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1. Inledning

Den hdr guiden hjélper med att ordna och leda
Andningspaus-grupper. Mdlet med grupperna
ar att stédja deltagarnas mentala kristdlighet i
krévande situationer.

Anpassningsférmdégan hos var hjérna och
nervsystem majliggoér vart dagliga liv, men strévar
i férsta hand efter att hélla oss trygga och vid liv.
Mdnniskors och gemenskapers psykiska hdllbarhet
satts pd prov i krissituationer. Nér resiliensen
dventyras och funktionsférmégan férsémras kan
det till exempel leda till dverdrifter och kaotiska
handlingar eller paralys och handlingsférlamning.

Forskningen kring nervsystemet har visat att
ansluter man sig till andra méanniskor i en situation
som upplevs som tillrackligt trygg sé& okar
formdgan att férsté och strukturera upplevda
h&ndelser och deras betydelse fér en sjdlv och
andra.
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| en Andningspaus-grupp kan deltagarna dela
med sig av sina aktuella erfarenheter, stdrka sin
egen och den gemensamma resiliensen samt f&
stéd av varandra for att reglera sitt tillstdnd och
sin handlingskraft. Detta stéder individens och
gemenskapernas integrationsférmdaga. Det vill
séga hur vi upplever vara kéanslor och vért humér,
hur vi styr véra tankar och vart beteende, hur vi
agerar i férhéllande till andra samt férmdégan att
rikta vér uppmarksamhet.

Grupperna genomférs av organisationerna

eller gemenskaperna sjdlva i form av dialogiska
smagruppsmoéten, till exempel péd arbetsplatser, i
grannskapet, i hobbykretsar, inom organisationer
eller mellan sldktingar. Ni kan sjalva bestdmma
gruppens deltagare, métesfrekvensen och
platsen. Redigera helheten sd att den passar er
och situationen med hjdélp av denna guide.

Gruppens ledare/handledare/facilitator skapar
en fértroendefull atmosfdar. Alla far prata om saker
som oroar dem just dd. Gruppen fokuserar ocksd
pd vilka éverlevnadsmetoder och saker som
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frédmijar resiliensen mdanniskor har hittat och delar
med sig av dessa.

Andningspaus-grupperna ar en del av den
dvergripande sdkerheten som uppratthdller
medborgarnas funktionsférmdaga. Det finns
grupper runt om i Finland. De uppratthdéller och
starker medborgarnas mentala kristélighet och
funktionsférmaga béde fér anstélida som arbetar
med kritiska samhdlisfunktioner och fér enskilda
medborgare.
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2. Utkast till manuskript
for Andningspaus

L&dngd 120 minuter

Anvisningar fér att anvédnda
manuskriptet

 Utkastet till manuskript ér 120 minuter 1&dngt,
men du kan ocksd ordna Andningspaus-
motet kortare eller IGngre.

« En bra gruppstorlek &r 3-12 personer.

« Virekommenderar att samma grupp
sammantrdder oftare, beroende pd
situationen till exempel med en ménads
mellanrum.

«  Om modjligt, planera diskussionen pé férhand
utifrédn manuskriptutkastet.

« Manuskriptutkastet ér ett stod fér att leda/
handleda/facilitera. Utnyttja allt i det
som fungerar fér dig och glém resten.
Manuskriptet behdver inte delas ut till
deltagarna.
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Du kan utnyttja din egen kompetens att leda
grupper och vid behov anvénda beprévade
metoder for att stéda diskussionen och
diskussionsdeltagarna.

Formuleringarna i manuskriptet ar exempel.
Redigera dem sd& att de passar situationen,
malgruppen och dig sjdlv.

Manuskriptets struktur skapar fértroende och
trygghet inom gruppen sd att deltagarna
|&ttare kan dela med sig av sina personliga
erfarenheter.

Du kan ocksé anvénda Verktygslddan fér
dialogfacilitatorer (finns bara pé finska och
engelska) som stéd for ditt manus.


https://kansallisetdialogit.fi/materiaalipankki/
https://kansallisetdialogit.fi/materiaalipankki/
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Text- och handledningstips fér
ledare/handledare/facilitator

Basfont — sdg till exempel sé har

Kursiv font — anvisningar fér att leda
diskussionen

Fet stil — dndra efter behov
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Exempel pa schemaléggning

Andningspausens l&dngd och klockslag ér
riktgivande. Avsikten med dem d&r bilda en
uppfattning om hur mycket tid det i stora drag
|6bnar sig att reservera for varje skede. Tiderna
behodver inte foljas exakt, med undantag av
inledningen och avslutningen.

Minuter  Steg

15 Inledning, principer, presentationer,
introduktion till temat

85 Gemensam diskussion (inkl. paus)

5 Behdllining: anteckna

10 Behdllning: dela

5 Tack, 6verenskommelse om

fortsattningen, avslutning

Totalt 120 min
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Inledning: mdl, roller och nagra ord
om Andningspaus

Det ér bra att i bérjan berdtta varfér ni har
samlats och att avsikten dr att féra en dialog.
Om sammansdttningen i er Andningspaus-grupp
férblir densamma och ni samlas regelbundet kan
inledningen férkortas.

Valkommen till Andningspaus — en stédgrupp for
mental kristdlighet. Avsikten ar att alla far tala har
om sd&dant som oroar dem just nu. Vi fokuserar
ocksd pd vilka éverlevnadsmetoder och saker
som frémjar resiliens som ni redan har eller som vi
kan hitta tillsammans.

Jag heter XX och fungerar som ledare/
handledare/facilitator. Min uppgift ér att se till

att vi fér en s& jamlik diskussion som méijligt s&

att alla har méjlighet att delta i den. | praktiken
betyder det till exempel att om ni talar i mun pé
varandra eller héller linga monologer, s& avbryter
jag. Hoppas det har ér okej for alla? Alla ska
bekrdfta att det ér okej.

12
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En dialog ar ett sdrskilt diskussionssatt dér man
fokuserar pd att fordjupa férstdelsen av dmnet,
andra och sig sjalv. Det ar alltsd inte meningen
att ndgon ska vinna eller att vi ska besluta vilken
synvinkel som dr bdst utan att vi fokuserar pé att
forsta.

Under dialogen kan vi ha olika &sikter om ett
amne. Det hdr @r okej, eftersom vi inte stravar
efter att nd enighet. | diskussionen behoéver vi inte
fatta beslut eller séka I6sningar, men sddana kan
komma fram.

Forskningen kring nervsystemet har visat att
ansluter man sig till andra ménniskor i en
situation som upplevs som tillréckligt trygg sé
okar féormdgan att férstd och strukturera upplevda
hd&ndelser och deras betydelse fér en sjdalv

och andra. Detta 6kar éverlevnadsformdégan i
krévande férhdllanden. Detta efterstrévar vi ocksé
i Andningspaus.

Vi har tvé timmar pd oss. Vi bérjar med en
diskussion i par. Stérsta delen av tiden anvander vi
fér gemensam diskussion och vi avrundar med en
kort genomgdng. Vi slutar kl. xx.xx.
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Inledning: principer och
overenskommelse om fortroende

| Andningspaus féljer vi principerna fér dialog.
Nu gdr viigenom dem.

1. Lyssna pd de andra och avbryt inte.

Vi lyssnar och forsoéker férstd vad den andra vill
séiga — inte sé att vi bara férséker bryta in med
egna kommentarer.

2. Anslut dig till andras anféranden.

Forsok att koppla det du vill séga till saker som
andra lyft fram i diskussionen. Vi behéver dock
inte vara éverens om allt.

3. Dela med dig av dina egna erfarenheter.
Nar ni lyssnar pd varandra skapas samtidigt
olika upplevelser (tankar, kénslor, iakttagelser,
minnen, framtidsvisioner). Ber&tta om dem,
s& kommer vi sannolikt att f& en alldeles unik
diskussion.
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4. Fraga for att forstda battre.

Du kan be om ordet eller tala direkt till de andra
och stdlla frégor. Till en bérjan ger jag ordet till
var och en.

5. S6k ocksd nya och okdnda saker.

Det a&r viktigt att séka saker och perspektiv som
har blivit obemarkta. Vi kan tillsammans férséka
belysa saker som annars av ndgon anledning
skulle férbli dolda eller som inte bara har lyfts
fram i diskussionen.

Nu ska vi kommma 6verens om diskussionens
konfidentialitet. Férhoppningen dr att ni fortsatter
diskussionen som nu inleds dven efter en
Andningspaus. Vi kommer éverens om att ni
fortsatter diskussionen sd att ingen enskild
deltagare i denna diskussion kan identifieras i
kommentarerna eller citaten. Ar det okej for alla?
Alla ska bekrdfta att det dér okej.
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Deltagarna presenterar sig

Vi bérjar med en kort presentationsrunda. Du kan
presentera dig med bara férnamn och berdtta
varfér du vill delta i det har moétet.

Du kan sdga: Lagg bara lite tid ner pd dettaq,
sd det blir mer tid éver fér den gemensamma
diskussionen.

Vi kan bérja med dig, varségod.

Introduktion till temat: inledning

Vid behov kan du introducera gruppen i temat
genom att anvdnda ndgon aktuell erfarenhet,
artikel, nyhet, forskning, stycke eller annat
material om den aktuella situationen som passar
din deltagargrupp.

Vi bérjar med att sdtta oss in i temat med hjalp av
féljande erfarenhet/video/musik/text.
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Introduktion till temat: diskussion i par

Du kan inleda introduktionen direkt utan inledning
med en diskussion i par. Dela in gruppen i par/
trion. Berdtta tydligt vem ar par med vem. Om
gruppen endast bestdr av tre personer kan ni
bérja diskutera direkt tillsammans.

Vi bérjar med en diskussion i par, det gdr bra att
vara tre om det behovs.

Inledande fradga efter inledningen: Berdtta for ditt
par om en personlig upplevelse (tanke, kédnsla,
forestalining) som vécktes under inledningen

i anslutning till de orosmoment som den
nuvarande situationen vécker.

Inledande frdga utan inledning: Berétta for ditt
par om en personlig upplevelse den senaste tiden
eller en situation som vacker oro. Beratta ocksé
vad det dr som vdcker oro.

Se till att b&da hors.

Vi har tre minuter pé oss. Ni kan bérja ... Nu ér det
dags att sluta.
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Gemensam diskussion

Nu vill jag héra vad ni pratade om. Vad pratade ni
om och vilka tankar eller andra upplevelser lyftes
fram. Det par som ar fardigt kan boérja.

| det har skedet dr det bra att fréga varje
deltagare ndgot och pd det viset visa att det dr
viktigt att alla deltar i diskussionen.

Efter diskussion i par. fortsdtt diskutera
tillsammans Nu ndr ni hért varandras tankar, vilka
egna tankar/kdanslor eller eventuella frégor, har
det vackt hos er?

Du kan ocksd sammanstdlla ndgra teman som
lyfts fram: Ni lyfte fram &tminstone féljande saker
XX, XX och xx

Férsék ta tag i de saker som lyfts fram i
diskussionen. Formulera tilldggsfrdgor utifrén
dem. L4t gdirna diskussionen fléda fritt och undvik
att den férvandias till en intervju.
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Overgd i ett Ilampligt skede till att
behandla det som skapar fértroende fér
var och en:

Vad skapar fértroende for er?
Nu och i framtiden?
Varfér?

L&t vid behov deltagarna fundera fér sig
sjdalva eller i par efter att du stdllt frdgan.
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Behdllning: anteckna

Det bérjar vara dags att avsluta Andningspausen.
Jag vill héra vilka saker, kénslor eller tankar vér
gemensamma diskussion har vackt.

Be var och en skriva pd ett papper som du har
férberett fore samtalet, till exempel under en stol
med en penna.

Skriv upp, var fér sig i form av hela
meningar, 1-3 tankar eller frégor
utifréin diskussionen nyss som ar
betydelsefulla eller centrala fér er
sjélva. Det kan vara vad som helst,
till exempel ndgot som du mdrker att
har hént inombords, i dina kénslor, i
din kropp eller i dina tankar. Ni har tre
minuter tid och den bérjar nu.

Nu har tre minuter gatt.

20
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Behdllning: dela

Be var och en berdtta eller Icisa en mening i tur
och ordning.

Vi tar ndgra axplock och férsdker f& fram
mdangfalden av erfarenheter. Du far bérja. Vad har
varit betydelsefullt eller centralt fér dig i den har
diskussionen?

Om det finns tid, be om ndgra kommentarer om
hur diskussionen har varit fér deltagarna.

L&t oss avsluta med att tala lite om hur denna
andningspaus har varit fér var och en. Ni kan ha
upplevt den pd mdnga olika satt. Den som ar
fardig kan bérja.

21
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Tack, fortséattning och avslutning
Diskussionen var konfidentiell, s& beratta inte vad
andra sagt utan deras tillstédnd. Du kan dela dina
egna tankar och kdnslor samt pd ett allmant plan
de saker som lyftes fram i v&r diskussion.

Om er grupp édmnar traffas igen, kom
overens om ndsta moéte.

Tack for att ni delat med er av dina erfarenheter!

22
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3. Tillaggslasning

Om du vill satta dig in i hjagrnans och
nervsystemets funktion och leda grupper kan du
bekanta dig med féljande bocker.

Veronica Lowenbok: Nervsystemsreglering
Kalibrera din inre kompass, 2024

Boken &r en bra och forskningsbaserad praktisk
grundbok om nervsystemets funktion och
reglering. Boken ar vérd att I&sa i sin helhet.

Laura Mannila: Kehomieli, lauma ja luonto
Tuuma-kustannus, 2025

Finsksprdkigt standardverk om nervsystemets
funktion samt hur kontakten med ens egen kropp
och sjdl, andra ménniskor och naturen hjdlper till
att uppratthdlla upplevelsen av véalbefinnande
och trygghet. Las sdrskilt kapitel 1 och 2. Utover
dessa ger kapitel 6 och 7 gruppledaren perspektiv
pd att styra interaktionen och de upplevelser som
vdécks inom en sjdlv.

Babette Rothschild: Apua auttajalle
Traumaterapiakeskus, 2010

Boken riktar sig sarskilt till yrkesutbildade personer
inom hjalparbete, men den passar ocksd andra.

24
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Frdn och med det tredje kapitlet innehdller boken
konkreta tips och synpunkter pd att arbeta med
svdra fragor. Till exempel hur man tar hand om
sitt eget m&ende och sin handlingsférmdga i
motessituationer samt hur man uppratthdller sin
egen ork pd l&ng sikt.

Daniel Siegel: The Developing Mind

The Guilford Press, 2020, tredje upplagan
Standardverk inom interpersonell neurobiologi.
Bokens forsta del presenterar grundidggande
element i mdnniskans sinne, till exempel
kroppslighet, kdnslor, minne och reglering sarskilt
ur ett interpersonellt perspektiv. Kapitlen 8-10
fokuserar pd betydelsen av ménskliga relationer
fér nervsystemet och sinnet. Du kan férst Iédsa
endast kapitel 9 om integration och dess olika
dimensioner.

Kai Alhanen: Dialogikirja

Into Kustannus Oy, 2024

Ett standardverk géllande dialoger som innehdiller
pd ett begripligt satt allt vésentligt om teori, praxis
och handledning inom dialoger. Boken &r lattldst
och avsedd fér alla som dér intresserade av dialog.
Det I6nar sig att Idsa hela verket.
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