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*  Meningen med mig ar ett forskningsbaserat pedagogiskt material som rik-
tar sig till unga fran 13 ar och uppat.

* Materialet bygger pa tva kdnda skyddsfaktorer for psykisk halsa: 1) att
tryggt kunna prata om kanslor, samt 2) att uppleva mening i livet.

*  Om vi tryggt kan kanna, urskilja och satta ord pa vara kanslor och om vi
kan skapa mening och barande berattelser tillsammans med andra sa bi-
drar det 6vergripande till vart vdlmaende och var formaga att hantera livets
utmaningar. Det starker var resiliens och copingférmaga.

*  The Meaning with me is a research-based educational material for young
people aged 13 years and up.

* The material is based on two known protective factors for mental health:
1) to feel safe talking about feelings, and 2) to experience meaning in life.

* If we safely can feel, distinguish and put words to our feelings and if we
can create meaning and supporting stories together with others, this will
overall contribute to our wellbeing and our ability to handle life’s challenges.
It strengthens our resilience and coping skills.
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"Det var en gang ett land, langt, lingt borta, dar mdnniskorna levde lyckliga tillsam-
mans. En dag drog ett mirkt moln in dver himlen. Alla blev oroliga och undrade vad som
skulle handa héirndst. De samlades pa torget och berdttade om sin oro for varandra. 'Jag
tror det dr ett monster som dr pa vdg!’ 'Jag tror det kommer bli ovider snart!” |ag tror ndt

»

hemskt kommer hinda, men jag vet inte vad!’. ..

Det hir ir inledningen till en av 6vningarna i materialet Meningen med mig
(MMM), dir deltagarna tillsammans fir beritta en saga om hur vidret bérjade
stilla till problem i virlden. For att underlitta berdttandet kan gruppen borja
med att bestimma foljande: 1) var ska sagan utspela sig och hur dr det pa den
hir platsen innan orosmolnen dyker upp, 2) hur visar sig utmaningar och sva-
righeter, 3) vilka kidnslor vicker det som sker, 4) var kan de hitta hjilp, 5) vad
behodver de gora £6r att hantera problemen, och 6) hur kan ett lyckligt slut se ut,
7) gar det att hitta nagon mening i det som har hint och slutligen 8) hur kan
alla ater landa tryggt — pa samma plats eller har de kanske behévt forflytta sig
till en annan del av virlden. Om gruppen vill kan de, innan de borjar beritta,
dven gora ett enkelt bildsynopsis tillsammans. De kan ta hjilp av en bildkortlek
och vilja ett kort for varje hindelsesteg 1 berittelsen enligt modellen nedan — ett
kort f6r varje ruta. Den kortlek som rekommenderas till Meningen med mig he-
ter Symbolkort akvarell och ir ett tillbehor som anvinds for att snabbt och enkelt
fa tillgdng till kreativiteten i ndgra av 6vningarna. Om nédgon hellre vill skriva
hela eller en del av sagan pa egen hand eller rita en bild till berittelsen, sd gar
det ocksd bra — alla ska kunna delta pa ett f6r dem tryggt sitt. Sagan kan ocksa
goras som teater med musik, sing och dans.
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”.... Och sdlevde de lyckliga i alla sina dar.”

Att hjilpa barn och unga att hitta vigar ut ur en svar situation och leka fram ett
lyckligt slut, dr stabiliserande och lugnande. Det visar forskning, dir tryggt an-
knutna barn vid sexars alder har tillgdng till en sd kallad “krislésningsberittelse”.
I fri sandladelek vagar de uppfinna en kris ("Hjilp! Lejonet sviljer pojken!”), 61
att ddrefter hitta pa en I6sning (’Sen spottar lejonet ut honom”). Trygga barn
trinar sig sjalvmant i att i leken fOrsitta sig i farofyllda situationer for att sen skapa
ett lyckliga slut (Wennergren, 2013).

En viktig friga idag dr hur vi kan stodja unga att £6rsta livet och hitta en tillrick-
ligt trygg och meningsfull vig in i vuxenlivets hdllande sammanhang. Insatser fér
vissa grupper ir dessutom sirskilt angeldget, som till exempel unga som paverkas
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negativt av sociockonomiska faktorer eller unga med psykisk eller fysisk ohilsa,
dir en viktig grupp dr de som varken studerar eller arbetar (se vidare NEET).
Barn i Sverige anger generellt ligre livstillfredsstillelse 4n barn i 44 andra euro-
peiska linder. Det visar en aktuell rapport frain FORTE (Dalman et al., 2021).
Enligt denna rapport tillgodoser inte heller svensk offentlig sektor i tillrdcklig
grad ungas behov av st6d vid depression och dngest. Trycket frin unga i civil-
samhillet har samtidigt 6kat markant. Svenska kyrkan, som en av de storsta
aktorerna inom civilsamhillet, har under en lingre tid mirkt av detta och har i
samarbete med olika partners utvecklat modeller och metoder for att svara upp
mot dessa behov — bade mer allmint, som till exempel i konfirmandundervis-
ning och scoutverksamhet, samt riktat mot sirskilda grupper, som exempel-
vis lingvarigt arbetslosa, flyktingar och fysiskt sjuka barn. Detta arbete har
dessutom intensifierats pa grund av pandemin och andra yttre pafrestningar i
sambhillet.

Unga har idag manga utmaningar — sociala medier, psykisk ohilsa och klima-
toro dr nagra. Social och existentiell ensamhet hos unga var vanligt férekom-
mande dven fére pandemin, och forvintas 6ka ytterligare i det postpandemiska
sambhillet, dir unga i flera fall uppges sakna nigon att dela sina innersta tankar
och kinslor med (Dalman et al., 2021; Garnow et al., 2022; Lloyd, 2018; Skan-
dia, 2018/SCB, 2017). I en studie gjord undet pandemin framkom att existen-
tiella fragor och behov dessutom 6kade bland barn och unga under sjilva pan-
demin (Sarkadi, 2020). Det dr viktigt att identifiera utmaningarna, men for att
stodja kidnslomdssig och existentiell resiliens och copingférmaga, dr det ocksa
viktigt att frimja kidnda skyddsfaktor som kan vara stirkande for alla unga —
oavsett problematik eller férutsittningar.

Viisteras stift, forsamlingspedagoger verksamma i stiftet och Svenska kyrkans
unga tog hosten 2019 tillsammans med Christina Lloyd, Dr i religionspsykologi
och leg. psykoterapeut, didrfor initiativet till att utveckla det pedagogiska mate-
rialet Meningen med mig utifran tva etablerade skyddsfaktorer f6r psykisk hilsa: 1)
att tryggt kunna prata om kanslor (Solbakken & Monsen, 2021), samt 2) att uppleva
mening i livet (Martela & Steger, 2016; Schnell, 2020). Fran det vi £6ds och i métet
med vira vardnadshavare trinar vi formagan att kinna och férmedla kidnslor
och skapa mening och birande berittelser tillsammans med andra. Dessa for-
magor hjdlper oss att ma bra genom hela livet. De bidrar dven till var grundlig-
gande kinsla av sammanhang och mening och till utvecklingen av vir sjilvi-
dentitet och var férmaga till empati. Dessa psykosociala formagor kan ses som
en del av var gemensamma existentiella grund (f6r en 6versikt se Lloyd, 2018).

Utifrin dessa skyddsfaktorer dr materialet Meningen med mig organiserat
kring omrdden som r0r just &dnslor och mening (se vidare bilderna nedan). Ge-
nom reflekterande samtal och olika lekfulla och kreativa 6vningar som inklu-
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derar kroppen och vira sinnen utforskas 72 grundgdnsior (Solbakken & Monsen,
2021), som ledsenhet, ilska och glidje, och 12 existentiella meningsteman (Lloyd,
2018) som kan vara sirskilt aktuella for tondringar, som exempelvis ensamhet,
lingtan och tillhorighet. Mening som en resurs i vardagen och meningen med
livet undersoks ocksa. En grundkinsla och ett meningstema utforskas i vatje
traff. Sista gangen, triff 13, integreras det som har gjorts under de tidigare trif-
farna. For att bidra till f6rmégan att kunna lugna sig sjilv och minska risken
for kumulativa stressreaktioner i kroppen trinas lugn-och-ro-6vningar i slutet
av varje traff (Felitti, 2019; Ortiz, Gilgoff & Burke Harris, 2022; Van der Kolk,
2021). Triffarna foljer samma struktur — kidnslotemat utforskas férst och me-
ningstemat efter en paus.

Ovningarna ir utformade for att 6ka resiliensen, copingférmagan och den
grundliggande tryggheten — i oss sjilva och i relation till andra och var omvirld.

Meningen med mig dr ett icke-konfessionellt pedagogiskt material som ir
anpassat for att anvindas inom olika ungdomsverksamheter, inom exempelvis
torsamlingar (oavsett trosriktning), scouterna, idrottsorganisationer, skolan el-
ler ungdomsmottagningar. Det finns dven 6nskemal och planer pa att anpassa
materialet till sirskilda grupper, som unga som varken studerar eller arbetar,
unga med somatiska sjukdomar samt foréldrar.

Pedagogiken i Meningen med mig har inspirerats av Alexandersson (1994). Det
centrala hir dr det upplevelse- och erfarenhetsbaserade lirandet som tar med hela
kroppen, ger utrymme f6r ett gemensamt berittande och reflekterande, samt ger
mojlighet att tillimpa erfarenheter och insikter pa andra liknande situationer i
vardagen. Inspiration har d4ven himtats fran en studie gjord vid BUP pa grupper
for tonaringar med fokus pa affektmedvetenhet och sjilvkinnedom (Brunaker &
Lilja Ljung, 2008), kreativa och gestaltande tekniker (Meyer DeMott, Jakobsen,
Wentzel-Larsen & Heir, 2017), samt teori och stabiliseringstekniker frian kris- och
traumabehandling (Gerge & Lander, 2012, Van der Kolk, 2021).

Kroppsliga férnimmelser och uttryck dr en central del av utforskandet i Me-
ningen med mig. I de ledarutbildningar som halls i Meningen med mig trinas
detta bland annat genom en évning som utfors tva och tvd. En i taget far fun-
dera kring den egna tondrstiden. ad var du upptagen av i ditt inre, forekom existen-
tiella teman, hade dn nagon att dela dina funderingar med och vad hade du eventuellt behivt
mer av? Den som lyssnar ligger mirke till vad som hinder i den egna kroppen,
kinslomissigt, associativt — vad kdnns igen, vad kdnns inte igen och vad vicker
mer intresse. Nir den som har berittat dr klar beskriver den som lyssnade vad
som hinde inom dem under tiden de tog del av den andres erfarenheter. Nir
bada har berittat klart, funderar de tillsammans pa hur det hir var och vad de
kan ta med frin évningen in i det fortsatta arbetet med Meningen med mig.

Behovet av frimjande och foérebyggande insatser for att stirka ungas kins-
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lomissiga och existentiella resiliens och copingférmiga dr stort och férvintas
dessutom Oka pa grund av pandemin och andra pigiende pafrestningar i virl-
den. Det dr dirfor angeldget att hitta former f6r samarbete mellan olika aktorer
inom det offentliga och civilsamhillet fér att implementera olika typer av in-
satser som bygger pd etablerade skyddsfaktorer for psykisk hilsa, resiliens och
coping (MUCEF, 2020; Kulturdepartementet, 2021). For att fylla de behov som
finns behover dessa insatser dessutom vara langsiktiga (Evelius, 2018).

Materialet har delvis eller i sin helhet under tva drs tid testats 1 olika samman-
hang med goda resultat, inom olika kyrkliga verksamheter, samt inom scouter-
na och i skolan. Materialet ér sjilvinstruerande och kostnadsfritt. Det kommer
framéver finnas mojlighet att delta i utbildningar f6r en f6rdjupning i olika delar
av materialet, som till exempel affektmedvetenhet och existentiell hilsa, trauma
och hotresponscykeln, samt att leda samtalsgrupper f6r unga.

Meningen med mig har tagits fram inom uppdraget: Ett existentiellt folkhalsopro-
jekt (13-18 ar), Visterds Stift — frimja barn och ungas psykiska och existentiella hélsa.
© Lloyd & Svenska kyrkan. Fér mer information om materialet:
www.svenskakyrkan.se/meningenmedmig/

Jag, andra och virlden — mina trygga punkter

Kultur
Natur

samhélle

Wina relaﬁons,

Jag och
min kropp

- Kénsloreglering Meningsskapande 5
Inre kraft R
Kénslor é——~__) e eaft | &———— Mening

Teoretiskt knyts alla delar i Meningen med mig samman i denna sociokulturella
modell dir méinniskan dr placerad i mitten av sin omvirld (Lloyd, 2018). Model-
len visar att vi kan bygga upp var kinslomissiga och existentiella trygghet pa flera
olika sitt: i relation till oss sjdlva, i relation till personer och sammanhang i vart
sociala nitverk och i relation till samhillet, naturen och kulturen. Denna modell
anvinds vid sista triffen for att samla thop och integrera de trygga punkter som
deltagarna har utforskat och gett kreativ gestalt under de 12 féregaende triffarna.
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Grundkinslor
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Skuld Avund, Ledsenhet, Gladje Forvaning
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Utdrag ur Meningen med mig

Alla vira olika kdnslor grundar sig i nagra sa kallade grundkinslor. Det dr dom
ni ser exempel pa pa bilden. De hir kdnslorna dr medfédda, automatiska sig-
naler som ansiktet och kroppen sidnder ut f6r att beritta hur vi reagerar i motet
med andra ménniskor och péd det som hinder i vira liv.

Kinslorna dr som ett sprak som hjilper oss och andra att férstd hur vi upple-
ver och kinner oss i en situation. Ar det till exempel nidgot som gér oss nyfikna
och intresserade, ledsna eller arga, glada eller kirleksfulla?

Nir vildr kdnna vira kidnslor och hittar sitta att berdtta om dom, kan vi ocksa
littare visa och sitta ord pa vad vi behéver. Det bidrar till att vi mar bittre och
det 6kar var formaga att bry oss om oss sjilva och andra. Var férmaga att bry
oss om oss sjilva och andra brukar ocksa kallas mwedkdinsia eller empati.

Det finns lite olika sitt att se pa vilka kinslor som dr vira medfédda grund-
kinslor, hir i Meningen med mig har vi valt att ta med dom som visas pa bilden
(Solbakken & Monsen, 2021).
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Existentiella meningsteman

TILLHORIGHET

DODEN TRYGGHET

VIKTIGT | LIVET STARKA KANSLOR

IDENTITET

Utdrag ur Meningen med mig

Blomman som vi ser pa bilden kommer frin forskning (Lloyd, 2018) kring hur
unga med psykiska ohilsa skapar mening i livet. Mening i livet kan kopplas till
manga olika livsomraden, nagra som kan vara sirskilt viktiga hos unga personer
ser vi exempel pa runt blomman pa bilden.

Ibland dr det svirt att hitta mening i livet och det kan kdnnas som om allt dr
meningslost, da kan vi behdva prata med ndgon som vi kidnner oss trygga med
och beritta hur vi kinner och tinker. Kanske dr det nidgot av omrddena runt
blomman som behéver mer uppmirksamhet, omtanke och stéd for att stirka
kinslan av mening?

*  Kanske dr det f6r mycket starka kinslor som vill komma ut?

* Kanske finns det en lingtan efter tillhérighet och trygghet?

*  Kanske vet jag inte riktigt vem jag dr och vad som dr viktigt i livet?
* Kanske har nagon jag tycker mycket om détt?

Om vi har trygga sammanhang som viingdr iivardagen kan det hjilpa oss att upp-
ritthalla kiinslan av mening i livet — dven nir det hinder kinslomissigt svara saker.

De 12 existentiella meningsteman som finns med i Meningen med mig utgir
frin omriadena runt blomman. //
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