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- att forsta beroende genom sex livsberattelser



Inledning

Valkommen till studiecirkeln Knarka - att férsta beroende genom sex livs-
beréattelser.

Materialet bygger pa podden Knarka, dar sex berattelser skildrar hur beroende,
medberoende och droger paverkar manniskors liv. Berattelserna arinspirerade
av moéten med verkliga manniskor och rymmer starka kanslor, svara val och
existentiella fragor. De ar tdnkta som underlag fér samtal och refiektion - dar
olika perspektiv far motas.

Manga ungaidaglever med en kansla av bristande anknytning - till féraldrar,
andra vuxna eller till skolan. Nar trygghet och narvaro saknas blir sdkandet efter
kickar eller smartlindring genom droger ett satt att hantera livet. Forskning (bland
annat av Gabor Maté) visar hur avgérande tryggarelationer ar for att bygga
sjalvkansla och formagan att fatta goda beslut som vuxen.

Den hér studiehandledningen handlar darforinte bara om beroende, utan ocksa
omvad som skapar resiliens: att blisedd, att fa stdd i att utveckla sinegenrdst,
och attvaga sta kvari sig sjalv. Samtalen kan hjalpa bade unga och vuxna att
reflektera 6vervad som starker oss - som individer, familjer och samhalle.

Materialet kan anvandasimanga olika sammanhang: i skolklasser eller
ungdomsgrupper, i anhdriggrupper, elleriblandade grupper som vill forsta mer
om beroende ochrelationer. En del valjer att lyssna pa avsnitten tillsammans,
andralyssnar enskilt och samlas sedan fér samtal. Bada upplagg fungerar lika
bra.



Om serien
- sex berattelser om beroende, relationer och manskliga val

Varje berattelse belyseren egen aspekt, mentillsammmans vaxer de till ett stérre
samtal om manskliga drivkrafter, sarbarhet och styrka:

Traff 1. Oliver Traff 2. Ines
- om beroendepersonlighet och - ommedberoende, relationeroch
jakten pakickar (sid 8-13) granser (sid 14-19)

Traff 3. Max Traff 4. Mo
- om sjalvkansla, skam och - omidentitet och att hitta sig sjalv
granssattning (sid 20-25) ienvarld sominte alltid makes

sense (sid 26-31)

Traff 5. lvan Traff 6. Adena
- ommedberoende, relationeroch - om psykisk ohéalsa och
granser (ur ett annat perspektiv) drogutldsta psykoser

(sid 32-37) (sid 38-43)



Varje traff bygger pa ett avsnitt och drindeladitre samtalsblock:

e Reflektion - kénslor, tankar ochigenkanning
e Analys - orsaker, konsekvenser och sammanhang

e Vardering - lardomar, mojligheter och vagarvidare

Syftet arinte att ge fardiga svar, utan att 6ppna fér samtal dar olika erfarenheter
ochtankarkan speglas och delas.

Vad menas med anknytning?

Anknytning handlar om de férsta viktiga relationernailivet - oftast till féraldrar
ellerandra vuxna. Nar dessarelationer artryggalarvi oss att vi arvardefullaoch
kanlita pa andra. Bristerianknytningen kan daremot leda till osékerhet, 1ag
sjalvkansla och svarigheterinararelationer. Trygg anknytning ar darféren av de
starkaste skyddsfaktorerna mot psykisk ohalsa och beroende.

Vad menas med beroende?

Ett beroende drndgot man utvecklar och klassasidag som en sjukdom.
Beroende utvecklas da man fastnariett anvdndande for att ddmpa smarta eller
sOkavalmaende. Narman blir beroende férédndras hjarnan: dopaminsystemet
(hjarnans beldningssystem) blir veraktiverat och man far svart att kdnna gladje
ellerlugnutandrogen ellerbeteendet. Det gératt beroende oftainte bara
handlarom "daligaval”, utan om férsok att hantera kdnslor som angest, sorg,
stress ellertomhet. Att forsta beroende ar darfér ocksa att forsta vad som ligger
bakom behovet - och vilka andra vagar det kan finnas for att ma battre.



For att raknas som studiecirkel ska ni:

varaminst tre och max 20 deltagare, varje deltagare ska delta pa minst tre
traffar och pa minst en av de tre forsta traffarna

o traffasentilltre ganger pervecka, men det gar ocksa att till exempel
traffas en gang per manad

o arbetaentill fyra studietimmar per traff, en studietimme ar 45 min
o traffas minst tre gdnger och totalt minst nio studietimmar

Ta kontakt med ndrmaste NBV-kontor sa hjalper de er att kommaigang.
Narmaste kontor hittar du pa www.nbv.se.

Till dig som ar cirkelledare

Enviktiguppgift som cirkelledare ar att se till att diskussionen hangerihop med
gruppens behov och malsattningen med cirkeln. De samtal nikommer att féra
styrs av erabehov. Vissa fragor och évningar kan kdnnas viktigare dn andra och
kommer att talangre tid. Andra fragor kanske leder till angeldgna stickspar som ni
villdgna tid at.

En annan viktig uppgift for cirkelledaren ar att vara uppmarksam pa att olika
synpunkter kommer fram och att alla far komma till tals. Naren grupp samlas for
att sbka nya kunskaper boér alla kdnna att de synpunkter man har tas tillvara och att
de fragor man harkommer upp i gruppen. En del grupper fungerar nastan "av sig
sjalva”, men manga grupper kan behdva stdd for att diskussionerna ska komma
framat.

Det &r ocksa studiecirkelledaren som haller kontakten med NBV.
Vill du veta mera om att vara cirkelledare sa har NBV ett utbildnings-program déar
denforsta delen handlaromdinroll somledare.

Merinformation om utbildningarna far du via ditt NBV-kontor. Kontaktuppgifter till
NBV finns pa www.nbv.se


https://www.nbv.se
https://www.nbv.se




Traff 1
- Avsnitt 1: Oliver & jakten pa kickar

Tema: “Beroendepersonlighet” och att leva for
kicken

Denharforstatraffenhandlaromattmdtasochbdrja
samtala kring vad drogerkan ge férkansla och varfor
vissa manniskor sdker det intensiva - fart, risker och
kickar - och hur det kan hanga ihop med beroende.
Oliver berattar om en rastléshet som aldrig slapper,
och en kéansla av att vardagen inte racker till. Vi
anvander hans berattelse som en startpunkt for att
prataomberoende - och omdrivkrafteroch hurman
kan hitta balansilivet.

Upplégget anpassas efter gruppen. Om ni traffas fysiskt
kan ni sjalva bestdmma hur ni vill lagga upp pauser, till
exempel om ni vill ha fika och vem som ordnar det. Ar
cirkeln digital kan ni b&rja med att saga var ni befinner er
och bestamma om ni vill tréffas kortare eller langre pass.
Rekommenderad tid ar 2-3 studietimmar per traff (en
studietimme ar45min)narnisesfysiskt, eller2 studietimmar
digitalt(medkortapauserpa5-10 minutervarje halvtimme).



Knarka - att forsta beroende genom sex livsberéattelser

1. Presentation & forvantningar (ca 15 min)

Eftersom detta ar forsta traffen, borja gdrna med att alla far sédga sitt namn och
nagra ord omvarfor de valt att vara med eller vad de hoppas fa med sig.

Om det arenvuxengrupp kan man prata om drémmar eller prestationer som
betytt mycketilivet, eller en situation dar man kant starkt driv. | enungdoms-
grupp kan det vara bra med en enklare presentationsfraga, till exempel:
"Vilken |at ger dig mest energijust nu?” eller "Vilken aktivitet gér att du kdnner
diglevande?” Artraffen digital kan det ocksa vara fint att héra varilandet alla
befinner sig. Skriv garna upp deltagarnas namn sa du kommerihagivilken
ordning de pratat.

2. Lyssna pa avsnittet (ca 20 min)

Lyssna pa poddavsnittet om Oliver tillsammans i gruppen. Om ni &r digitala kan
avsnittet spelas upp via plattformen, eller sd kan niha lyssnat i forvag.

Nar avsnittet ar slut - ta en kort stundi tystnad. Det ger alla méjlighet att landa

i sina egna tankar och kdnslorinnan samtalet bérjar. Om niredan har lyssnat pa
egenhand kan niistallet bérja med enrunda dar alla far sdga nagot kort om sin
upplevelse eller det som fastnat mest.



Avsnitt 1: Oliver & jakten pa kickar
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Knarka - att forsta beroende genom sex livsberéattelser

3. Samtalitre block (ca 30-60 min)

Nu ar det dags att prata tillsammans. Fragorna adruppdeladei tre block:
reflektion, analys och vardering. Se dem som st&d fér samtalet - nibehdverinte
hinna alla. Valj hellre de fragor som vacker mest engagemang.

Reflektion - borja med kanslor och intryck:

e Vadkande dunarduhdrde Oliver beratta?
o Vardetnagot citat eller bild som fastnade sérskilt?

Analys - ga djupare iniberattelsen:

o Oliverbeskriveratt han alltid jagat kanslan av intensitet. Kdnner duigen dig
idet, eller serdudetrunt dig?

e Vadhéandernarendrémellerplanilivet garikras - hur paverkar det
identiteten?

o Vilkarisker finns med att bygga sin sjalvbild pa prestation eller "kickar”?

Vardering - vad kanvilara oss?

o Vilkanyavagar hittade Oliver for att hantera sin beroendepersonlighet?
o Vadsagerhans berattelse omdisciplin, gemenskap och tro?
e Hurkanman hitta kickar som ar konstruktivaistallet fér destruktiva?

Fordjupning (valfritt):

e Ungdomsgrupp: Hur kan man se skillnad pa roliga kickar (musik, sport,
aventyr) ochriskfyllda kickar (droger, farliga beteenden)?

e Anhoriggrupp: Hur kan man stotta ndgon som fastnat i att "jaga det vilda”
utan att sjalv dras med?

e Allagrupper: Vadbetyder Olivers epilog om dekonstruktion och konstruktion
fordig?



Avsnitt 1: Oliver & jakten pa kickar

Paminnelse:

Fundera ocksa pa vilkenroll tryggarelationer spelaridet har sammanhanget
- tillféraldrar, vanner, larare eller andra vuxna. Hur kan narvaro och stéd
paverka den har situationen?

4. Avrundning (ca 10 min)
Avsluta med en runda: "Vad tar du med dig fran dagens samtal?”

Detkanvara enkansla, en tanke elleren mening som fastnat. Tipsa garna om att
skriva ner enrad som paminnelse till ndsta gang.

Tacka for delandet ochreflektionerna.







Traff 2

- Avsnitt 2: Ines & medberoendet

Tema: Medberoende, relationer och granser

Den har traffen handlar om hur det ar att leva nara
nagon med ett missbruk, och vad som hander nar
karlek och oro gér att man glémmer bort sig sjalv.
Ines berattelse visar hur starkt bandet kan vara till
en person som man bade vill ridda och skydda sig
ifran. Samtalet rér vad medberoende egentligen
betyder, varfér det kan vara sa svart att satta granser
mot nagon man alskar, och hur man kan hitta tilloaka
till sin egen rost. Vi utforskar ocksa vilket stdd som
kan hjélpa - bade fér den som lever i en destruktiv
relation, och fér den som star bredvid.



Knarka - att forsta beroende genom sex livsberéattelser

1. Presentation & forvantningar (ca 15 min)

Eftersom detta ar andra gangen ni ses kan ni bdrja med en kortare runda for att
"checkain”. Lat alla sdga sitt namn och nagra ord om vad de tar med sig fran forra
traffen, ellervad de hoppas fa ut av dagens samtal.

Om nivill kan ni ocksa anvanda en enkel ingangsfraga, tillexempel: "Hur kénns
det attvaraharidag?” eller "Vad aren sak som gett dig energi den harveckan?”
Det viktiga ar att alla far en chans att horas kort, sa att gruppen samlas innan ni
lyssnar pa berattelsen.

2. Lyssna pa avsnittet (ca 20 min)

Lyssna pa Ines berattelse tillsammans. Om ni &r digitala kan avsnittet spelas upp
viamotesplattformen, eller sd kan niha lyssnat i forvag.

Nar avsnittet ar slut - taen kort stunditystnad. Det geralla en chans attlandai
sina egna kanslor och tankarinnan samtalet borjar.
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Knarka - att forsta beroende genom sex livsberéattelser

3. Samtalitre block (ca 30-60 min)

Samtalet kan fdlja tre steg: bdrja med kédnslor ochintryck, ga sedan djupare i
analysen och avsluta med lardomar. Se fragorna sominspiration - valj hellre de
somyvacker engagemang an att férsdka hinna alla.

Reflektion - borja med kanslor och intryck:

o Vilkakanslorvackte berattelsenhos dig?
o Vardetnagot citat eller bild som fastnade sérskilt?

Analys - medberoende & granser:

o Vadbetyderordet medberoende férdig - och hurméarks detilnes
berattelse?

o Vadkan goradet svart att satta granser mot nagon man alskar?

e Varfortrordu att Ines stannade sa lange?

Vardering - att hitta sin egenrost & stod (vad kanvilara oss?)

o Vadhjalpte Ines att till slutldmna relationen?
e Vadkanvilaraossavhennes berattelse om stdd och sjalvkansla?
o Vilket stdd hade honbehdvt, tror du?

Fordjupning (valfritt):

e Ungdomsgrupp: Hurkan manupptackatidigt att enrelationinte arbraféren?

e Anhoriggrupp: Vilket stdd behdéver anhdériga for att sjalva orka?

e Allagrupper: Vadtankerduattmankangdrasomvan ellerkollega for att stotta
- utanatt sjélvgaunder?



Avsnitt 2: Ines & medberoendet

Paminnelse:

Fundera ocksa pa vilkenroll tryggarelationer spelaridet har sammanhanget
- tillféraldrar, vanner, larare eller andra vuxna. Hur kan narvaro och stéd
paverka den har situationen?

4. Avrundning (ca 10 min)

Avsluta traffen med en kort runda dér alla far sdga nagot omvad de tar med sig
frdn dagens samtal. Det kan vara en tanke, en kénsla eller en mening som fastnat.

Uppmuntra garna deltagarna att skriva ner detta for sig sjélva, somen
paminnelse att bara med sig till ndsta gang.

Tacka gruppen foér deras reflektioner och fér att de delat med sig.




C U soon




Traff 3

- Avsnitt 3: Max & sjalvkanslan

Tema: sjalvkansla, skam och granssattning

Den har traffen handlar om vad som hander nar
sjalvkanslan inte racker till, och hur skam kan styra
vara val mer &n vi sjalva vill. | Max berattelse moter vi
enung kille som s6ker bekraftelse pa natet och dras
inienrelation dar granserna suddas ut. Samtalet ror
hur dalig sjalvkansla kan gbra oss séarbara, vad det
innebar att tappa bort sin egenvilja, och hurman kan
bodrja bygga styrka inifran. Vi pratar ocksa om hur
man som van, anhorig eller fordlder kan se tecken pa
att nagonriskerar att farailla - och hur mankan stotta
utan att skuldbelagga.
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Knarka - att férsta beroende genom sex livsberattelser

1. Presentation & forvantningar (ca 15 min)

Borja traffen med en kort check-in. Lat alla sdga sitt namn och nagot de barmed
sigidag - enkansla, entanke elleren férvantan.

Foratt Oppna samtalet kan nianvanda en enkel fraga:

e Ungdomsgrupp: "Vad ger dig sjalvfortroende - narkanner du dig stark?”

e Anhoriggrupp/foraldrar/ovriga: "Vilka situationer marker du att ungaidin
narhet sdker bekraftelse - och hurkanns det att se?”

e Blandad grupp: "Vilken plats eller aktivitet far dig att kdnna att du duger somdu
ar?”

2. Lyssna pa avsnittet (ca 20 min)

Lyssna pa Max berattelse tillsammans. Om ni ar digitala kan avsnittet spelas upp via
motesplattformen, eller sd kan nihalyssnatiforvag.

Efterat - taenkort stunditystnad. Det ger alla mojlighet att kdnna ininnan samtalet
baérjar.

Las garna citatenpa motsatta sidan hogtigrupp.
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Knarka - att forsta beroende genom sex livsberéattelser

3. Samtalitre block (ca 30-60 min)

Samtalet kanfdlja tre steg: borja med kanslor, ga vidare till analys och avsluta
med lardomar. Se fragorna sominspiration - valj hellre nagra som vacker
engagemang an att férsdka hinna alla.

Reflektion - kanslor ochintryck

o Vilkakéanslorvackte berattelsenhos dig?
e Vardetnagot citat eller bild som fastnade sarskilt?

Analys - sjalvkansla & granser

e Hurkanlagsjélvkansla paverkade val vigorilivet?
o Varfortror du Max sdkte bekraftelse pa natet?
e Vadhandernarmaninte kansaganejeller satta granser?

Vardering - att bygga upp sig sjalv
e Hurbdrjade Maxtatillbaka sin sjalvkansla?
o Vadkanhjalpaenperson att larakanna sina granser och sta upp fér dem?
e Hurkanmantrdnapa att tycka om sig sjélv - utan droger eller andras
bekraftelse?

Fordjupning (valfritt):

e Ungdomsgrupp: Vad kan man géra om man marker att en van sdker
bekraftelse pa satt somriskerar att skada dem?

e Anhoriggrupp/foraldrar: Vad kan man géra om man misstanker att ens
barn traffar personer pa natet som kan utnyttja dem? Hur kan man stotta,
utanattdéma?

e Blandad grupp: Vilkenrollkanvanner, familjellerandra trygga personerspelai
att starkanagons sjélvkansla?
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Avsnitt 3: Max & sjéalvkanslan

Paminnelse:

Fundera ocksa pa vilkenroll tryggarelationer spelaridet har sammanhanget
- tillféraldrar, vanner, larare eller andra vuxna. Hur kan narvaro och stéd
paverka den har situationen?

4. Avrundning (ca 10 min)

Avsluta med enrunda dér alla far dela ndgot de tar med sig - en tanke, en kansla elleren
insikt.

Uppmuntra deltagarna att skriva neren mening eller en tanke de vill minnas till nasta
gang. Tacka gruppen for deras reflektioner och modet att dela.

25






Traff 4
- Avsnitt 4: Mo & identiteten

Tema: Identitet, gemenskap och att soka
mening i en varld som kanns motsagelsefull

Den har traffen handlar om gemenskapens
betydelse for identitet, om langtan efter att hoéra
hemma och om modet att sdka sin egen vag. Mo
vaxer upp med en kansla av att varlden inte gar att
férsta, och hon kanner sig inte hemma i samhallets
normer. Hon hittar en stark gemenskap, en plats
dar hon blir sedd och déar det finns kéarlek och
forstaelse. Tillsammans sdker de svar pa existentiella
fragor, ibland genom droger som &ppnar upp
andra perspektiv - men som ocksa innebar risker.
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Knarka - att forsta beroende genom sex livsberéattelser

1. Presentation & forvantningar (ca 15 min)

Borja traffen med en check-in. Lat alla sdga sitt namn och ndgot om hur de
kanner sigjust nu, eller vad de hoppas pa med dagens samtal.

Foratt Gppna upp kan ni anvanda en latt frdga kopplad till temat identitet:

e Ungdomsgrupp: "Vad far dig att kdnna att du hérhemma?” eller "Nar
kéanner du dig mest som dig sjalv?”
e Vuxna/anhoériga: "Vilka miljoer ellerrelationer har praglat den du aridag?”

2. Lyssna pa avsnittet (ca 20 min)

Lyssna pa Mos berattelse tillsammans. Om ni ar digitala kan avsnittet spelas upp
via plattformen, eller sd kan alla ha lyssnat i forvag.

Nar avsnittet &r slut - ta en kort stunditystnad sa alla farlandai sina egna kanslor
och tankarinnan samtalet borjar.
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Avsnitt 4: Mo & identiteten
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Knarka - att forsta beroende genom sex livsberéattelser

3. Samtalitre block (ca 30-60 min)

Samtalet kanfdlja tre steg: borja med kanslor, ga vidare till analys och avsluta
med lardomar. Nibehdverinte hinna alla fragor - valj darengagemanget ar storst.

Reflektion - kanslor ochintryck

e Vadkande dunardulyssnade pa Mos berattelse?
o Vardetnagot citat eller bild som sarskilt fastnade?

Analys - identitet, gemenskap & sdkande

o Vadbetyderdet att hittaen gemenskap dar man kanner sig forstadd?

o Varfoértrordu att Mo och hennesvanner kadnde att varlden “inte makes
sense”?

e Vadkandetge -ochvadkandetkosta - att séka existentiella svari
droger?

Vardering - att hitta sin egenvag

e VadkanmanlarasigavMoslangtan efternagot stérre dnvardagen?

o Vilka andravagarkan finnas for att utforska de existentiella fragorhon och
ganget brottades med?

e Hurkanmanbade vara kritisk mot varlden - och samtidigt tahand om sig
sjalv?

Fordjupning (valfritt):

e Ungdomsgrupp: Hurkan man sta emot grupptryck eller kdnslan av att man
maste vara pa ett visst satt for att passain?

e Anhoriggrupp/foraldrar: Vad kan man géra om man marker att ens barn
sOker gemenskap pa natet elleri miljder som kanns riskabla?

e Blandad grupp: Vadbetydervanskap narlivet gungar - ochvadkanvilara oss
avMo ochZiggy?
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Avsnitt 4: Mo & identiteten

Paminnelse:

Fundera ocksa pa vilkenroll tryggarelationer spelaridet har sammanhanget
- tillféraldrar, vanner, larare eller andra vuxna. Hur kan narvaro och stéd
paverka den har situationen?

4. Avrundning (ca 10 min)

Avsluta med en kort runda dar alla far sdga nagot om vad de tar med sig fran
dagens samtal. Det kanvara enkansla, en tanke elleren mening som fastnat.

Tipsa gérna om att skriva ner en rad for sig sjélva - nagot de vill bdra med sig
framat.

Tacka gruppen for deras reflektioner och modet att dela.
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Traff 5

- Avsnhitt 5: Ivan & karlekens granser

Tema: Foralskelse, medberoende, granser och
ansvar

Den hér traffen handlar om den férsta stora karleken
- nar kanslorna ar starka och allt annat bleknar.
Samtalet ror hur forélskelse kan gora det svarare
att kanna sina egna granser, och hur Iatt man kan
borja bara ansvar fér nagon annan. Vi pratar om
vad det innebér att dlska ndgon och anda behdva
slappa taget, om skillnaden mellan omtanke och
medberoende, och hur man kan stétta nagon man
dlskarutan att sjalv ga under.
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Knarka - att forsta beroende genom sex livsberéattelser

1. Presentation & forvantningar (ca 15 min)

B&rjamed en kort runda dar alla far sdga sitt namn och nagot om hur de kanner
sigjust nu.

Foratt knyta antill temat kan ni anvanda en enkel fraga:

e Ungdomsgrupp: "Vad tycker du arviktigastienrelation ellervanskap?”

e Vuxna/anhdriga: "Minns du en gang nér det var svart att sdttaen gransien
nararelation?”

e Blandad grupp: "Vilkkenegenskap vardesatterdu mesthos en persondulitar
pa?”

Om gruppen &r digital - be deltagarna ocksa sdga var de sitter nagonstans, och
skriv upp namnen sa du kan halla koll pa ordningen.

2. Lyssna pa avsnittet (ca 20 min)

Lyssna pa Ivans berattelse tillsammans. Om ni ar digitala kan avsnittet spelas upp
viamotesplattformen, eller sa kan alla ha lyssnat i forvag.

Efterat - taenkort stunditystnad sa alla farlandainnan samtalet borjar.
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Avsnitt 5: lvan & karlekens granser

‘Jag borde satt stopp.
men allt det hon ar - ar det jag alskar*

"Nanting foradndrades, i mig.
Jag bley yadd. radd £6v det vi
motte £6r vi sdg det sa olika*

‘Hade aldrig tagit nat fsrot.
Var inte intresserad egentligen®



Knarka - att forsta beroende genom sex livsberéattelser

3. Samtalitre block (ca 30-60 min)

Samtalet kanfdlja tre steg: borja med kanslor, ga vidare till analys och avsluta
med lardomar. Valj hellre ndgra fragor som vacker engagemang an att férsdka
hinna alla.

Reflektion - kanslor ochintryck

e Vadkande dunarduhdrde lvans berattelse?
o Vardetnagot citat eller bild som fastnade sérskilt?

Analys - karlek, granser och ansvar

o Vadgordet svart att satta granser ndrman ar férélskad?

e Varfortrordulvan stannade kvar salange hos Sara?

e Hurkanman se skillnad mellan att stétta nagon - och att férsdka radda
nagon?

Vérdering - att vaga vélja sig sjalv

e Vadhjalpte lvan att till slut Gmnarelationen?
e Vadkanviladraossavhanssatt att sta upp for sina egna granser?
e Hurkanmantranapa attvagasédganej, dventillnagon man alskar?

Fordjupning (valfritt):

e Ungdomsgrupp: Hurvet man omenrelation arbra féren? Hur kan man
upptacka varningssignaler?

e Anhoriggrupp/foraldrar: Vad kan man géraomens barn arienrelation
som verkar destruktiv?

e Blandad grupp: Vad kanvara ett bra satt att stdttaenvansom arkarinagonsom
drarindemidroger eller destruktiva ménster?
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Avsnitt 5: lvan & karlekens granser

Paminnelse:

Fundera ocksa pa vilkenroll tryggarelationer spelaridet har sammanhanget
- tillféraldrar, vanner, larare eller andra vuxna. Hur kan narvaro och stéd
paverka den har situationen?

4. Avrundning (ca 10 min)

Avsluta med enrunda dér alla far sdga nagot de tar med sig fran samtalet - en
tanke, enkansla eller eninsikt.

Tipsa garna om att skriva ner en mening eller tanke for sig sjélva, nagot de vill bara
med sig till ndsta gang. Tacka gruppen for deras reflektioner och for att de delat
med sig.
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Traff 6
- Avsnhitt 6: Adena & psykisk ohalsa

Tema: Psykisk ohalsa, anknytning och behovet
av narvaro

Den har traffen handlar om psykisk ohéalsa bland
unga, och om hur droger kan férstarka eller utldésa
svara tillstand som psykoser. Adenas berattelse
visarvad somkanhandanaranknytning ochtrygghet
saknas, och hur viktigt det ar med narvarande
relationer. Samtalet rér bade vad som ligger bakom
hennes situation och vad vikan gora fér att se, stdtta
ochfinnas dar - fér oss sjalva och férandra.
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Knarka - att forsta beroende genom sex livsberéattelser

1. Presentation & forvantningar (ca 15 min)
Borja med en kort runda dér alla far sdga sitt namn och en tanke omvad de
hoppas pa med dagens samtal. Eftersom amnet ar tungt kan nivélja enlattare

ingangsfraga for att skapa trygghet:

e Ungdomsgrupp: "Vad fardig att kdnna diglugn eller trygg?”

e Vuxna/anhoériga: "Vilkenrelationiditt liv har gjort dig mest sedd eller
starkt?”

e Blandad grupp: "Néarkannerdudig mest forstadd avandra?”

Om nitraffas digitalt - 13t alla s&ga var de befinner sig, och skriv upp férnamn for
att minnas ordningen.

2. Lyssna pa avsnittet (ca 20 min)

Lyssna pa Adenas beréattelse tillsammans.

Efterat - taenstunditystnad, sa alla far samla siginnan samtalet bérjar.
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“Det regnar igen. Men huset star kvar.
V1 ska bara laga vaggarna lite,
sa kan du flytta in sen”

"De kommer n genom Vaggarna.
Ploser ner allt och tander eld”



Knarka - att forsta beroende genom sex livsberéattelser

3. Samtalitre block (ca 30-60 min)

Samtalet kanfdlja tre steg: borja med kanslor, ga vidare till analys och avsluta
med lardomar. Valj hellre ndgra fragor som vacker engagemang an att férsdka
hinna alla.

Reflektion - kanslor ochintryck

e Vadkande dunérduhdrde Adenas berattelse?
o Vardetnagot citat eller bild som sarskilt fastnade hos dig?

Analys - psykisk ohélsa & anknytning

o Vilkatecken pa psykisk ohalsaserduiAdenas berattelse?

e Hurkanbrist pa narvaro och trygg anknytning paverka sjalvkansla och
livsval?

e VarfortrorduAdena bdrjade med drogerredan som barn?

Vardering - att se, stotta och finnas dar

e VadkanvildraossavAdenas berattelse omvikten av relationer och att bli
sedd?

e Hurkanmansomvan eller anhérig stdétta nagon som mar psykiskt daligt -
utan att ga under sjalv?

e Vemkan manvanda sig tillom man sjélv eller nagon man kanner mar valdigt
daligt?

Fordjupning (valfritt):

e Ungdomsgrupp: Hurkan man mérka att en kompis mar psykiskt daligt?
Vad kanman gora da?

e Anhoriggrupp/foraldrar: Hur kan man som féralder bygga trygghet och
narvaro - dven narlivet ar svart?

e Blandad grupp: Vilken skillnad kan det géra att nagon bara "finns dar”, dven
utanldsningar?
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Avsnitt 6: Adena & psykisk ohélsa

Paminnelse:

Fundera ocksa pa vilkenroll tryggarelationer spelaridet har sammanhanget
- tillféraldrar, vanner, larare eller andra vuxna. Hur kan narvaro och stéd
paverka den har situationen?

4. Avrundning (ca 10 min)

Avsluta traffen med enrunda dar alla far sdga ndgot de tar med sig - en tanke, en
kansla eller nagot de vill minnas.

Eftersom samtalet kan vacka starka kanslor, paminn om vikten av att prata med
nagon man litar pa efterdt om man behdver.

Tacka gruppen for deras reflektioner och mod att dela.
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Rekommenderad lasning for den som vill fordjupa sig:

..for vuxna, foraldrar, anhoriga:

e Erik Leijonmarck - Droghandboken (guide for féraldrar och andra nyfikna)

e GordonNeufeld & GaborMaté - Hold on to Your Kids (pa svenska Vaga ta
platsiditt barns liv- om anknytningens betydelse fér barns utveckling)

e GaborMaté - In the Realm of Hungry Ghosts (pa svenska Nér kroppen
sdgerifran - omberoende och trauma)

e JohnBowlby - Attachment (pa svenska En trygg bas - klassiker om
anknytningsteorin)

o Melody Beattie - Codependent No More (om medberoende)

e Annalembke - Dopamine Nation (om hur dverdriven beldning (dopamin)
skapar obalansihjarnan - och hur man kan hitta tillbaka till balans)

..och bocker for unga:

e Joakim Lundell - Monster (sjalvbiografisk berattelse om beroende, psykisk
ohélsa och kampen for att hitta sig sjalv)

e NoraKhalil - Yani (om vanskap, mellanférskap, saknad, sorg och
samho&righet)

e SandraBeijer - Allt som blir kvar (om karlek, sorg och sjalvkansla - ochom
att hitta sinvag nar allt kdnns osakert)

e Zlatanlbrahimovi¢ - Jag adrZlatan (om utanférskap, identitet, styrka och
gemenskap - och att vaga ga sin egen vag)

e Saralovestam - Someld (enberattelse om den forsta starka karleken, att
vaga vara sig sjalv och granserirelationer)

o Patrik Lundberg - Onanisterna (en verklighetsbaserad berattelse omtva
19-ariga killar som méts efter en svar skoltid, om karlek, ansvar och att
bdrjaom)
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Studiecirkeln Knarka - att férsta beroende genom
sex livsberéttelser bygger pa podden Knarka, dar
sexberattelserskildrarhurberoende, medberoende
och droger paverkar manniskors liv. Berattelserna ar
inspirerade av méten med verkliga manniskor och
rymmer starka kanslor, svara val och existentiella
fragor. De &r tdnkta som underlag for samtal och
reflektion - dar olika perspektiv farmotas.

Materialetkananvéandasimangaolikasammanhang:i
skolklasserellerungdomsgrupper,ianhériggrupper,
eller i blandade grupper som Vvill férstd mer om
beroende ochrelationer.
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