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AVSNITT 1: READY-HANDBOKENS INLEDNING

INTRODUKTION TILL READY- programmet

READY-projektet ger stod till ungdomsarbetare, larare och utbildare som hjadlper ungdomar att na sin
fulla potential. Ofta bar ungdomar pa trauman eller utmaningar fran sitt dagliga liv och tar med sig
dessa problem till exempelvis skola och fritidsgard. Denna handbok erbjuder nagra nya idéer och
verktyg for yrkesverksamma sa att de kan ta itu med dessa fragor pa ett kreativt satt, sa att dessa
fragor kan utforskas och ungdomarna kan bestdmma hur de bast ska hantera dem. Genom ett
traumainformerat tillvdgagangssatt presenteras yoga for tonaringar och Restorative Practice bade pa
teoretisk niva och pa implementeringsniva (avsnitt 2—4). Handboken introducerar ett program med
aktiviteter eller verktygslada som kan anvdndas som en uppsattning resurser inom ungdomsarbete
eller lararutbildning (avsnitt 5).

En central del av logiken och motiveringen for projektets steg och metodik ar att programmet
kommer att utvecklas pa ett iterativt satt, baserat pa workshops och input fran alla parter, att en
praktikgemenskap kommer att viaxa fram med en dedikerad onlineplattform for att stodja
programmets aktiviteter.

HANDBOKENS OVERSIKT

Avsnitt 2 utforskar fordelarna med Restorative Practice, tittar pa hur den anvands inom
ungdomsarbete och ungdomscenter och belyser hur behovet av ett sadant tillvdgagangssatt, liksom
av en traumainformerad modell, har bevisats inom ett samhaélle i Dublin. Detta avsnitt tittar ocksa
pa erfarenheterna fran projekt och partner hittills nar det géller att utveckla och integrera RP inom
sina organisationer. | detta avsnitt beskrivs ocksa de typer av resurser, modeller och praktiskt stod
som finns och presenteras nagra insikter och sessionstrukturer som kan anvdndas. Dessa inkluderar
viktiga tips, aktiviteter och lardomar som kan utnyttjas, samt lankar till ytterligare vittnesmal,
fallstudier och bevis fran praktiker och ungdomar. Under projektets gang kommer dessa
erfarenheter av att utbilda manniskor i RP att delas i takt med att denna programhandbok uttkas.

Avsnitt 3 genomfoér en liknande 6vning med Tonarsyoga, dar foérdelarna med att anvanda yoga med
ungdomar presenteras och bevis for behovet av ett sadant tillvagagangssatt pa europeisk och global
niva dokumenteras. Erfarenheterna fran projekt och partners nar det galler att ge tillgang till teen
yoga inom ungdomscentra och utbildningsinstitutioner lyfts fram, med sarskilt fokus pa hur
TonarsYoga kan anvandas med ungdomar for att stodja deras larande och sjalvreglering.

Avsnitt 4 beskriver hur det finns betydande likheter mellan RP och TonarsYoga och hur viktiga
element kan extraheras fran bada metoderna i relation till ungdomsarbetare.
. Dessa likheter sammanfattas sedan i termer av hur varje perspektiv stoder

« planeringen av en session (hur ser framgang ut, hur manga kommer att delta, vilka ar
malen, vilka resurser och vilket stod kravs fér ungdomarna och facilitatorerna?

* Inleda ett arbete (inreda lokalen, hur kommer ungdomarna igadng, hur introduceras
sessionen, vem &r “ansvarig”?)

« stddja ungdomarna och ge dem utrymme (hur flexibel ar man nar det géller att andra
inriktning, finns det en plan B eller plan C, hur stor sjalvstandighet har ungdomarna?)

« avsluta sessionen (vem ansvarar, vilka processer och tekniker anvands, hur hanteras en
avslutande cirkel, finns det mojligheter till lugn och eftertanke eller ar det roligt och
spannande?)

« granskning och utvardering (vem deltar och nar, vilka indikatorer anvands, granskas den
ursprungliga planen, ar ungdomarna delaktiga?)



Avsnitt 5 presenterar ett skraddarsytt READY-program som bygger pa en syntes av det béasta fran
bada metoderna. Genom att utforska dessa element ur ett “planera-genomfora-utvardera”-
perspektiv presenteras de forsta iterationerna av en ny metod, med dess karnfunktioner och icke
forhandlingsbara delar.

Avsnittet tittar pa hur vi kan bygga upp kapacitet for ungdomsarbetare att leverera detta nya och
innovativa READY-program, med tanke pa vilka verktyg och vilket stod som kravs for att
genomfdra programmet och hur ungdomsarbetare kan utbildas for att inse att denna nya metod
och detta nya program ar vart att undersoka och infora i sin verksamhet.

Utbildningsprogrammet kommer i sin tur att testas av alla parter som vill férsta hur man kan framja
acceptansen for det nya programmet.

Ett slutligt avsnitt 6 kommer att utarbetas och laggas till nar pilotprojektet och genomférandet av
programmet pagar, i syfte att dela med sig av erfarenheter och bygga upp en
READY-praktikgemenskap. | samarbete med alla parter, externa intressenter och natverk som ar
involverade i ungdomsarbete och informellt utbildningsarbete kommer READY-programmet att
presenteras och forklaras, sa att de insamlade materialet och résterna fran ungdomsarbetare kan
delas och de transnationella elementen tydligt lyfts fram.

Parterna kommer att strdva efter att bygga in praktiska indikatorer (kvantitativa och kvalitativa) i
de verktyg som ligger till grund for allt pagadende granskningsarbete, sa att ungdomsarbetare kan
granska resultaten for sin egen verksamhet och for ungdomar i deras center. Ett viktigt fokus
kommer att ligga pa i vilken utstrackning sessionerna blir mer effektiva till foljd av att
READY-metoden anvands i det dagliga arbetet, sarskilt i arbetet med ungdomar som ar svarare att
na. Eftersom modellen tydligt fokuserar pa relationer kommer vi att undersdka om relationerna
forbattras inom projekten mellan ungdomsarbetare och ungdomarna, samt mellan de
professionella teamen.

SAMMANFATTNING AV NASTA STEG

Sammanfattningsvis kommer avsnitt 2 och 3 nu att undersoka fordelarna med metoder fran RP och
TonarsYoga, hur dessa kan anvandas inom ungdomsarbete, ungdomscenter, utbildningsmiljéer, och
titta pa hur behovet av dessa metoder kan identifieras och granskas individuellt. Detta avsnitt
baseras pa erfarenheter fran projekt och READY-partners hittills i utvecklingen och
implementeringen av RP och TonarsYoga inom sina organisationer.

Avsnitt 4 tittar sedan pa gemensamma nadmnare inom dessa tillvdgagangssatt nar handboken gar
over till en mer detaljerad presentation av ett kombinerat READY-utbildningsprogram, dar de
beprévade RP- och TonarsYoga-resurserna nu kombineras for att skapa en ny uppsattning praktiska
resurser inom en evidensbaserad verktygslada. Dessa resurser lyfts fram i avsnitt 5, dar man tittar
pa var de kan nas och anvandas, med sarskilt fokus pa viktiga tips, aktiviteter och lardomar, samt
vittnesmal, fallstudier och bevis fran praktiker och ungdomar.

AVSNITT 2: RESTORATIV PRAKTIK

2.1 INLEDNING

"Termen ”Restorative Practice” anvands for att beteckna en praktik som handlar om att
varda, stodja och uppréatthalla nya gemensamma relationer och strukturer, eller att ge
nytt liv och ny energi till etablerade relationer och strukturer.”

Dr Derick Wilson

Restorative Practice (RP) ar en metod som fokuserar pa att bygga, uppratthalla och reparera



relationer inom vara ungdomsorganisationer, vara utbildningsinstitutioner och i vara bredare
samhallsbaserade miljoer. Eftersom den bygger pa en uppsattning principer som ar kopplade till
ungdoms- och samhallsarbete, erbjuder den en uppsattning idéer och praktiska verktyg som framjar
respekt, ansvarstagande och empati bland vara pedagoger och ungdomar. Den tjanar ocksa till att
aktivt fraimja dialog och 6msesidig forstaelse for att 16sa konflikter, forebygga skador och skapa en
kdnsla av tillhorighet.

| detta avsnitt av READY-handboken forklaras RP pa ett enkelt satt med exempel fran bade teori och
praktik. Inledningsvis ligger fokus pa fordelarna och resultaten med att anvanda bade RP och
traumainformerad praktik inom ungdomsorganisationer, och man beskriver hur en
traumainformerad RP kan integrera de viktigaste elementen fran bada. | avsnittet presenteras ocksa
resurser som anvands i bada metoderna, inklusive vittnesmal, fallstudier och bevis fran praktiker
och ungdomar.

2.2 FORDELAR MED ATERSTALLANDE PRAKTIK

RP fungerar val inom ungdomsarbete, framst eftersom det ar en vardebaserad filosofi som
stimmer 6verens med hur vi arbetar i var dagliga verksamhet. Nagra av de viktigaste
underliggande och 6verlappande principerna ar:

« respekt for mansklig vardighet
« solidaritet och ansvar

« rattvisa och ansvar

* sanning genom dialog

Ungdomsarbetare utbildas i att ta till sig dessa varderingar och se till att de foregar med gott exempel i
sitt arbete med ungdomar. Att visa respekt, erbjuda solidaritet, agera pa ett ansvarsfullt satt och lata
individens rost komma fram genom dialog och

diskussion; detta ar viktiga aspekter av ungdomsarbete. Inom en RP-strategi finns det ett behov av
kopplingar baserade pa dessa varderingar.

Hur ser detta ut nar man arbetar med ungdomar? Det finns nagra centrala element som observeras
inom en RP-strategi, som ibland delas upp i “RP:s tre E:n”:

1. Engagemang: Involvera alla som kommer att paverkas av ett beslut i processen innan
beslutet fattas.

2. Forklaring: Dela med sig av resonemanget bakom varfor ett beslut maste fattas och
sakerstalla en gemensam forstaelse.

3. Forvantan pa tydlighet: En tydlig vision for vad som kommer att hdanda i framtiden och
vad som forvdntas av de inblandade.

Restorative practice ar en vardefull metod inom ungdomsarbetet som erbjuder verktyg for att bygga
relationer med hjalp av dessa tre element. Nar verktygen anvdnds pa ett mer konsekvent sitt med
ungdomar, med kamrater och inom hela organisationen, hanteras konflikter, ett gemensamt sprak
utvecklas och en kadnsla av ett stédjande samhalle skapas.

Nar vi gar igenom detta avsnitt och belyser hur RP kan inforas i ungdomsgardar och
ungdomsarbete kommer det att bli tydligt hur foljande viktiga fordelar realiseras:

» Starka relationer
 Framja emotionellt vdlbefinnande
» Minska konflikter och olampligt beteende

« Starka unga manniskors egenmakt



e Lar ut livslanga fardigheter

« Bygga motstandskraft och ansvarstagande

« Skapa en kansla av tillhorighet

e Forhindra att problem eskalerar

e Kulturell och social medvetenhet

« Stddja positiv utveckling hos ungdomar

Dessa fordelar kan ses i olika arbetsmetoder som anvands inom vara ungdomscenter, bland annat i
konfliktmedling, samhallsbyggande, hantering av skador och kompetensutveckling.

2.3 RESULTAT KOPPLADE TILL EN RESTORATIV PRAKTIK

Att integrera en RP-metod i ungdomscentren har gett positiva resultat bade for ungdomsarbetarna
sjdlva i relation till hur de interagerar med ungdomarna, men ocksa for sina team att stodja dem sa
att de kan arbeta pa ett mer samstammigt satt. Samma resultat galler i formella utbildningsmiljéer
dar larare och elever ingar. Tabellen nedan visar viktiga resultat kopplade till anvandningen av RP
inom dessa omraden av ungdomsarbete och utbildning.

Resultat Hur framjas det?
Starka « Restorative practice framjar fortroende, respekt och empati bland
relationer ungdomar och mellan ungdomsarbetare och deltagare.

* Genom att uppmuntra till 6ppen dialog kan ungdomsarbetare bygga
djupare relationer med individer och skapa en stédjande och
inkluderande miljo.

Stodja positiv
ungdomsutveckling

« Fokuserar pa holistisk utveckling och hjilper ungdomar att
utvecklas socialt, emotionellt och moraliskt.

« | linje med malet for ungdomsarbetet att fostra ansvarsfulla,
empatiska och engagerade individer.

Framjar
emotionellt
valbefinnande

e Ger ungdomar en trygg plats dar de kan uttrycka sina kanslor
och dela med sig av sina asikter utan att behova vara réadda
for att bli domda.

« Hjdlper ungdomar att utveckla emotionell intelligens, inklusive
fardigheter som empati, sjalvmedvetenhet och emotionell
reglering.

Minskar konflikter
och olampligt
beteende

« Erbjuder konstruktiva satt att |6sa tvister och hantera
skadligt beteende.

« Ungdomarna lar sig att ta ansvar for sina handlingar och forsta
hur de paverkar andra, vilket minskar upprepade konflikter.

Starka unga
manniskor

* Involverar ungdomar i beslutsprocesser, ger dem en rost och
framjar en kansla av delaktighet och ansvar. Ungdomsrad ger
mojlighet att anvanda RP pa ett proaktivt satt.

» Uppmuntrar personlig utveckling genom att hjdlpa ungdomar att
identifiera och hantera sina egna behov och utmaningar.




Lar ut livslanga * Bygg upp viktiga fardigheter som aktivt lyssnande,
fardigheter problemldsning, konfliktldsning och samarbete.

« Dessa fardigheter ar vardefulla inte bara i ungdomsmiljoer utan
ocksa i personliga, utbildningsméssiga och professionella

sammanhang.
Bygga e Uppmuntrar ungdomar att lara sig av sina misstag, vilket
motstandskraft framjar ansvarstagande och en tillvaxtorienterad
och installning.
ansvarstagande
& * Genom att l6sa konflikter pa ett konstruktivt satt utvecklar de
motstandskraft och sjalvfortroende for att hantera framtida
utmaningar.
Skapa en kdnsla * Restorativa metoder betonar gemenskapsbyggande, vilket
av tillhorighet hjdlper ungdomar att kanna sig uppskattade och
inkluderade.
e Denna kansla av tillhérighet kan minska kanslan av isolering och
bidra till en positiv identitetsbildning.
Forhindra att * Genom att ta itu med mindre konflikter i ett tidigt skede
problem eskalerar forhindrar aterstéllande atgarder att de eskalerar till
mer betydande problem.
» Denna proaktiva strategi minskar disciplindra atgarder och
framjar en mer harmonisk milj6.
Kulturell och e Uppmuntrar respekt for mangfald genom att ge ungdomar
social mojlighet att forsta olika perspektiv.
medvetenhet ) o . )
« Skapar inkluderande miljéer dar ungdomar med olika bakgrund
kdanner sig horda och respekterade.

Dessutom ger ungdomsarbetare exempel pa hur man Iéser konflikter mellan kamrater pa ett satt
som ateruppbygger fortroende och forstaelse och underlattar samtal for att reparera relationer efter
incidenter dar nadgon har skadats eller brutit mot regler. RP-tekniker som beskrivs senare, sasom
anvandning av aterstallande cirklar, stoder gruppdiskussioner som starker banden och skapar
gemensamma mal. Fardigheter kan utvecklas hos ungdomar genom att anvanda andra tekniker
sasom aktivt lyssnande och att uppmuntra manniskor att uttrycka sina kanslor pa ett konstruktivt
satt.

2.4 TRAUMAINFORMERAD RESTORATIVE PRACTICE

Trauma avser upplevelser eller handelser som dvervaldigar en individs férmaga att hantera
situationen. Detta kan innefatta 6vergrepp, forsummelse, vald, forlust eller systematisk fortryck.
Trauma kan vara akut (en enskild handelse), kroniskt (upprepade hdndelser) eller komplext (flera,
sammanhangande trauman). Det kan ha féljande effekter:

« Emotionella: Angest, depression, radsla eller ilska.

* Fysiska: Trotthet, huvudvark eller kronisk smarta.



» Beteendemassiga: Koncentrationssvarigheter, tillbakadragenhet eller riskfyllt beteende.

« Utvecklingsmassigt: Sarskilt paverkande for barn, kan paverka hjarnans utveckling
och inlarning.

Traumainformerad Restortive Practice (TIRP) ar en metod for ungdomsarbete och interpersonella
interaktioner som erkdnner forekomsten och inverkan av trauma pa individers liv. | manga
ungdomsmiljéer och samhallen ar unga manniskor upplever effekterna av
generationsoverskridande missgynnande, ekonomisk och social marginalisering samt familjara och
personliga utmaningar.

Inom ungdomsarbete och utbildning betonar TIRP-metoden sakerhet, fortroende och egenmakt,
samtidigt som man undviker metoder som oavsiktligt kan atertraumatisera méanniskor. TIRP anvands i
stor utstréckning inom utbildning, halso- och sjukvard, socialt arbete, ungdomsarbete och
samhallstjanster. Den hanger samman med RP nar det galler hur den kan hjdlpa unga manniskor att
battre forsta sin omgivning, sarskilt nar trauma paverkar dem.

Foljande tabell visar hur ungdomsarbetets resultat kan stodjas genom anvandning av en TIRP-metod.
Det ar tydligt hur de aterstdllande elementen ar inbaddade i denna metod:

Resultat Hur framjas det?

Sakerhet » Skapa miljoer dar individer kdnner sig fysiskt och
emotionellt trygga.

« Sakerstélla forutsagbarhet, konsekvens och lyhérdhet i
interaktioner.

Fortroende och 6ppenhet * Bygga fortroende genom tydlig kommunikation, palitlighet
och arlighet.

« Sdkerstalla att policyer och rutiner ar transparenta och
inkluderande.

Kamratstod o Att erkdnna vardet av delade erfarenheter och framja
kontakter.

» Anvanda kamratstdd for att framja forstaelse och

motstandskraft.
Empowerment och « Fokusera pa individers styrkor och ge dem kontroll 6ver sina
valfrihet beslut.

e Erbjuda alternativ och uppmuntra aktivt deltagande i deras
aterhamtning eller utveckling.

Kulturell, historisk « Att erkdnna och ta itu med den roll som kulturella,
och historiska och systemiska faktorer spelar i
konstillhorighet trauman.

« Skapa rutiner som respekterar och bekréaftar individens
identitet.

Samarbete » Framja samarbete

* Uppmuntra gemensamt beslutsfattande och
omsesidig respekt.




Viktiga metoder i traumainformerat arbete inkluderar att frimja medvetenhet och utbildning
genom att trdna personalen att kanna igen tecken pa trauma och forsta dess effekter pa beteende
och relationer.

Som metod fokuserar den pa motstandskraft , copingstrategier och aterhamtning snarare an enbart
pa trauman i sig. Kommunikationsformaga ar viktigt for att kunna anvanda ett empatiskt,
respektfullt och icke-démande sprak, samt for att undvika fragor eller handlingar som kan utlésa
angest. ldéerna om att fraimja reglering och kopplade copingstrategier ar avgoérande, genom att lara
ut sjalvregleringstekniker, sdasom mindfulness eller grundande 6vningar och uppmuntra aktiviteter
som minskar stress och bygger motstandskraft.

Inom ungdomscenter kan miljéanpassningar gora stor skillnad for ungdomar som hanterar trauma, sa
att skapa utrymmen som kanns lugna, férutsagbara och valkomnande kan goéra skillnad och minska
potentiella triggers, sdsom hoga ljud eller alltfor formella miljoer.

Traumainformerad Restorative Practice inom ungdomsarbete och utbildning hjélper praktiker att
forsta hur trauma paverkar inldrning och beteende, vilket gor det maijligt for dem att skapa stédjande
miljoer. Den fokuserar ocksa pa att bygga fortroende hos ungdomar som kan ha upplevt trauma och
att skapa trygga, starkande miljéer for utveckling.

Traumainformerad RP avser en metod som integrerar forstaelsen for trauma i RP, vilka ar
utformade for att reparera skador, bygga relationer och framja ansvarstagande inom samhallen
eller organisationer.

2.5 UTBILDNINGSMETOD OCH STEG | RP ocH TIRP

Nar ungdomsarbetare och personer som arbetar inom utbildning introduceras till RP- och TIRP,
introduceras dom till viktiga element och principer som ligger till grund fér modellen. Dessa utgor
grunden for det utbildningsprogram som behandlas i avsnitt 5, vilket ocksa &r viktigt for
anvandningen av TonarsYoga. Detta avsnitt innehaller en serie specifika exempel fran BYC, en av
READY-partnerna med expertis inom RP och TIRP. Dessa exempel ar avsedda att ge en praktisk
inblick i hur dessa metoder har anvants i verkliga situationer och har lett till viktiga forandringar for
bade organisationen och enskilda ungdomsarbetare nar dessa metoder har implementerats och ny
kunskap har uppnatts.

Forsta stegen — forsta principerna

Fokus ligger pa att skapa medvetenhet och forstaelse fér hur ungdomar och ungdomsarbetare kan
paverkas av trauma i sina liv och arbetsmiljoer, med erkdnnande av att manga méanniskor fran
socioekonomiska miljoer, sarskilt de ar inblandade i konflikter, kan ha upplevt trauman som kan
paverka deras kanslor, beteende och relationer. Trauma kan héarréra fran personliga erfarenheter av
Overgrepp, vald, forsummelse, diskriminering eller till och med systematisk fortryck.

Né&r denna medvetenhet och forstaelse bearbetas med hjalp av exempel och utbyte inom gruppen,
kan teamet fokusera pa dessa grundldggande fragor:

e Sidkerhet: Den miljo som skapas under aterstallande praktiker prioriterar emotionell och
fysisk sakerhet. Skapa utrymmen dér deltagarna kdnner sig trygga att uttrycka sig utan
radsla for hamnd, férdémande eller traumatisering.

¢ Valfrihet och egenmakt: Traumanpassade RP ger individer egenmakt genom att skapa
hélsosamma utrymmen dar de har valméjligheter och sjdlvkansla och kan engagera sig pa
ett meningsfullt satt, vilket underldttas genom hela processen. Detta hjalper
traumadrabbade att kdanna sig mer delaktiga och involverade i beslut som paverkar dem.



Det skapar dessutom ett utrymme for egenmakt och gor det méjligt for
personen/personerna att skilja beteendet fran personen, vilket i sin tur skapar ett utrymme
for 1akning.

¢ Trovardighet och transparens: Detta ar nyckeln till att bygga relationer och engagera sig i
relationspraktik, dar starka relationer gér det mojligt for processen att vara 6ppen, arlig och
transparent for att bygga fortroende. For individer som har upplevt trauma ar fortroende
ofta en avgorande aspekt av lakningen.

e Samarbete och dmsesidig respekt: Restorativa metoder betonar gemensamt beslutsfattande
och kollektivt ansvar. Detta samarbetsinriktade tillvagagangssatt kan bidra till att bryta ned
maktstrukturer som kan utl6sa eller férvarra trauman hos deltagarna. BYC har konstaterat att
skapandet av utrymmen for personer med trauman kan atertraumatisera manniskor, varfor
det ar av avgorande betydelse att en kompetent praktiker finns pa plats for att erbjuda
eftervard och fortsatta processen.

e Kulturell 6dmjukhet och kanslighet: BYC samarbetar med méanniskor fran hela varlden, och att
forsta mangfalden och omfamna de olika kulturerna &r avgérande for framgang. En
traumainformerad metod tar hansyn till de kulturella och sociala faktorer som paverkar
individers upplevelser av trauma. Den erkdnner att traumareaktioner kan variera beroende
pa bakgrund, och att metoderna maste vara flexibla for att ta hansyn till dessa skillnader.

e Holistisk healing: Malet med RP, nar de ar traumainformerade, stracker sig bortom att l6sa
konflikter. Det fokuserar pa att reparera relationer, aterstélla vardighet och stédja det
emotionella vdlbefinnandet hos alla inblandade individer.

¢ Erkdanna och ta itu med "relationsfénstermodellen”: detta stoder arbetet "med”
personen/personerna och inte enbart for, mot eller annat. Fokus ligger pa paverkan snarare
dn enbart pa straff eller skuld, och RP metoder fokuserar pa att erkanna den skada som
vallats, erkdnna paverkan av denna
skadan pa individer och att skapa utrymme for lakning och reparation av relationer.

Det ar viktigt att betona att BYC har pabdrjat en resa for att bli ett centrum for aterstéllande rattvisa
och under denna resa har BYC-teamet insett vikten av att battre forstd trauma och vikten av att
vidareutbilda och stodja personalen och samhallet for att bli mer medvetna om detta i sin
verksamhet. Genom att anvanda traumainformerade RP kan individer och samhallen delta i mer
meningsfulla och helande samtal, framja forstaelse, empati och i slutdndan konfliktlésning som inte
ignorerar det trauma som deltagarna kan béra pa.

Andra steget — Forsta modellen

BYC RP-modellen baseras pa foljande element. Dessa kan ses som havstdnger eller ekrar som stodjer
en organisations fokus pa att bygga upp RP-kapacitet.



nrole Modey,

R

»ie
l.i 1%
Buildin
Relationships

Empowerment Personligt ansvar, skapa fortroende for varandra som individer och som team sa

att vi alla kdnner oss kapabla att strava efter och lyckas.

Respekt

Forstaelsen att alla har sina asikter och sina egna unika perspektiv,
och respekt innebar att de kdnner att deras asikter
lyssnas pa, respekteras och tas i beaktande.

Volontérarbete

Frivilligt deltagande: Deltagandet ar helt frivilligt; du: om nagon véljer
att inte delta respekteras detta av BYC.

Engagemang

Deltagande, personligt ansvar, diskussion och  konstruktiv
konfliktlosning.  Skapa och fokusera pa att identifiera och I6sa
ouppfyllda behov i en miljo som ar emotionellt och intellektuellt
stoédjande. Reflektera 6ver ouppfyllda behov och vad som behdvs for
att ga vidare.

Inkludering

Allas rost/asikt hors och beaktas. Manniskor uppmuntras att uttrycka
sina asikter och alla dsikter beaktas. Manniskor uppmuntras att
uttrycka sina asikter.

Samarbete

Vilja att samarbeta och kompromissa och arbeta tillsammans for
att uppna resultat. Lita pa varandra for att genomféra de beslut vi
fattar.

Grupp
Ansvar

Vi ar som grupp ansvariga for varandras handlingar. Det ar inte okej att
utga fran att ndgon annan kommer att ta itu med problemet.




Probleml6sning Fokus ligger pa att 16sa problemet, inte pa att skylla pa nagon eller
ge tillbaka i ilska eller skam.

Foljande tabell ssmmanfattar manga av dessa element och kopplar dem till steg i
implementeringen, som kommer att behandlas i ndsta del av handboken.

5 Cora Beliefs for a Restorative Culture

Everyone has their own unique perspective on 8 sstuation or event

Core Balief 1 ﬁ and needs an opportunity to express this in order to feel respected,
walued and listened to.
- What peogle think in ary given msement infleences how they fesl at
e o= that moment, and these feelings inform how they behave,
- Empathy and consederaton for others is oreclal to the heatth and
Cors Balaf X & wepllBing ol us all
Umimiet ndeds dined o befhiasesur. I our pliveecal and armsthanal
Core Balisf 4; w reeds are rreet, we are abde to function ot owr best, 1F they are not
vl el g Lirilar-resourcsd ansd i aldla o cope,
@ The opportunity to engage: in ampathic collsborative proble m-solving
Core Balief 5: m affirms and empowers people.

Stap 1: Stap 2: Stap 3: Stap 4: Stap 5:
Folkovasimg initial Euerpone shanks shat Euerpand Thin Peopbe reflect on Using these needs at
intraductions and was poing through reflecks on the what needs hiad the basis for
arplanations, peopls thieir e and b irrigidt ol wihat heas Eieiy i Pl lidEREnn @ ryong
share their these thowughts happene=d, whao has ignored at the Hme collaborates. to find
experiences of what impacted an their been affected and of the inckdent and mutually accegtable
Fias happerwe:d armalfional respuandes Fuorws wihiat they need to waayt Tarsard
IMonsE On

Tredje steget — Implementering av modellen genom sessionsarbete

Nedan foljer en struktur och plan for en serie av fem sessioner' som gor det méjligt att forklara RP
inom ett team. Varje session beskrivs med avseende pa miljo, agenda och hur man bast faciliterar.
Som framgar ar detta baserat pa en serie BYC-interventioner med egen personal och lokala partners.
For att tillampa dessa sessioner inom en annan organisation kan de enkelt anpassas av facilitatorn.
Syftet med att ga igenom dessa sessioner ar att fa en inblick i hur BYC:s RP-modell framgangsrikt
implementerades och hur dessa sessioner kan anpassas for att passa andra omstandigheter.

Session 1: Ldr kdnna BYC och varandra

Miljo: Stolar placerade i en sluten cirkel — se till att cirkeln ar sa sluten som mojligt trots skarmen.
Facilitatorerna bor helst inte sitta tillsammans utan pa motsatta platser i cirkeln.

Material som behovs:

e 4 eller 5 bollar

e Papper/anteckningsblock och pennor for deltagarna

e Dator, skdrm och pekare

e Lyssningsmaterial

e Bladdertavla, papper och pennor Klistermarken fér namn



Vilkomsthalsning och introduktion (2 minuter)
Deltagarna kan uppmanas att skriva sitt namn pa en etikett.

Valkomna deltagarna varmt och férklara att vi i BYC anvander cirklar sa mycket som mojligt,
eftersom det framjar jamlikhet och gemenskap, och att ni hoppas att alla kdnner sig bekvama.
Forklara att genom sitt engagemang i BYC kommer de att |dra sig mer om den etiska grundsyn och
de metoder som BYC anvander i sitt arbete med ungdomar. Syftet med dessa sessioner ar att ge
dem en introduktion till RP.

Forklara att RP ar en filosofi och en uppsattning fardigheter for att bygga halsosamma
relationer och |6sa konflikter pa ett kreativt/icke-valdsamt satt. Forklara att du kommer att
aterkomma till detta vid néasta session, men att relationsbyggande ar mycket viktigt inom BYC
och ungdomsarbete i allmanhet och att du hoppas att denna praktikplats kommer att vara en
mojlighet for dem att skapa meningsfulla relationer med varandra, med personalen och
framfor allt med ungdomarna i klubben.

Oppningscirkel (10 minuter)

Forklara hur vi anvander lyssningsdvningen. Starta 6ppningscirkeln med dig sjalv.

! Det finns ytterligare en serie sessioner tillgdngliga i BYC RP-handboken.

Gemenskapsavtal (5 minuter)

Skriv “Gemenskapsoéverenskommelser” pa bladderblocket och fraga: Vad behdéver du for att kdnna dig
bekvdama under sessionen? Vilka regler kan vi enas om for att trivas med att arbeta tillsammans? Om
gruppen inte kommer pa nagra idéer, ge en eller tva sjalva: Vi lyssnar pa varandra”, Vi anvander
positivt sprak” osv. Samla alla deras idéer och satt upp gemenskapséverenskommelserna pa vaggen
infor varje framtida session.

Energizer: Monsterbollar (10 minuter)
Syfte: Att 6va pa samarbete / Att lara sig namn
Vad du behdver: 3 till 5 bollar
Hur man gor:
1. Be gruppen att stélla sig i en cirkel med ett litet avstand mellan varandra.
2. Ge reglerna: Alla lyfter en hand.
« Ledaren kastar bollen till ndgon, som sedan kastar den vidare till nagon annan.

» Den som kastar bollen ska ropa namnet pa den person som de ska kasta bollen till. Denna
person ska inte sta bredvid dem och ska fortfarande ha en hand uppe. Nar du har
fangat och kastat bollen sanker du handen.

» Kom ihdg vem som kastade bollen till dig och vem du kastade den till. Du kommer att
upprepa monstret nar det val ar etablerat.

3. Ménstret har etablerats nar den sista personen har fangat bollen. Ova pd ménstret ndgra ganger
tills det gar smidigt, och fortséatt att anvanda varandras namn. Du kan paminna deltagarna om
att titta pa vem som kastade bollen till dem. Lagg till fler bollar tills gruppen har tre eller fyra
bollar i luften.

Sammanfatta kort spelet och fraga hur alla kdnner sig. Forklara att du kanske kommer att erbjuda
spelet igen under veckan for att se om ni kan forbattra er.



Isbrytande aktivitet: Gemensamt. (15 minuter)

Syfte: Att upptacka vad gruppen har gemensamt. Att utveckla kommunikations- och
beslutsfattande fardigheter i gruppen.

Vad du behover: Papper och pennor
Hur man gor:

1. Be deltagarna att bilda par med nagon de inte kdnner sa val och lista tio saker de har
gemensamt. FOresla att de tanker pa sa manga kategorier som majligt, till exempel mat,
sociala aktiviteter, sport, filmer, bocker, bilar och arbetserfarenhet, bade sadant de gillar
och sadant de ogillar. Ge paren tva minuter pa sig att skriva sin lista.

2. Be nu varje grupp att ga ihop med en annan grupp och hitta minst fyra saker som de har
gemensamt. Deras respektive listor kan vara en utgangspunkt, men de kan utvidgas utover
detta. Ge grupperna ytterligare tvd minuter pa sig att hitta gemensamma namnare.

3. Du kan lata de sma grupperna fortsatta ga ihop tills du till slut har hela gruppen som
diskuterar saker de har gemensamt (hitta minst tva). Ju storre grupperna blir, desto mer tid
kan du behova ge for diskussionen.

4. For att sammanfatta, fraga:

Var det svarare att hitta gemensamma namnare i en stor grupp eller tidigare i processen?
Blev du 6verraskad?
Hur kan vi starka vara band som grupp? Hur kan vi skapa nya band?

BYC:s historia och byggnad. (15 minuter)

Be deltagarna att bilda par och ga runt i byggnaden for att ta reda pa (i valfri ordning):

eNar grundades BYC, och for vem?

eVad ar BYC ként for pa senare ar?

eNamn en kiand person som har deltagit i BYC

eHur manga rum kan YP anvanda i BYC?

*Vad har alla rum pa nedervaningen gemensamt?

eVad star pa menyn idag?

Nar alla par ar tillbaka, dela med er av svaren och lagg till ytterligare information som ni anser vara
relevant.

Forvantningar och farhagor. (30-60 minuter)

Be deltagarna att fundera individuellt i nagra minuter och skriva ner vad de forvantar sig av sin tid
pa BYC och vad de kanske &r oroliga/nervisa fér. Ge dem nagra minuter att skriva.

Be dem att bilda par och dela med sig av det de kdnner sig bekvima med att dela. Fraga sedan om
nagot par ar modigt nog att dela med sig av nagra av sina forvantningar och farhagor till hela
gruppen. Diskutera och lugna deltagarna.

Om nodvandigt, energigivande 6vning: Den stora vinden blaser. (5 minuter)

Syfte: Att se vad gruppen har gemensamt, att fa alla att réra pa sig.

Tid det tar: 5—10 minuter.

Vad du behover: Stolar, helst utan armstod, placerade i en cirkel.



Sa har gor du:

1. Samla gruppen i en cirkel, var och en pa en stol, utan extra stolar. Stall dig i mitten av
cirkeln medan du ger instruktioner och ta bort din stol fran cirkeln.

2. Forklara att du som den person som inte har nagon stol ar ”Storvinden”.

o Den stora vinden ropar: “Den stora vinden blaser for alla som...” och avslutar meningen med
att ndmna nagra egenskaper som de har gemensamt med andra. (Det maste vara giltigt for
den som spelar den stora vinden.) Till exempel kan den stora vinden sdga: “Den stora
vinden blaser for alla som bar jeans.” Alla som har egenskapen maste flytta till en ny plats.

O

Ingen far flytta sig till platsen bredvid sin nuvarande plats. Stora vinden forsoker ocksa fa
en plats.

o Den som blir stdende blir ndsta stora vinden.

o Om Stora vinden inte kan komma pa nagon egenskap kan de ropa "Hurricane” och
da maste alla hitta en ny plats.

Planéversyn. (10 minuter)

Forklara planen for aterstaende sessioner, klargor vad som forvantas av dem och vilket stod de kan
fa. Svara pa eventuella fragor.

Avslutningscirkel — (10 minuter)

Avsluta cirkeln med att borja med dig sjdlv och tacka alla for att de deltagit.

Session 2: Bygga relationer

Miljo: Sluten cirkel av stolar — se till att den ar sa sluten som mojligt trots skarmen. Facilitatorerna bor
helst inte sitta tillsammans utan pa motsatta platser i cirkeln.

Material som behovs:

Dator, skarm och klickare

Lyssningsdévning

Bladdertavla, papper och pennor Klistermarken for namn?
Oppningscirkel (5 minuter)

Genomfor 6ppningscirkeln, borja med dig sjalv och visa hur det gar till. Energinivaer, ndgon du
beundrar och varfor.

Energigivare: elektronavstdtning — (10 minuter)
Syfte: Att springa runt, ha kul pa ett sdkert satt och utforska hur svart det kan vara att undvika nagon.

Vad du behover: Ett tillrdckligt stort rum, fritt fran saker som kan ga sénder eller potentiellt
dventyra deltagarnas sdkerhet. Stolar ska flyttas till rummets kanter och alla saker som kan spillas
ska sakras.

Sa har gér man:

1. Be deltagarna sta upp och flytta stolar och andra "saker" ur vagen. Be dem tyst vélja nagon i
rummet som de ska férsoka halla sig sa langt borta fran som maojligt utan att lamna rummet.
Betona att det finns andra personer i rummet bredvid dem, sa det ar viktigt att spela detta
spel med storsta mojliga sakerhet.

2. Alla ska valja nagon i tysthet. Denna lek ar icke-verbal. Be dem borja rora sig runt i
rummet — utan att springa, bara ga. Lat detta paga i ungefar en minut, sedan ber du dem



stanna.

3. Sag nu till dem att de maste halla sig sa langt borta fran den person de valt som mojligt, men
att de nu ska vélja nagon annan fran gruppen som de maste anvianda som buffert. Det vill
saga, de maste halla den andra personen de valt mellan sig och den person de forsoker
halla sig borta fran.

Be dem borja om igen.

4. Troligtvis kommer gruppen snart att gd mycket snabbt runt i rummet och nastan verka
jaga varandra. Nar de borjar bli trotta avslutar du aktiviteten och ber dem atervanda till
sina platser.

5. Efterdiskussion: Hur var det att spela det spelet?
Relationer — Par och dela (10 minuter)

Be deltagarna att fundera individuellt i nagra minuter: hur ser det ut och kdnns det nar man har en
bra relation med nagon?

Be dem att bilda par och dela med sig. Efter nagra minuter, fraga om nagot par vill dela med sig av vad
de diskuterat. Skriv ner den viktigaste feedbacken du far pa bladderblocket.

Bygga relationer — 6vning i smagrupper (15 minuter)

Be deltagarna dela upp sig i smagrupper och ge dem ett ark papper och pennor. Be dem svara
pa frdgan: Vad fungerar bra for dig nar det galler att bygga goda relationer med maéanniskor
omkring dig?

Efter att ha kontrollerat behover varje grupp bara lite tid; be dem att rapportera till hela gruppen.
Hang upp affischerna pa vaggen. Betona att de redan kdnner till manga satt att bygga goda
relationer. RP handlar om att gora det medvetet och systematiskt.

Min badsta dag (30-60 minuter)

Syfte: Att reflektera Gver relationer, grupptryck och hur andra méanniskor paverkar vara varderingar,
beslut och ger oss gladje.

1. Forklara att deltagarna ska arbeta enskilt med att forestalla sig sin perfekta dag. Betona att
ingen behover dela med sig av sina tankar till resten av gruppen. De ska fundera 6ver vad
de vill gora, nar och med vem. Det finns inga ekonomiska begransningar; de kan anvanda
sa mycket pengar de vill under denna dag.

2. Lat sedan deltagarna bilda flera sma grupper. Utan att dela med sig av vad de tankte
individuellt, be varje grupp att komma pa det perfekta sattet att tillbringa en dag
tillsammans som grupp. Betona att de inte behdver prata om sina individuella dagar for
att skapa en gruppdag. Aterigen, det finns inga ekonomiska begrinsningar.

3. For att sammanfatta, be deltagarna att fundera over foljande fragor i tysthet:
oHur nara var din personliga idealdag din gruppdag?
o Vad gav du upp? Vad fick du ut av det?
o Ar detta pa nagot satt likt det verkliga livet?
Fraga om nagon vill dela med sig av sina svar pa fragorna och inled en

diskussion.

Energigivare: Touch Blue (15 minuter)

Syfte: Att hjalpa deltagarna att bryta isen och bli mer bekvdma med fysisk kontakt.

Tid det tar: 10 minuter.



Hur man gor:

1. Be alla deltagare att stélla sig upp. Forklara att du kommer att ropa ut nagon och att alla
maste rora vid ndgot som passar in pa det du ropar ut. Du kan till exempel ropa: “Ror vid
blatt!” Alla maste da rora vid nagon annan som bar blatt.

2. Det ar viktigt att betona att alla beroéringar maste vara lampliga. Ingen far skadas eller kdnna sig
obekvdam. Det ar inte heller nédvandigt att réra vid den farg som ropas ut, utan snarare
personen som bar den fargen/saken etc.

3. Forklara att man inte bara far rora sin egen trdja eller jeans. Ropa ut flera kategorier, till
exempel "Ror nagon som bar érhdangen!”. Nar deltagarna har forstatt aktiviteten kan
andra ropa ut kategorier.

Ill

Barridrer — Par och dela (20 minuter)

Be deltagarna att fundera individuellt i ndgra minuter: Vilka ar de st6rsta hindren for att bygga goda
relationer?

Be dem att bilda par och dela med sig av sina tankar. Efter nagra minuter, om nagot par vill dela med
sig av vad de diskuterat. Skriv upp de viktigaste synpunkterna pa bladderblocket och diskutera dem.
Om det inte har ndmnts i diskussionen, ta upp tanken om radsla, maktobalans, stereotyper osv.
Diskutera de basta satten att dvervinna dessa hinder som grupp.

Planéversyn. (10 minuter)
Forklara planen for uppféljningssessionerna och klargér vad som forvantas av dem och vilket stéd
de kan fa. Svara pa eventuella fragor.

Avslutande cirkel — 10 minuter.

Avsluta cirkeln med att borja med dig sjalv och tacka alla for att de deltagit.

Session 3: Hdlsosam gemenskap

Miljo: Sluten cirkel av stolar — se till att den ar sa sluten som mojligt trots skarmen. Facilitatorerna bor
helst inte sitta tillsammans utan pa motsatta platser i cirkeln.

Material som behovs:

Dator, skarm och klickare

Lyssningsmaterial

Bladdertavla, papper och pennor Klistermarken for namn?
Oppningscirkel (5 minuter)

Genomfor 6ppningscirkeln, borja med dig sjédlv och visa hur det ska ga till. Energinivaer: En sak jag
gillar med att arbeta pa min organisation.

Energigivare — Ridkna till 10 (10 minuter)
Syfte: Att fokusera gruppen och bygga samarbete
Hur det gar till:

Beratta for gruppen att de i det har spelet maste rakna till tio som grupp och att de maste félja
vissa regler:

« De far inte ga runt i en cirkel och rakna i ordning.

« De far inte prata annat an for att ropa ut ett nummer.



« Endast en person far prata at gangen.
» Om tva eller flera personer talar samtidigt maste gruppen borja om fran borjan.

« De kan inte kommunicera med varandra, inte ens icke-verbalt, pa ett sdtt som skulle
indikera ordning.

Anmarkningar: Vanligtvis maste rdakningen borja om flera ganger innan gruppen borjar koncentrera
sig intensivt. Tips for en grupp som blir frustrerad: Stressa inte. Ta garna langa pauser mellan
siffrorna.

Gemenskap — Par och dela (10 minuter)

Be deltagarna att fundera individuellt i ndgra minuter: Hur ser en hdlsosam gemenskap ut? Vilka ar
de viktigaste ingredienserna?

Be dem att bilda par och dela med sig. Efter nagra minuter, fraga om nagot par vill dela med sig av vad
de diskuterat. Skriv ner de viktigaste synpunkterna pa bladderblocket.

Forestall dig ett battre samhalle — Aktivitet — (30—60 minuter)

Syfte: Att fundera 6ver hur ett battre samhalle skulle kunna se ut, att utveckla gemenskapen mellan
oss medan vi funderar, att tdnka pa konkreta steg som kan leda till ett sddant samhalle och att starka
formagan att ta sadana steg.

Material: Stort papper och fargade tuschpennor till varje grupp

1. Dela in deltagarna i sma grupper om 4—6 personer. Ge deltagarna ett ark papper och
tuschpennor.

2. Be dem att sitta stilla tillsammans och lata idéer om ett idealiskt samhalle komma till dem.
Gemenskap: hur den skulle hantera arbete, mat, brottslighet, barn, utbildning, transporter osv.
Be dem diskutera detta lite i sina grupper och sedan rita ett sadant samhalle som om det vore
en isolerad 6. Ge dem 10 till 15 minuter pa sig att gora detta.

3. Be varje grupp dela med sig av sin vision till hela gruppen. Be dem sedan att satta sig ner
och slappna av. Be dem att visualisera sig sjdlva, leva i sin gemenskap.

4. Fraga dem nu vilka steg som skulle behdvas for att komma fran de liv och samhéllen de har
nu till ett battre samhalle. De bor vara sa konkreta som mojligt om nagra av dessa steg.

5. Be gruppen vélja ut ett eller tva steg som de kan ta for att bidra till ett battre samhalle.
Foresla att de visualiserar sig sjdlva nér de tar dessa steg.

6. Foresla att de ingar ett avtal med sig sjalva: “Jag ska verkligen vidta dessa atgarder”. Ge sig
sjdlva en tidsgrans for att genomfora ett steg och sedan nésta.

7. Sammanfattning: Hur kandes det att géra den har aktiviteten? Larde du dig nagot?
Energigivare — Mansklig kringla (10 minuter)

Syfte: Att ha roligt tillsammans, forsta ledarskap och 6va pa samarbete.

Hur man gor:

1. Be gruppen stalla sig i en cirkel. (Om det ar fler an tio personer, dela upp dem i grupper.
Atta ar ett bra antal; farre an fem &r for fa.) Be varje person att satta sin hogra hand i
cirkeln och ta ndgon annans hand. Gér samma sak med vénster hand. Ingen far ta
handen pa personen bredvid sig eller halla bada hdnderna pa samma person.

2. Be gruppen att reda ut denna manskliga knut utan att slappa taget. (De kan flytta sitt grepp
med den person de haller i, men inte sldppa taget for att andra sin relation till andra i

gruppen.)



Gemenskap och cirklar — Par och dela (10 minuter)

Be deltagarna att fundera individuellt i ndgra minuter: Varfér anvander vi cirklar for att bygga
gemenskap?

Be dem att bilda par och dela med sig av sina tankar. Efter nagra minuter, fraga om nagot par vill
dela med sig av vad de diskuterat. Skriv ner de viktigaste synpunkterna pa bladderblocket. Visa
féljande bild.

Planéversyn — (5 minuter)

Ga igenom dagens session och se fram emot nésta session, klargoér vad som férvantas av dem och
vilket stod de kan fa. Svara pa eventuella fragor.

Avslutningscirkel — (10 minuter)

Genomfor avslutningscirkeln, borja med dig sjalv och tacka alla for att de deltagit.

Session 4: Vad dr ett Restorative Practive sprak?

Miljo: Stolar placerade i en sluten cirkel — se till att cirkeln ar sa sluten som majligt trots skarmen.
Facilitatorerna bor helst inte sitta tillsammans utan pa motsatta platser i cirkeln.

Material som behdévs:

Dator, skdarm och klickare
Lyssningsmaterial

Bladdertavla, papper och pennor
Oppningscirkel (5 minuter)

Genomfor 6ppningscirkeln, borja med dig sjélv och visa hur det ska ga till. Energinivaer, den person i
mitt liv som lyssnar bast pa mig...

Energigivare — Alla ar med — (10 minuter)

Syfte: Samla deltagarna i ett 6ppet utrymme och férklara instruktionerna.

Att réra pa sig och ha kul.
Vad du behover: Ett 6ppet utrymme
Hur man gor:

« Alla deltagare ar "den" i denna form av tag, sa alla forsoker tagga och fly fran alla andra.
« Taggade deltagare kndbojer och vantar pa att nagon ska befria dem genom att tagga deras
hander.

« Resultatet blir att alla deltagare springer runt och taggar och befriar andra deltagare.
Rott och gront budskap — (30-60 minuter)

Syfte: Att uppleva och 6va pa att tala pa bade ett konfronterande och ett icke
konfronterande satt.

Vad du behoéver: Deltagarna i en cirkel
Stort papper uppdelat i tva kolumner mérkta Gron eller Rod.
Hur det gar till:

1. Facilitatorn ber deltagarna att forestalla sig att de behover ta upp ett problem med en van:



Hen/henne/de &r alltid sena, vilket ar irriterande. Ett ROTT MEDDELANDE kan hindra eller
avskrdacka manniskor fran att svara positivt.

Ledaren leder en brainstorming om vilka egenskaper ett rott meddelande skulle ha. Dessa skrivs upp
pa affischen.

2. Facilitatorn ber deltagarna att tanka pa meddelanden som uppmuntrar nagon att lyssna
och prata med dem p3 ett samarbetsvilligt sitt. Detta skulle vara ett GRONT
MEDDELANDE. Brainstorma vilka egenskaper grona meddelanden har. Skriv ner dessa

pa affischen.

Obs

Typiska GRONA meddelanden kan vara ”visa respekt, lyssna, bekrifta,
frdga, vara vinlig, ta ansvar, observera utan att déma, uttrycka sina kénslor och behov, stdlla krav och
anvdnda “jag”-formuleringar”.

Typiska RED-svar kan vara “respektlést, avbrytande, démande, krdvande, otrevligt, anklagande och
utnyttjande”.

3. Dela sedan in deltagarna i par och lat dem rollspela tva situationer med gréna
meddelanden/aterstallande sprak.

Fragor for efterdiskussion
« Vad hdande med dig i den har aktiviteten? ... Vad lade du marke till?
« Vad var det mest utmanande for dig?
« Finns det nagot du skulle vilja ta med dig in i ditt dagliga liv?
Energizer — Icke-verbal fodelsedagsuppstallning (5 minuter)
Syfte: Att utveckla icke-verbal kommunikation och bygga gemenskap.

Hur det gar till:

Borja med att tala om for gruppen att ingen far prata under denna aktivitet. Be gruppen att stalla
sig i ko efter fodelsemanad och fodelsedag utan att prata. Deltagarna maste komma pa hur de ska
kommunicera utan ord och var kén ska boérja och sluta.

Lyssningsovning (30-60 minuter)
Syfte: Att 6va pa aktivt lyssnande, sarskilt att sammanfatta.
Hur man gor:

1. Borja med att fraga vad de tror att begreppet “aktivt lyssnande” betyder.

Kom ihag att aktivt lyssnande innebdr mer an att bara se intresserad ut nar nagon talar. Det innebar
att lyssna pa vad som sags och inte sdgs. Det innebar att lyssna efter bade kénslor och fakta.

2. Introducera idén att sammanfatta vad talaren har sagt. Forklara att ett satt att sdkerstalla att
man lyssnar noggrant ar att sammanfatta vad talaren har sagt och aterge det for dem.
Lyssnaren ska inte bara upprepa all information de har hort, utan férsdka hitta de viktigaste
punkterna och identifiera den underliggande kanslan.

3. Demonstrera processen att lyssna, sammanfatta huvudpunkterna och namnge kénslorna.
Be en frivillig att tala i 1-2 minuter om en konflikt de har haft. PAminn dem om att vélja en
konflikt som de inte har nagot emot att hela gruppen hor. Lyssna noga pa dem,
sammanfatta huvudpunkterna och aterge de kdnslor du hoér. Fraga om din uppfattning
stammer. Ett satt att formulera detta ar: ”Det later som om du kdnner_. Stdmmer det?

4. Dela upp gruppen i par. Be varje par att turas om att tala i en till tvda minuter om en konflikt
de har haft nyligen. De som talar ska inkludera sa manga detaljer som de vill. De som
lyssnar ska lyssna noga och sedan sammanfatta vad de har hort. De ska sedan namnge den



kdnsla de upplever och fraga talaren om de har ratt. Tala om for deltagarna nar det ar dags
att sammanfatta och nar det ar dags att byta.

5. Samla gruppen igen. Sammanfatta genom att fraga hur det kdndes att vara bade talare och
lyssnare. Fraga hur sammanfattningsprocessen kan vara till hjalp. Om féljande punkter inte
kommer upp i diskussionen, lagg till att sammanfattningen kan hjalpa till att:

« att sdkerstdlla att du har hort talaren korrekt

» visa talaren att du har forstatt dem

« att hjalpa talaren att hora sig sjalv

« att lyfta fram de kdnslor som ligger bakom konflikten

Att ta sig tid mitt i en konflikt for att forsdkra sig om att man forstar vad den andra personen sager
och visar att man forstar kan férandra tonen och aveskalera konflikten. Se till att tala om nér denna
teknik inte ar lamplig, till exempel nér du ar direkt hotad av vald, dven om det har visat sig fungera
dven i sddana situationer om det gors pa ett omtdnksamt och engagerat satt.

Sammanfattning av sessionen (10 minuter)

Ga igenom dagens plan och se fram emot nasta session, klargoér vad som forvantas av dem och vilket
stod de kan fa. Svara pa eventuella fragor de har.

Avslutande cirkel (10 minuter)

Avsluta cirkeln med att borja med dig sjalv och tacka alla for att de deltagit.

Session 5: Skérd

Miljo: Sluten cirkel av stolar — se till att den &r sa sluten som majligt trots skarmen. Facilitatorerna bor
helst inte sitta tillsammans utan pa motsatta platser i cirkeln.

Material som behévs:

Dator, skarm och klickare
Lyssningsmaterial

Bladdertavla, papper och pennor
Oppningscirkel (5 minuter)

Genomfor 6ppningscirkeln, borja med dig sjalv och visa hur det ska ga till. Energinivaer ar det coolaste
med BYC.

Energigivare: vilj en du gillar fran tidigare sessioner (10 minuter)

Sammanfatta det vi ldrt oss — 6vning i smagrupper (20 minuter)

Dela in deltagarna i smagrupper (3 till 5 personer) och be dem lista allt de lart sig under sessionerna
hittills. Be en medlem i varje grupp att rapportera till hela gruppen.

Forvantningar och farhagor — Popcorncirkel (10 minuter)
Be deltagarna att dela med sig av foljande i popcorncirklar:
* Om deras férvantningar infriades

* Om det de var oroliga for faktiskt intraffade



Effekt — Par och dela (15 minuter)

Be deltagarna att fundera individuellt i nagra minuter: vad kommer de att géra annorlunda efter
erfarenheterna fran dessa sessioner? Har det forandrat eller gett dem nya idéer om arbetet i team,
och i sa fall pa vilket satt?

Be dem att bilda par och dela med sig. Efter nagra minuter, om nagot par vill dela med sig av vad de
diskuterat. Skriv upp den viktigaste feedbacken du far pa bladderblocket och diskutera.

Energizer: vilj den du gillar (5 minuter)

Konstruktiv feedback — 6vning i smagrupper (15-30 minuter)

Dela upp deltagarna i sma grupper (3 till 5 personer) och be dem att lista féljande:

- Vad fungerade bra for dem under traningen?

- Vad kunde ha gjorts annorlunda eller battre? Forklara att BYC behover fa feedback for att

kunna forbattra upplevelsen for andra.

Utvdrdering av utbildningssessionerna — Linjeuppstallning — (10 minuter)

Be deltagarna att placera sig langs en skala fran ”inspirerande” i ena dnden av rummet till “sléseri med
tid” i den andra dnden av rummet.

Fraga om nagon vill beratta varfor de star dar de star.

Utvardering av utbildningssessionerna — utvarderingsformuldr — (10 minuter)

Be deltagarna fylla i utvarderingen med hjalp av QR-koden med sina mobiltelefoner.

Avslutningscirkel (10 minuter)

Gor avslutningscirkeln, borja med dig sjdlv och tacka alla for att de deltagit.

2.6 SAMMANFATTNING

Dessa tre steg (forklara principer, modell och steg for att implementera RP) utgér grunden for ett
utbildningsprogram for ungdomsarbetare, ldrare och utbildare inom omradet restorative practice.

| foljande avsnitt forklaras bakgrunden till TonarsYoga, hur det har vuxit fram som en viktig modell
i arbetet med ungdomar for att bygga upp deras motstandskraft och stodja deras egenmakt.

Avsnitt 4 och 5 kommer sedan att undersoka likheterna och arbetet med att utveckla ett sarskilt
READY-utbildningsprogram som bygger pa det basta fran bada metoderna’



AVSNITT 3: TEENYOGA

3.1 TEEN YOGA BAKGRUND

2003 ombads Charlotta Martinus att halla yogakurser for gymnasieskolan Norton Hill, i Midsomer
Norton, pa landsbygden i Somerset, sydvastra Storbritannien. Efter omfattande aterkopplingssessioner
med ungdomar och personal pa skolan skapades ett program som var sarskilt anpassat efter denna
grupps behov. Konceptet TeenYoga foddes sedan under paraplyet Physical Education (PE) med stod
fran kommunen. Det blev snabbt en succé, vilket ledde till att alla skolor i Bath-omradet tog efter,
initialt som en aktivitet efter skoltid.

Sport England blev sedan intresserat av TeenYoga och finansierade program och personalutbildning.
Efter innovationsprojektet som finansierades av Sport England 2015, kallat Yoga Girls Can och
kopplat till den nationella kampanjen This Girl Can, blev TY snabbt i popularitet och utvecklades till
ett program fér mental hélsa for ungdomar i alla ungdomssammanhang, drivet av deras positiva
feedback.

Yoga betraktades inte som nagon form av intervention i gymnasieskolan 2003, men var relativt
populart i grundskolor éver hela landet. Trenden nar det galler deltagande i yoga och den
atféljande evidensbasen om yogans fordelar har 6kat kraftigt under de senaste 20 aren, vilket
denna graf visar.

Growth of Yoga-Related Research, 1950-2015
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3.2 DE VIKTIGASTE FORDELARNA OCH BEVISEN

Vi blev intresserade av yogans potentiella fordelar for ungdomar och tog 2013 hjalp av Manchester
University for att undersoka dessa resultat. Har ar grafen som skapades utifran denna forskning.
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Fordelar som rapporterats av deltagarna
Manga ungdomar som deltog i TeenYoga rapporterade betydande fordelar:

« Férbattrad somn: Deltagarna upplevde battre sémnkvalitet.

« Forbattrad koncentration: Eleverna tyckte att det var lattare att koncentrera sig pa sina
studier och dagliga uppgifter.

« Bdttre relationer: Yogautdvningen bidrog till att forbattra deras relationer med kamrater
och familjemedlemmar.

« Hantering av stress och angest: Ungdomarna fick aktiva verktyg for att hantera stress och
angest effektivt nar det behovdes.

Pa grund av dessa betydande fordelar infordes TeenYoga i laroplanen pa manga skolor. Det erkandes
for sina holistiska férdelar som bidrog till personlig vilbefinnande, akademiska prestationer och
sjalavard.

Har ar en viktig studie som gjorts om nivan av kortisol i elevernas saliv fore och efter olika aktiviteter.
Det var barnprogrammet “Ouch” pa BBC som genomférde detta experiment, som visar nagra
intressanta forandringar i kortisol fore och efter varje aktivitet.



IMPACT OF YOGA ON STRESS
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Finansiering och expansion

Sport England spelade en avgdrande roll i expansionen av TeenYoga genom att investera cirka en
halv miljon pund. Denna finansiering stodde:

« Klasslansering: Utvidgning av yogaklasser utanfor skoltid.

« Instruktérsutbildning: Utbildning av individer for att effektivt kunna genomféra
TeenYoga-programmet.

TeenYoga blev en del av olika utbildningsaktiviteter, inklusive idrott, personlig, social, halsa och
ekonomi (PSHE) samt berikningsprogram. Med tiden integrerades det ocksa i handledningstid och
vanliga lektioner, vilket ytterligare férankrade dess fordelar i elevernas dagliga rutiner.

3.3 TEENYOGAS UTVECKLING

2014 borjade TeenYoga formellt utvdrdera resultaten av sina program genom externa
utvarderare. Detta var ett viktigt steg mot att forsta effekterna av interventionen och forfina
programmet.

Finansierade program och utvarderingar

« Sport England (2012-2015): Tillhandahall finansiering for att utforma och
utvardera specifika Teen Yoga-program (Yoga Girls Can).

« EU Erasmus (2018): Stottade utvecklingen och utvarderingen av skraddarsydda
program for olika sammanhang.

* Lululemon (2019): Inférande av yoga under lockdown i skolor for barn med sarskilda
behov.

 London Youth (2020): Gav TeenYoga i uppdrag att skapa ett program specifikt for



ungdomsarbetare i London, dadr yoga anvands som ett verktyg for mental halsa.

Erasmus-projektet, med namnet Hippocampus, var ett framgangsrikt program som byggde pa
tidigare resultat fran insatser i Storbritannien under de féregaende aren. Har ar en graf 6ver de
framtradande teman:
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Programutveckling

TeenYoga gick fran enkla yogaklasser anpassade for ungdomar till en

omfattande terapeutiskt program. Programmet innehaller lattillgédngliga verktyg som ar
evidensbaserade och kontextberoende. Verktygen kan anvandas i olika sammanhang for att stddja
unga manniskors psykiska halsa och valbefinnande.

Senaste utvecklingen

» Southampton CAMHS (2023): Anstallde en yogaterapeut for att introducera yoga for
ungdomar pa CAMHS véntelista. Resultaten av detta initiativ studeras fér narvarande av
Southampton University.

« Skolor for elever med sarskilda behov (SEN): Yoga anvands for att stédja koncentration,
framja positivt beteende och forbattra emotionell reglering och relationer mellan
eleverna.



En av TeenYogas alumner bestamde sig for att prova yoga varje dag pa sin SEN-skola i norra England
for att se om det hade nagon inverkan pa ungdomarna. Detta gjordes under och efter lockdown. Har
ar resultaten, i denna infografik:
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3.4 TEENYOGAS NUVARANDE STATUS

Idag har ndstan 2 000 personer utbildats i TeenYoga Over hela varlden och sprider yoga till ungdomar i
sina specifika sammanhang, fran barnhem i Sierra Leone till gymnasieskolor

skolor i Arizona.
En TeenYoga-klass innefattar:
« En incheckning

 Att m6ta ungdomarna dar de befinner sig i termer av intresse och energinivaer

* Psyko-utbildning

* Andningsovningar

« Rorelsedvningar

* Avslappningsévningar
« Avslutande utvardering

For detta kommer det att finnas en uppférandekod som gruppen kommer éverens om, och
facilitatorn kommer att vara en ansvarig person som ar etablerad inom nagon form av fredlig
praktik.



3.5 FORDELARNA FOR TONARINGAR

Fysiska fordelar: Bygga styrka och flexibilitet

Yoga erbjuder en balanserad metod for att bygga upp fysisk styrka och flexibilitet, vilket hjalper unga
manniskor att kdnna sig mer bekvama i sina kroppar. Forskning stoder de manga fysiska fordelar som

yoga kan ge.
Viktiga 6vningar:
« Krigarpositioner (Virabhadrasana I, I, lll): Starker benen och balen, férbattrar hallningen.

« Framatbojningar (Uttanasana, Paschimottanasana): Stretchar ryggen och framjar
matsmaltningen.

« Vridningar (Ardha Matsyendrasana): Avgiftar och forbattrar rorligheten i ryggraden.

En studie publicerad i Journal of Physical Activity and Health fann att yoga avsevart forbattrade
flexibiliteten, balansen och den allménna fysiska prestationsformagan hos ungdomar.

Emotionell resiliens: Att navigera genom stormarna

Yoga erbjuder effektiva verktyg for att hantera kanslor, framja motstandskraft och

sjalvreglering.

Viktiga 6vningar:

» Andningskontroll (Pranayama): Tekniker som Nadi Shodhana (alternerande
nasandning) och magandning aktiverar det parasympatiska nervsystemet, vilket
minskar angest och framjar lugn.

» Mindfulnessmeditation: Uppmuntra tonaringar att observera sina tankar och kanslor
utan att doma och istdllet odla en praxis av narvaro och acceptans.

Forskning fran Harvard Medical School visar att yoga och mindfulness kan minska symtom pa angest
och depression hos ungdomar, vilket leder till forbattrad emotionell motstandskraft.

Mental klarhet: Forbattrad fokus och koncentration

Yoga hjalper till att skarpa fokus och férbattra koncentrationen, vilket ar viktigt for akademisk
framgang och personlig utveckling.

Viktiga 6vningar:

« Balanspositioner (tradpositionen, 6rnpositionen): Kraver koncentration och
kroppsmedvetenhet, vilket hjalper till att lugna sinnet.

 Meditationstekniker: Ovningar som att stirra pa ett ljus (Trataka) eller enkel
andningsmedvetenhet hjalper till att trédna sinnet att behalla fokus pa en enda

punkt.

En studie i Journal of Developmental & Behavioural Paediatrics fann att regelbunden yogapraktik
forbattrade uppmarksamhet, minne och kognitiva funktioner hos ungdomar.



Sociala kontakter: Bygga gemenskap och empati

Yoga framjar en kdnsla av gemenskap och sammanhang, vilket hjalper unga manniskor att utveckla
viktiga sociala fardigheter och empati.

Viktiga 6vningar:

Partnerpositioner: Uppmuntra samarbete och fértroende, bygg upp en kansla av stéd och
gemenskap.

» Gruppaktiviteter: Anvand aktiviteter som kraver lagarbete och kommunikation,
vilket forstarker yogans icke-konkurrerande karaktar.

En studie fran International Journal of Yoga visade att yogaklasser férbattrar sociala fardigheter och
skapar en kansla av gemenskap bland deltagarna.

Andlig utveckling: Upptack inre frid

Yoga erbjuder en vag till andlig utveckling och hjadlper unga manniskor att upptacka en kansla av inre
frid och mening.

Viktiga 6vningar:

» Meditation och sjalvreflektion: Praktiker som uppmuntrar till reflektion och kontakt med
sitt inre.

« Filosofiska laror: Introducera aldersanpassade begrepp fran yogafilosofin, sasom yamas
och niyamas (etiska riktlinjer).

Forskning publicerad i Journal of Adolescent Health visar att tonaringar som utdévar yoga och
meditation uppger hogre nivaer av sjalvmedvetenhet och en stérre kdnsla av mening.

AVSNITT 4: GEMENSAMMA DRAG | METODEN

4.1 BYGGA VIDARE PA RP OocH TEENYOGA

Avsnitt 2 och 3 har presenterat en rad teoretiska och praktiska insikter om hur bade RP och TeenYoga
kan hjalpa ungdomar att bli mer engagerade och fa storre stéd inom sina samhallen, skolor och
ungdomsgardar. Varje metod erbjuder olika satt att arbeta inom dessa miljéer och sammanhang.
Detta avsnitt belyser nu hur de hdnger ihop och bildar kompletterande former av stdd och
engagemang. Detta avsnitt erbjuder nagra viktiga utgangspunkter for uppféljningen i avsnittet om
utbildningsprogrammet.

Det ar forst och framst viktigt att lyfta fram de viktigaste elementen som behover extraheras fran RP-
och tonarsyoga-metoderna i relation till ungdomsarbetets teman. Fér dem som ar verksamma inom
omradet, vad kan man ta med sig fran varje perspektiv som kan hjalpa dem i deras dagliga arbete? |
detta avsnitt och det efterfoljande avsnittet underséks nu hur ett READY-program kan vara
meningsfullt och hur det kan vara mycket praktiskt och ge anvandbara verktyg for att hantera dessa
aspekter av ungdomsarbete, undervisning och utbildning:

« planera en session (hur ser framgang ut, hur manga kommer att delta, vilka 4r malen, vilka
resurser och vilket stod behdvs for ungdomarna och handledarna?

« inleda ett arbete (inreda lokalen, hur kommer ungdomarna igang, hur introduceras
sessionen, vem ar “ansvarig”?)

« stddja ungdomar inom ett utrymme (hur stor flexibilitet finns det foér att andra fokus, finns
det en plan B eller plan C, hur stor sjdlvstandighet har ungdomarna?)



« avsluta sessionen (vem ansvarar, vilka processer och tekniker anvands, hur hanteras en
avslutande cirkel, finns det mojligheter till lugn och eftertanke eller ar det roligt och
spannande?)

« granskning och utvardering (vem deltar och nar, vilka indikatorer anvands, granskas den
ursprungliga planen, ar ungdomarna delaktiga?)

| detta avsnitt undersoks nagra av dessa framvaxande gemensamma namnare och fragor.

4.2 VVAD INNEBAR DET ATT VARA REDO?

Att vara redo for en uppgift innebér att vara narvarande, fokuserad, engagerad och disciplinerad.
Det innebar att kunna hantera stressfaktorer och kdanslomassiga problem pa ett effektivt och
hélsosamt satt, samt att vara motiverad att engagera sig. Beredskap innebar bade mental och fysisk
forberedelse, vilket sdkerstaller att ungdomar har den motstandskraft, emotionella stabilitet och
fysiska valbefinnande som kravs for att framgangsrikt kunna hantera sina ansvarsomraden.

4.3 VANLIGA PROBLEM HOS UNGDOMAR OCH BEREDSKAP FOR UPPGIFTER

Sedan COVID-19 brot ut har manga ungdomar i hela Europa kant sig nedstamda, omotiverade och

sloa infor prov, skolarbete eller betalt arbete.

Fenomenet har tillskrivits flera faktorer, bland annat langvarig isolering, stérda rutiner och 6kad oro for
framtiden. Dessa utmaningar har i betydande grad paverkat deras formaga att halla fokus, vara
engagerade och redo for uppgifter.

4.4 GEMENSAMMA TEMAN | TEENYOGA OCH RESTORATIVE PRACTICE

TeenYoga och aterstdllande metoder delar flera grundlaggande varderingar, vilket gor dem till
kompletterande metoder for att stddja unga manniskors beredskap. Bdda metoderna kan ocksa
tillampa ett traumainformerat perspektiv eftersom de hanger ihop och kompletterar varandra:

« Empati: Att férsta och dela andras kanslor.
« Vikten av relationer: Att bygga starka, positiva relationer med andra.
« Aktiv lyssningsformaga: Att ge andra full uppmarksamhet, visa forstaelse och respekt.

« Vikten av att checka in och ut: Regelbundet utvirdera emotionella och fysiska tillstand for
att vara lyhord for behov.

« Vikten av emotionell intelligens: Att kdnna igen, forsta och hantera kénslor pa ett
effektivt satt.

* Icke-domande: Skapa en trygg miljo dar individer kdnner sig accepterade och
uppskattade utan radsla for kritik.

4.5 HUR MAN KOMBINERAR TEENYOGA OCH RESTORATIVE PRACTICE

TeenYoga (TY) integrerar kropp, sinne, andning och sjal for att uppna optimal hdlsa pa ett systematiskt
och fokuserat satt. Restorative Practice (RP) fokuserar pa att bygga optimala relationer med ungdomar
for att 6ka fortroendet och engagemanget genom principer och atgarder som framjar kontakt och
forstaelse.



Dessa tva metoder kan kombineras pa ett organiskt satt, utan att det blir for stelt och programmatiskt.
Det ger ungdomsarbetarna mojlighet att valja metoder som passar just deras grupp

och situation. Vi foreslar att varje ungdomsarbetare far en verktygslada sa att de kan vélja metoder
som passar deras grupp. FOr att uppna maximal effekt bor metoderna integreras under hela

sessionen och avslutas med en sammanfattning.

4.6 VERKTYGSLADAN

Verktygsladan beskrivs i detalj i avsnitt 5 och omfattar féljande kdrnelement.

Incheckning: « Bedom energinivaerna och stall en fraga for att engagera gruppen.
Rorelse:

« Varje ung person viljer ett omrade pa kroppen for att slappa spanningar, och gruppen
speglar det.

e Anvand humorkort for att uttrycka kanslor genom rorelser.
« Utfor solhédlsningar for att fa energi och stretcha.

« Stol-yoga for tillganglighet och komfort.

e Gruppovningar for att framja enighet och samarbete.

« Partneryoga for att bygga fortroende och kontakt.
Andning:

« Ledaren véljer 6vningar utifran gruppens behov:

o Energigivande andetag for att 6ka vakenheten.

o Upplyftande andning for att forbattra humoret.

Lugnande andningsévningar for att minska angest.

o

o Fokusera pa andningen for att forbattra koncentrationen.

o Slapp andningen for att slappa spanningar.

Avslappning:

« Ledaren guidar gruppen genom en avslappningsévning:

o Kroppsskanning for att 6ka kroppsmedvetenheten och avslappningen.

o Visualisering for att framja mental avslappning och positiva bilder.

o

Sjalvmassage for egenvard och stresslindring.

Partnermassage for att framja samhorighet och 6msesidigt stod.
Isbrytande lekar for att minska spanningar och bygga kamratskap.

o O

Avslutning:

« Omviérdera energinivaerna och stall en avslutande fraga for att reflektera 6ver sessionen.



4.7 UNGDOMSARBETARES OCH LARARUTBILDARES TANKESATT

Denna metod ar inte ett fast program utan en flexibel uppsattning metoder och verktyg. Det ar

viktigt att ungdomsarbetare anammar vissa varderingar och principer och forbereder sig mentalt for
denna metoden.

Ungdomsarbetare bor vara:

« Nyfikna: Oppna fér nya metoder och uppmarksamma p& ungdomars behov.

» Modiga: Villiga att inféra okdnda och potentiellt besvarliga metoder.
* Medkannande: Icke-domande och férstaende for ungdomars erfarenheter.

« Aktiva lyssnare: Forega med gott exempel genom att lyssna utan att doma och utan att
avbryta.

« Intresserade: Att inforliva dessa metoder i sina liv, eventuellt genom att sjalva delta i
yogaklasser eller mindfulness-sessioner.

4.8 OVNING

For att genomfora detta pa ett effektivt satt, introducera verktygsladan stegvis. Borja och avsluta
sessionerna med delar av verktygsladan, och Iat 6vningen ta mer tid om ungdomarna tycker om
det. Inse att det kommer att ge resultat i form av 6kad narvaro och fokus pa deras uppgifter.

Implementeringsstrategi Fas 1:
Introduktion

 Borja med korta sessioner som innehaller check-ins, grundldggande andningsdvningar och
korta avslappningsdvningar.

« Mat gruppens respons och anpassa aktiviteterna darefter.

Fas 2: Integration

e Introducera gradvis rérelsedvningar och mer avancerade andningstekniker.

» Uppmuntra gruppdeltagande och feedback foér att anpassa sessionerna efter deras

behov.

Fas 3: Utvidgning

« Forlang sessionernas langd for att inkludera ett bredare utbud av 6vningar fran
verktygsladan.

 Framja en kansla av delaktighet genom att lata ungdomarna leda vissa aktiviteter.

Fas 4: Uppratthallande

» Uppréatthall regelbunden traning och anpassa sessionerna efter gruppens
foranderliga behov och preferenser.

« Utvdrdera kontinuerligt effekten pa beredskapen och gér nédvéndiga justeringar.

Genom att integrera TeenYoga och aterstallande RP kan ungdomsarbetare hjdlpa ungdomar att bli
mer redo och engagerade i sina uppgifter, vilket fraimjar en hdlsosammare, fokuserad och motiverad



ungdomsgrupp. Denna holistiska approach tar inte bara itu med fysisk beredskap utan framjar ocksa
mentalt och emotionellt valbefinnande, vilket skapar en stodjande miljé dar ungdomar kan blomstra.



