln eller
ej kan det vara bra att kora en frivillig "Traff 8” ett par
manader efter den avslutande cirkeltraffen. Da kan ni
reflektera Over hur det har gatt, nya funderingar som

uppstatt och var ni befinner er i er process.

Hjalp utifran?

Studiecirkeln tar upp personliga och svara teman. Ifall
det uppstar ett behov av mer stod dn vad cirkeln kan
ge, t.ex. samtal med terapeut/psykolog, kan man fa

hjalp genom att kontakta sin lokala vardcentral.
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Traff 1: Att komma igang

Malet med den forsta traffen ar att ni i studiecir-
keln ska lara kdnna varandra battre och formulera

vad ni har for mal med att ga studiecirkeln.

Bakgrund

For att studiecirkeln ska bli givande for alla deltagare
ar det viktigt att alla kanner sig bekvama och att det
finns en struktur for hur alla ska kunna kommattill tals i
diskussionerna. Denna forsta traff syftar darfor till att ni
i cirkeln ska lara kanna varandra battre, innan ni borjar
arbetet med boken. Under denna traff kan ni tillsam-
mans komma pa verktyg/satt for att f& alla att kdnna

sig bekvama.

Ni kan med fordel dven gé igenom upplagget for stu-

diecirkeln och andra praktiska detaljer.

Forberedelser

Fundera pa vad just du hoppas fa ut av den hér studie-
cirkeln. Finns det nagot sarskilt du behéver for att dina
mal ska uppnas? Har du nagra direkta farhdgor kring

vad som kan ga fel?

Syfte
Syftet ar att bygga tillit och struktur i studiecirkeln.

Ovning 1: Intervju

Dela upp er tva och tva eller tre och tre, beroende pa

hur mé&nga ni &ri gruppen. En person i varje grupp ar

tidshallare. Nu ska ni intervjua varandra. Ni kan t.ex.

frdga varandra féljande:

+  Vad heter du?

« Vad jobbar du med?

« Vad ardin favoritfarg?

« Hardunagon hobby?

« Vilken anhdrigroll har du? Ex, morfar, mamma,
syskon, etc.

« Hardu nagot favoritdjur?

Inkludera gérna ndgra mer lattsamma fragor i samta-
let. Det viktiga nu ar inte att ldra kdnna varandra pa
djupet utan att alla ska f& en battre bild av varandra. Ta
fem minuter per person. Den som intervjuar far gérna

ta anteckningar sa hen kommer ihag allt som sags.

Nér alla har blivit intervjuade dtersamlas niistorgrupp.
Satt er gdrna i en cirkel sa att alla kan se varandra. Ga
runt i cirkeln och 13t var och en ta ca 2 minuter for att

presentera den de intervjuat for gruppen.

Ovning 2: Presentationscirkel

En enklare och mindre tidskravande version av inter-
vjun 3r en presentationscirkel. Aterigen féreslar vi att
en person utses som tidshallare och far i ansvar att se

till att alla haller tiden under dvningen.

Satt eri en cirkel sa att alla kan se varandra. G& sedan
runt i turordning runt cirkeln och svarar pa ett antal
forutbestamda fragor. Ni kan dven anvénda denna tek-
nik for att alla ska fa komma till tals under hela studie-
cirkeln da ni diskuterar olika fragor. Kanske valjer ni att
borja med en runda dér alla far séga sin forsta sponta-
na tanke, foljt av en fri diskussion och en avslutande
cirkel for sista reflektioner. Under denna forsta tréff kan
fragorna med férdel vara mer baserade pé att lara kan-

na varandra, som exemplen ovan.

Ovning 3: Gruppens grundlag

Vi har alla olika behov for att vi ska kdnna oss bekvama
och trygga i en grupp. Darfor &r det viktigt att ni ge-
mensamt kommer fram till de férhallningsregler ni ska
haigruppen for att alla ska kunna kdnna sig trygga och
fokuserade. Detta &r sérskilt viktigt ndr &mnet, som i
denna studiecirkel, kan vara bade kansligt och person-
ligt. Denna 6vning finns till for att pa ett strukturerat

satt komma fram till vad just niier grupp har for behov.
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Ta nagra minuter och tank tyst igenom vilka behov du

som individ har nér du jobbari grupp. Tank ocksa pa

vad du vill bidra med i gruppen for att traffarna ska bli

intressanta och givande. Alla kan skriva ned sina egna

tankar. Exempel kan vara:

+ alla ska komma till tals, vi lyssnar aktivt, vi pratar
inte med andra om saker som sags i gruppen, vi
tar fikapaus, vi stdnger av mobilen och dr narva-

rande i motet osv.

Latallai gruppen beratta om sina behov och bidrag till
resten av gruppen. En person far gdrna skriva ned alla
punkter pa en samlad lista, till exempel pa en white-
board. Finns det négra punkter som ar samma? Nagra

som gar emot varandra?

Diskutera tillsammans och bestadm vilka av de férslag
som kommit upp ni vill gora till forhallningsregler. Nu
har ni gjort ett eget gruppkontrakt for hur ni ska jobba

ihop for att respektera allas behov.

Diskussion:

« Vadvilldu fa utavden har studiecirkeln?

+ Vilka drdina forhoppningar?

« Vilka rdina farhagor?

« Hurvill du bidraga till den har studiecirkeln?

+ Vilka behov har du av den har studiecirkeln?

« Naroch hurlange vill du ses?

+ Villdu dela upp ndgon av tréffarna i tva kortare?
« Villdu lagga till ndgot i studiecirkelplanen?

« Vadtar du med dig fran den har tréffen?
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Traff 2: Bakgrund och vokabular

Den andra cirkeltrdffen handlar om HBTQ-historia
och relaterad symbolik och terminologi.

Bakgrund

Att tillhora en normbrytande konsidentitet eller sex-
ualitet betyder att man automatiskt blir en minoritet
i samhallet. F6r manga minoriteter dr det viktigt att
kunna sin egen historia och kanna tillhorighet till en
grupp. Sarskilt i borjan kan det vara viktigt att kanna
att man inte ar ensam, utan att det finns andra som
fungerar och kdnner som en sjalv. Etiketter och sym-
boler blir darfor ofta extra viktiga for att man ska kénna
sig accepterad. Som narstaende kan det vara Gver-
valdigande. Det ar |att att sdga saker som tolkas som
krdnkande for att man sjalv inte ar palést i &mnet eller
vet vad olika etiketter betyder. Att ha en 6vergripande
kunskap om HBTQ-historia och de vanligaste termino-
logierna, blir ett sétt for dig som nérstaende att visa att
du drintresserad och respekterar din anhérigas funde-

ringar kring sin sexualitet eller kdnsidentitet.

Forberedelser
Las avsnittet "Att borja” pa s. 7-35 i boken Till dig som

ser pa.

Syfte
Ge 6kad kunskap om 6vergripande HBTQ-historia, ter-

minologi och symbolik.

Ovning: Flashcards

For manga som kommer ut som tillhérande under
HBTQ-paraplyet ar det viktigt att kdnna stolthet dver
den nya delen av sin identitet samt tillhorighet till den
nya grupperingen. Symboler sa som flaggor och farger
kan darfor bli viktiga satt att signalera tillhorighet for
den som nyligen hittat en identitet som hen kanner

igen sig i. Den har dvningen syftar till att ge en dvergri-

pande bild av HBTQ-flaggor. Till hjalp har ni ett antal
kort, som foljer med studieplanen, som ni kan skriva

ut och klippa ut.

Placera korten pa bordet mellan er sa att bilden pa
flaggan drvand uppat. Lat allai tur och ordning plocka
ett kort med flaggor. Gissa vad flaggan star for och
kontrollera sedan texten pa baksidan. Om du har ratt
far du behalla kortet och gissa pa en ny flagga. Om du
gissade fel, ldgg tillbaka kortet och |&t turen ga ver till

nasta person. Fortsatt sa tills ni gatt varvet runt.

Diskussionsfragor

« Vardet nagoti avsnittet om HBTQ-historia i boken
som forvénade dig? Vad?

+ Vad larde du dig om HBTQ-paraplyet?

« Vetduvad dendu dranhorig till identifierar sig
som?

+ Vad (om ndgot) kring detta k&nner du oro infér?

« Ardet ndgot kring detta som gér dig glad? vad?

+ Vilka kanslor vacktes nar du laste dessa kapitel?

« Vadtar du med dig frén den har traffen?
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Traff 3: Identitet

Den tredje triffen handlar om identitet och iden-
titetsforandrande processer. Under denna traff
far en bland annat fundera dver sin egen identitet

och hur den formats.

Bakgrund

En viktig del av att komma ut som queer eller HBTQ-
person ar hur det paverkar hur du ser pa dig sjalv och
din egen identitet, samt hur andra ser pa dig nar du till-
hordenna nya gruppering. Som namnts tidigare ar det
ofta viktigt, sarskilt tidigt i processen, att kdnna stolthet
over sin identitet och allt vad den innebar. Oavsett om
du identifierar dig som queer, medelklass eller hund-
manniska ar det en del av hur du presenterar dig for
omvarlden. Manniskor kdnner ocksé ett starkt behov
av att bli bekraftade i sitt identitetssékande. Sarskilt
tonaringar gar ofta igenom stora identitetsforandring-
ar. Det kan vara omtumlande och jobbigt, dven om en
inte identifierar sig med en minoritetsgrupp som kan
vara extra utsatt i samhallet. Denna traff tittar ndrmare
pa identitetssdkande, bekraftelse och ratten till sjalvi-
dentifikation, och hur man kan stétta och hjalpa sin

anhoriga som genomgar processen.

Forberedelser

Las sidorna 36-45 och 96-105 i boken. Du kan med for-
del fundera éver hur du ser pé din egen identitet innan
traffen. Skriv ner dina svar pa foljande fragor: Vilka ar
de viktigaste byggstenarna for dig? Har det forandrats
over tid? Hur kandes det? Ta gdrna med dina anteck-

ningar till traffen.

Syfte
Att f& en okad teoretisk forstdelse for vad identitet ar
och hur det fungerar, samt hur processen kan se ut nar

det sker an storre forédndring i den egna identiteten.

Ovning 1: Den mentala kartan

P& sidan 122 i boken hittar du instruktioner till 6v-
ningen "Den mentala kartan”. Du hittar aven kopior
av illustrationerna som du kan skriva ut pa hemsidan

www.tilldigsomserpa.se.

En av anledningarna till att det kan kannas chockeran-
de, eller till och med jobbigt, att ens anhoriga ar HBTQ
ar att du som nérstdende haft en mental bild av vem
och vad personen ska vara och bli. Denna bild ar en
del av din egen identitet som plotsligt forandras da din
anhoriga visat sig vara ndgot du inte var férberedd pa.

Den har dvningen handlar om just detta.

«  Bestdm en tidshallare som haller koll p& klockan.
«  Fyllieramentala kartor med férvantningar ni

hade pa ert barns framtid (ca 5 minuter).
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«  Taenminuttill att sétta en stjdrna framfor de
forvéntningar som nu féréndrats - inte for din
anhdriga utan for dig. Kommer du t.ex. inte ldngre
fa barnbarn, paverkar det din identitet eller bilden
avvad du trodde skulle bli din identitet?

« Samlasistorgrupp. Vad ar det for forvantningar du
haft pa din narstdende som ocksa handlat om din
identitet? Kanns det lattare eller svarare att saker
som direkt ber6r dig fordndras? Finns det saker pa
din mentala karta som du ar radd att inte kommer
handa nu nar din anhdriga aren HBTQ person?

Varfor skulle det inte héanda?

Ovning 2: Vem ar jag?

Infor den har traffen skulle alla fundera Gver sin egen
identitet och vilka delar den bestar av. Saker som kan-
ske forandrats eller alltid varit de samma. Skriv ned
dessa saker pa papper under varsin rubrik (se model-
len pé s. 36 i boken) i social och personlig identitet.

Fundera pa om ndgon del av din identitet fordndrats

under ditt liv (se modellen pa s. 98 i boken). Hur kan-
des det i de olika stadierna? Efter ca 5-10 minuter av
egen reflektion, atersamlas i helgrupp. Lat allaituroch

ordning presentera sina tankar och reflektioner.

Diskussion

« Vadvardina direkta lardomar nar du laste kapitlen
om identitet och att komma ut i boken?

+ Vilka tankar vaxte texterna i relation till den du ar
anhorig till och er situation?

« Lade du mérke till om du har ndgra férdomar som
du tampas med? Vilka i sa fall?

+  Vad vdckte texterna for tankar om dina egna iden-
titesférandrande processer?

+ Kanduseellerkdnnaigen monster hos den som
du dranhorig till? Var i processen befinner sig
hen?

«  Ardet ndgot kring detta som kénns jobbigt eller
svart for dig som anhérig? Vad?

+ Vadtar du med dig frdn den har tréffen?
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Traff 4: Att ma daligt

Den fjarde cirkeltraffen handlar om psykisk ohal-

sa och hur man som anhorig kan stotta.

Bakgrund

Trots att vi i dagens samhalle strévar efter att alla
ska ha samma rattigheter och vara lika accepterade,
oavsett t.ex. sexualitet och konsidentitet, ar det inte
alltid fallet. Vi lever fortfarande i ett heteronormativt
samhalle och det férekommer fortsattningsvis homo-
fobi och transfobi. Det ar heller inte ovanligt att som
HBTQ-person internalisera detta, dvs. medvetet eller
omedvetet se sin annorlunda sexualitet/konsidentitet
som nagot fult eller daligt. Unga HBTQ-personer har
en 6kad risk for sjalvskadebeteende och depression.
De drabbas aven i hogre grad av mobbning och andra
hatbrott. Darfor ar det viktigt att du som nérstdende
har verktyg och kunskap kring detta, sd att du pa basta

satt kan stotta och hjalpa i det svara.

Aven om du finns dar som stod ar det viktigt att en per-
son med t.ex. svara sjalvskadebeteenden eller sjalv-
mordstankar far professionell hjalp. Om du &r orolig
for ndgon i din narhet, kontakta ndrmaste vardcen-
tral eller BUP i din region. Du kan dven hitta bra rad

och stéd pd: www.rfsl.se, www.transammans.se,

www.1177.se.

Forberedelser
Lasintervjun med Lotta Emgard (s.77-84) i boken, samt
kapitlet "Att ma daligt” (s.144- 175).

Syfte
Fa battre forstdelse for varfor HBTQ+-personer lider
storre risk for psykisk ohalsa och hur du som anhérig

kan forsoka fanga upp detta och stotta din anhériga.

Ovning: Presenten

Ovningen "Presenten” hittas pd sidan 140 i boken. Den
kan vara ett bra verktyg nar du vill ©ppna upp for sam-
tal bade om din anhérigas identitet, men ocksa om det
psykiska maendet. Dessa samtal kan vara svara och

kansliga for barnet. Darfor ar det bra att 6va.

« Delaupperigruppen, tvé och tva eller tre och tre
beroende pa& hur méanga ni ar.

« Tacafem minuter for att bestdmma en situation
dar nivelat dppna upp fér samtal med er anhéri-
ga. Ni kan hitta pa en fiktiv situation eller anvénda
ett exempel som ni sjélva varit med om.

« Taca5 minuter for att skriva ett pratmanus till-
sammans. Vad skulle du séga i situationen? Hur
skulle den andra parten i samtalet svara? Testa
garna att [dsa hogt for varandra.

+ Presentera era pratmanus for resten av gruppen
(om nibara ar tre personer kan ni ga till reflektion).

« Reflektion: Hur kdndes det att anvdnda de reto-
riska knepen fran boken? Hur skulle det fungera i
samtal med din narstdende? Har du haft liknande

samtal med hen? Hur gick de? Vad gick bra/daligt?

Diskussionsfragor

+  Kannerdu oro for att din narstdende ska ma da-
ligt? Har du sett varningstecken? Vilka?

«  Kéannerdusjalv oro eller radsla kring personens
komma ut-process?

« Vad hardin nérstdende for skyddsnat?

« Vad har du for skyddsnat?

« Vetduvart du kan vanda dig for att fa samtalsstod
och hjalp (for dig eller din nadrstadende)?

+ Vilka andra tankar vacktes av styckena i boken?

« Vadtar du med dig frdn den har tréffen?
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Traff 5: Att vara anhorig

Den femte cirkeltraffen handlar om vilka tankar
och kdnslor du som anhorig bar pa och hur du kan

ta ansvar for dessa pa konstruktiva satt.

Bakgrund

Att std bredvid ndr ndgon som en &lskar genomgar en
identitetskris eller en storre identitetsforandring kan
vara jobbigt och skrdammande. Darfor ar det viktigt att
du som anhorig tar ansvar for dina kanslor och forso-
ker vara ett sa stabilt stod som méjligt. Faktum ar att
dven du genomgar en identitetsforédndring. Du kanske
trodde att du var forélder till en son, men det visar sig
att du ar foralder till en dotter, till exempel. Darfor kan
det vara skont att sjalv reflektera 6ver de kénslor som
den nérstdendes identitetssdkande vécker och titta pa
hur du kan vara ett tryggt stod for dig sjalv och for din
anhoriga. Man kan kanna sig vilsen i borjan av en sa-
dan process. D& ar det bra att dven titta pa vilken typ

av hjélp och stéd du som anhorig kan fa.

Forberedelser

Las sidorna 106-135 i boken. Las ocksa en eller ett par
av deintervjuer med foréldrar till barn som pa olika vis
identifierar sig som HBTQ som finns i avsnittet "Att se
pd”. Vélj de som kénns relevanta for dig. Anne-Lie Rydé,
Glenn Hysén och Ing-Marie Akerd har till exempel barn
som kommit ut som homosexuella, Bernt Mansson,
och Katarina de Bourg har barn som kommit ut som
binart trans, Lotta Emgard berdttar om att vara foralder
till ett ickebinart barn och Maddie Larsson om att ha

en bisexuell son.

Syfte
Att reflektera dver hur det ar att vara anhorig till en
HBTQ-person och vilka tankar och kanslor det vackt

hos dig.

Ovning 1: Orosmolnet och glidjeballongen

Folj dvningens instruktioner i boken (s.122-123). Dela
med er av era tankar och radslor med varandra. Kan
ni kdnna igen er i varandras oro? Kanner ndgon av er
ingen oro alls? Kan ni hitta strategier for att bryta ner
era radslor i mer hanterbara bestandsdelar? Vad kan
du gora for att hitta [osningar pa eventuella problem
som kan uppsta utifrén dina radslor? Kolla gérna pa
sidan 130 i boken och dokumentera dina orosmoln

enligt instruktionerna.

Ovning 2: Inom och utom

Efter att ni diskuterat era orosmoln, kolla sidorna 130-
132 i boken. Om ni inte redan skrivit ned era orosmoln
(s.130i boken), ta ett par minuter och gor det. Ni hinner
kanske inte hitta gorbara handlingar for alla era oros-
moln under traffen, men valj er storsta farhdga och titta
pa vilka handlingar ni kan ta till for att hantera den. Ta

garna hjalp och stdd avvarandra i gruppen.

Diskussionsfragor

« Vadvardin forsta kdnsla nar din narstaende kom
ut som HBTQ-person?

« Vad serdu for positiva foljder av detta?

« Hur har detta paverkat er relation?

« Hur har det paverkat din sjalvbild?

+ Vad kande du igen diginar du laste berattelser om
olika foraldrar som ari liknande situation?

« Harden har processen vackt nya tankar och kans-
lor hos dig som anhorig?

« Vad tar du med dig fran den har tréffen?
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Traff 6: Att prata om det

Den sjatte traffen handlar om hur man kan bygga
en grund for bra kommunikation och samtal med

sin narstaende.

Bakgrund

Det basta sattet att vara ett bra stod ar att skapa grun-
den for god kommunikation och dialog med personen
du &r anhorig till. Ifall hen kdnner sig trygg nog att
komma till dig med oro, funderingar och tankar, och
om du kan beméta detta pa ett konstruktivt satt, lag-
ger du som anhérig grunden for tillit och sjélvaccep-
tans. Detta minskar i sin tur riskerna for psykisk ohal-
sa. Samtidigt ar det viktigt att du som anhorig ocksa
har mojlighet att bearbeta det som hander i ditt liv.
En komma ut-process, sarskilt om den involverar na-
gon du alskar och kanske till och med medicinska in-
grepp, kan vacka oroskanslor och rédslor, som tidigare
namnt. Denna traff handlar om verktyg for att skapa
en god dialog, men ocksd om vikten av att sjalv ha ett
skyddsnat.

Forberedelser

Las kapitlet "Att prata om det” (s.136-143) i boken
och gor dvningarna "Att kratta i Manegen” (s.139) och
”Jag-budskap” (s.143).

Syfte
Att reflektera kring hur du skapar goda samtal.

Ovning 1: Samtal enligt BORS

« Delaupp erigrupperom tva eller tre personer.
Borja med att diskutera: Har ndgon av er nyligen
haft ett samtal som inte gick bra? Blev personen ni
ville prata med defensiv eller arg? Varfor? Vad blev

fel i samtalet? Vad kunde ni ha gjort annorlunda?

Prata allmant om exempel fran ervardagica 5
minuter, och valj ett exempel som ni vill gé vidare
med i dvningen.

« Nar nivalt ett exempel, en situation, ta fram
papper och penna. Skriv ned ett samtalsmanus
for situationen i fraga. Hur skulle du ha kunnat
formulera dig annorlunda enligt BORS? Hur hade
det kunnat férdndra hur konversationen gick? Gor
detta i ca fem minuter.

«  Samlasihelgrupp. Gor en runda dar varje grupp
far presentera sina pratmanus. Vilka forandringar
hade de gjort och vad tror de gick fel i det faktiska
samtalet? Reflektera tillsammans kring hur dessa
verktyg kan anvéndas for att skapa en battre 6pp-

nare dialog i framtiden.

Ovning 2: Jag-budskap
Infor den har tréffen har alla fatt fylla i "Jag-budskap”
utifrdn évningen i boken. Ga runtien cirkel och lat var-

je person reflektera kring sina Jag-budskap.

Diskussionsfragor

+ Vad onskar du att du kunde prata om med din
narstaende?

+ Vad gor att du inte kunnat/kan lyfta dessa fragor?

« Hurreagerar du ndrdu hamnar i konfliktlage?

«  Hurreagerar din anhoriga i konfliktlage?

+ Vilka steg har du tagit eller kommer du att ta for att
“kratta manegen?”

« Vadtar du med dig frdn den har traffen?
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Traff 7: Slutreflektioner

Den sjunde och sista cirkeltraffen fokuserar pa av-
slutande reflektioner och tankar, samt vad ni som

deltagit har for behov framaver.

Bakgrund

Ni har nu fullgjort studiecirkeln som finns som kom-
plement till boken Till dig som ser pd, men er resa som
anhorig till en HBTQ-person har bara borjat. Under
denna traff far ni reflektera dver de tréffar ni har ge-
nomfort och prata om vad som kommer ske harnast.
Vilket stod ar du i behov av nu och vad tar du med dig

fran studiecirkeln?

Forberedelser
Las sidorna 176-182 i Till dig som ser pd. Gor évningar-
na "Brev till dig Sjalv” och "Brev till ditt barn”.

Syfte
Samlad reflektion gallande hela studiecirkeln och tan-

kar kring hur du/ni ska ga vidare.

Ovning 1: Minnesmolnet

« Lasigenom sammanfattningen for varje cirkeltraff
ni haft och ta tid p& en minut da du skriver upp
stodord pa allt du minns fran varje traff.

« Nartiden tar slut, anteckna alla minnesord i klus-
ter, eller i ett moln pa till exempel en whiteboard.
Se om nagon kommer ihdg nagot de andra glomt.
Fortydliga saker som inte ar s& forstaeliga.

«  Nar ni gjort detta med varje traff borde ni ha sex
olika kluster med ord och associationer. Ga runt
i cirkel och reflektera. Ar det ndgon traff niinte
minns sa mycket fran. Vad har ni implementerat,
och vad planerar du attimplementera i framtiden?
Ar det ndgot du énskar att ni kunnat fordjupa er i

som ni inte hann med under cirkeltréffen?

Ovning 2: Brevet till dig sjalv

Infér den har traffen har du skrivit ett brev till dig sjélv
och ett brev till din ndrstaende. Den har dvningen foku-
serar pa brevet till dig sjélv. Brevet till din anhoriga kan
kannas valdigt personligt. Darfor ar det frivilligt om du
vill dela med dig av reflektioner kring det brevet med

de andra ocksa.

Lat alla presentera tva till tre mal de satt upp for sig
sjalva for resten av gruppen. Reflektera gérna kring
varfor just de malen &r viktiga for dig? Finns det nagot
som &r extra svart att hitta konkreta [0sningar/hand-
lingar till? Kan ndgon annan i gruppen hitta fler typer

av [6sningar?

Diskussionsfragor

+ Vilka ardina storsta lardomar som du tar med dig
frdn den har studiecirkeln?

+  Vadserdu forforandring i hur du sjalv kdnner
kring komma ut-processen?

+  Vilka verktyg som du nu fatt kommer du ha an-
vandning for i framtiden?

+ Vad saknardu? Vad vill du léra dig mer om?

+ Hurvill ni som grupp ga vidare nu? Vill ni halla

kontakten? Starta en ny studiecirkel?
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Traff 8 (frivillig): Uppfoljning

Den frivilliga attonde triaffen dr en uppféljande

traff som ager rum en tid efter er studiecirkel.

Bakgrund

Nu har det gétt ett par manader sedan er sista traff och
saker kan ha férandrats och utvecklats i situationen
for dig som anhorig. Darfor kan det vara skont att ater-
koppla till studiecirkeln och kunna ventilera och bolla

tankar en sista gang, efter att det gatt lite tid.

Forberedelser

Reflektera dver hur din situation ser ut idag. Ar det
annorlunda an vad det var i borjan av studiecirkeln? |
slutet av studiecirkeln? Hur ser din relation till din nar-
stdende ut nu? Har den férandrats och i sa fall pa vilket
satt? Skriv gdrna anteckningar och reflektioner som du

kan ta med dig till tréffen.

Syfte
Syftet med den har frivilliga traffen ar att aterkoppla till
verktygen ni utforskat genom studiecirkeln och venti-

lera hur din situation ser ut efter att det gatt lite tid.

Diskussionsfragor

« Harnagot férandrats i din situation sedan cirkeln
avslutades? Vad i sa fall?

+ Vad av det som kom fram under studiecirkeln har
du haft anvandning for?

«  Vad har du for stéd och verktyg? Saknar du ndgot?

« Kannerdu att den du aranhorig till har det stod
hen behdver?

« Vad tar du med dig fran studiecirkeln?

«  Ardetndgot du kdnner att du behdver for att vara
ett battre stod i dagslaget? Vad?
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Hur kan man lara sig mer?

Starta ny studiecirkel

Om du/ni vill fortsatta lara er tillsammans om samma
amne kan ni starta en ny studiecirkel dar ni fordjupar
era kunskaper. Ta da kontakt med Studieframjandet
pa din/er ort, sa hjalper vi dig/er att komma igéng. Ni
kan anvanda den hér studieplanen som mall for att
skapa er egen studieplan, men Studiefrdmjandet kan

givetvis ocksa hjélpa er utforma studieplanen.

Om du drintresserad av att ldra dig mer om ndgot an-
nat &mne hittar ocksa ett brett utbud av arrangemang

och kurser pd studieframjandet.se. Vara profilomra-

den ar djur, natur, miljo och kultur.

Om Studieframjandet

Studieframjandet ar ett av Sveriges storsta studiefor-
bund. Studieframjandet ar partipolitiskt och religiost
obundna med ett brett utbud av studiecirklar, utbild-

ningar, kulturarrangemang och féreldsningar.

Varje ar samlas ett par hundra tusen deltagare i vara
studiecirklar och kurser. Kontakta oss sa hjalper vi dig
vidare. Information och kontaktuppgifter hittar du pa

Studieframjandets hemsida.
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Anteckningar
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Studieplanen Till dig som ser pa

Ar du anhérig till ndgon som identifierar sig som en HBTQ+-person?

Vill du ga en studiecirkel for att ldra dig och diskutera tillsammans med andra som
arien liknande situation?

Studieplanen Till dig som ser pG - baserad pa boke n med samma namn - vénder sig till
dig som ar forélder eller anhorig till ndgon som ar en HBTQ+-person. Studieplanen utgor
ett satt for dig som anhorig att arbeta med boken s att du blir ett battre stod for din nar-

stdende.

Studieplanen innehéller rekommenderad l&sning, dvningar och diskussionsfragor sa att
du som deltar i studiecirkeln bade far mer kunskap om HBTQ+ och verktyg for att battre

hantera dina egna tankar och kanslor, sd du kan stétta och hjdlpa din narstaende baéttre.

Studieframjandet dr ett av Sveriges storsta studieforbund. Vi ar partipolitiskt och
religiost obundna med ett brett utbud av studiecirklar, utbildningar, kulturarrang-
emang och foreldsningar. Varje ar samlas ett par hundratusen deltagare i vara stu-
diecirklar och kurser.

Kontakta oss sd hjalper vi er vidare. Information och kontaktuppgifter hittar ni pa

studieframjandet.se. Valkommen till Studiefrdmjandet!

studic MM

framjandet
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