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Om SIMPLE- projektet
SIMPLE projektets Bakgrund

Alla Europas lander paverkas av det stora inflodet av migranter. En majoriteten av migranterna ar
asylsokande som fallit offer fér manniskohandel. Flera forsék har gjorts de senaste aren for att implementera
riktlinjer kring mottagande for varje medlemsstat och generellt for Europa. Dock ar de flesta riktlinjerna
baserade pa ett materiellt tillvidgagangssatt snarare an socialt, psykologiskt och vélfardsorienterat.
Riktlinjerna och bestdmmelserna fokuserar mer pa en persons rattsliga tillstand snarare dn pa social status,
vilken ar en nyckelaspekt vad géller att utforma en god mottagnings- och integrationspolitik, bade for de
nyanldanda och majoritetssamhallet. Varje migrant bar fran flykten med sig psykoemotionella drr orsakade av
vald och/ eller fysiska, sexuella och psykologiska 6vergrepp. Dessa maste hanteras pa andra satt dn att enbart
paverka personers livsvillkor genom att bevilja eller avsla en asylansdkan. Det ar tyvéarr kdnt att migranter,
sarskilt de som kommer fran Subsahariska Afrika ofta torterats under flykten och dessvérre saknar sociala
aktorer lampliga fardigheter och verktyg for att underlatta integrationsprocessen for nyanlanda.

SLEEANE * VISUAL  NARRATIVE o THE PATHWAYS « SUSTAINABILITY

ftard on MARHAIVE APPROACH: TO THE SOCIO- GUIDELINES
alternative non- METHODOLOGY DEVELOPMENT ECONOMIC

verbal tools and FRAMEWORK OF MATERIALS INCLUSION
approaches AND TOOLS

Projektet SIMPLE-Social Integration of Migrants and activation of Paths for Learning and Employability —
utvecklar och testar ett innovativt tillvagagangssatt som ska underlatta for invandrade kvinnor att beratta
om tidigare handelser. SIMPLE amnar att hjdlpa kvinnor aterfa emotionellt och psykologisk valbefinnande
samt att stotta en genomgripande och givande social, ekonomisk integrationsprocess i det nya samhallet.

Projektets malgrupp ar invandrade kvinnor och extra fokus ligger pa kvinnor som blivit traumatiserade under
sin flykt. | SIMPLE- projektet far begreppet empowerment en sarskild betydelse som en individuell och
organiserad process, genom vilken individer kan rekonstruera sin féormaga att vélja, utforma och aterfa
uppfattningen om sitt eget varde, sin potential och nya majligheter. Projektets aktiviteter dr indelade i 5
Intellektuella outputs och kommer att utvecklas under tva ar: Fran november 2019 till oktober 2021 i ett
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samarbete bestdende av 7 institutioner fran 6 lander: Sverige, Italien, Nederldnderna, Tyskland och
Storbritannien.

Introduktion

Foljande dokument presenterar verktyg och material som kan appliceras pa den icke- verbala
berdttandemetoden. For att implementera verktygsladan korrekt, bor ldsaren forst bekanta sig med
metodramen (102 finns tillgédnglig pa SIMPLEs hemsida') . De tvd dokumenten &r kopplade till varandra och
metoden fungerar inte utan verktygen. De foreslagna verktygen kommer inte att uppna samma resultat utan
en grundlig forstaelse av det teoretiska ramverket.

Visuella beréttelser i en ordl6s bok kan ses som smaskaliga ord som valkomnar oss och tar oss igenom den
komplexa dynamiken som uppstar nér vi laser och tolkar kulturella, naturliga och inre bilder. Ordlésa bocker
aterkallar fantasin och ldsarens rost samt mojliggor oforglomliga méten mellan méanniskor, bocker och
berattelser, vilket ar ett framgangsrikt satt att motas pa over kulturella granser och att arbeta med mangfald
och inkludering. De andra verktygen som presenteras i detta dokument amnar att framja sjalvmedvetenhet samt
att uttrycka och dela kdnslor, sensationer och tankar. Dessutom kan de hjélpa oss att kdnna oss narvarande i
nuet och med oss sjalva, vilket ar en central aspekt i allt icke-verbalt berattande.

En gemensam aspekt for verktygen ar att alla inblandade i projektet behdver kunna kdnna sig trygga for att
anvanda dem. D& deltagarna i projektet via verktygen delar med sig av kansliga aspekter av sig sjdlva och sina
liv, &r det viktigt att ha ett icke- ddmande forhallningssatt och en genuin nyfikenhet for de som berattar sin
historia.

Sist men inte minst, finner ni har instruktioner for inledande férberedelser som fungerar for alla verktygen.
Vélj ut en plats dar du och de andra deltagarna kdnner er sa bekvdma som mojligt. Ta den tid du behover for
att forklara vad ni ska gora, dven om det ibland funkar bast att praktiskt visa 6vningarna.

1 SIMPLE website: https://www.simple-project.eu/
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Toleransfonstret
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Forklaring av Toleransfonster

Toleransfonstret ar ett enkelt grafiskt verktyg som representerar mentala och kroppsliga reaktioner. Det ar
skapat av Doktor Siegel. Tack vare denna modell, kan individer forstd sina och andras affektpaslag. Det &r
viktigt att kunna observera och vara medveten om vara egna och andras affektvaxlingar, eftersom vi da kan
anvanda effektiva strategier for att hantera dem.

| var vardag vaxlar var affektniva inom ett optimalt intervall (de tva roda linjerna i toleransfénstret). Dessa
vaxlingar sker ofta flera ganger per dag och ibland kan vara affekter skifta fran en minut till en annan.
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Vaxlingarnas intensitet och frekvens ar subjektiva och kan dven variera fran dag till dag, manader eller
perioder under livet.

Toleransfonstrets bredd (var optimala affekt- zoon) varierar under hela livet. Nar vi kdnner oss trygga i en
miljé déar vi inte ar dvervaldigade av kdnslor och har en stabil energiniva, blir vart toleransfonster bredare. Vi
blir battre pa att hantera de situationer och stressorer som vi méts av i vardagen. A andra sidan, nar vi inte
litar pa eller kdnner oss trygga i var miljo, har en |ag energiniva och / eller dr 6vervéldigade av kédnslor, blir
toleransfonstret smalare, vilket 6kar risken for att affektvaxlingarna 6verskrider den optimala affekt- zoonen.

Hur skiftar affektnivaer?

Nar en extern handelse, en fysisk sensation eller tanke uppkommer, uppstar en skiftning. Affekterna kan
minska eller 6ka och varje reaktion ar extremt subjektiv. Oftast stannar affekterna kvar innanfor
toleransfonstrets granser, i den optimala affekt- zoonen. Nar detta sker, kan vi anvanda olika strategier for
att reglera vara affektpaslag med intentionen att antingen minska eller 6ka dem.

| vissa fall kan en mycket stressande situation (trigger) uppsta eller sa ar vart toleransfonster mycket smalt
(eller bade och). D& kan vara affekter 6verskrida fonstrets granser och na hyperaktivt eller hypoaktivt
tillstand. Nar detta sker, aktiverar var hjarna och kropp valdigt primitiva, automatiska reaktioner. Vi kan
antingen uppleva en flykt eller kamprespons (hyperaktivitet) eller frys/ kollapsrespons (hypoaktivering).
Dessa responser, som vi delar med djurvarlden, aktiveras automatiskt for att kunna hantera extrem fara. |
hyper eller hypo- affekten ar det valdigt svart, ibland omojligt att kontrollera oss sjalva och att fraga om hjalp
for att kunna dra nytta av den lindrande effekten vi far av relationer och andras narvaro.

Det ar darfor det ar anvandbart for oss att vara medvetna om vara affektnivder och nar dessa ligger nara
toleransfonstrets granser. Pa sa satt kan vi ingripa innan det blir valdigt svart att reglera affekterna.

Toleransfonstret dr ett anvandbart verktyg da det ger oss en grafisk representation av affektvixlingarna.
Det hjdlper oss identifiera vilka stressorer vi ar mer kansliga for och vilka regleringsstrategier som fungerar
bast for oss. Att stélla dessa introspektiva fragor till oss sjalva vad géller hur vi fungerar, vad vi reagerar pa
och pa vilket satt, hjalper oss att utveckla var introspektiva formaga for att oka tillfredsstallelsen och
effektiviteten.

Du finner foljande i nasta del av dokumentet:

- En grafisk forklaring av toleransfonstrets affektvaxlingar;
- Eninstruktionsvideo med praktiska exempel av toleransfonstret;
- Enkla steg for steg- instruktioner om hur du anvander detta verktyg.

EN GRAFISK FORKLARING AV AFFEKTVAXLINGAR
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Window of tolerance

HYPERAROQUSAL =
TOO MUCH AROUSAL
fight/flight mode
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EN INSTRUKTIONSVIDEO MED PRAKTISKA EXEMPEL PA TOLERANSFONSTRET
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Handbook for
practitioners:
materials and
tools

Video tutorial

presented by
Lucia (Approdi)

Tillganglig pa SIMPLEs YouTube sida: https://www.youtube.com/channel/UC6kchMcPiOgAOU3HaaDzBhg
10
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LUCIAS TOLERANSFONSTER; SKRIFTLIG BESKRIVNING

- De grona linjerna ar hennes normala toleransfonster
- Deroda linjerna ar det smala utrymmet som orsakats av den dagens stressiga handelser.
- “Detvar valdigt sent, kl 19.30. Lucia skulle stédnga pa sitt jobb och kdnde sig trott.

- (trigger) Lucias chef ringde henne och de hade en jobbig diskussion om pengar. Det var inte ratt
tid att prata om detta kl 19.30. De kunde inte komma &verens; hon kande sig frustrerad och upprord.
Hon hamnade utanfor sitt toleransfonster. Om telefonen hade ringt vid ett annat tillfalle under dagen
, hade Lucias toleransfonster varit bredare (gron linje) vilket hade gjort det lattare for henne att
behalla lugnet.

- lden stunden (utanfér hennes toleransfénster) borjade Lucia tdnka negativt. (Jag borde byta jobb,
jag kanner mig utmattad). Hon var medveten om sina kanslor och klarade att hantera sitt humor;
hon visste att daliga kanslor 6vervéldigade henne for att hon var trott. Hon kdnde hur hennes kropp
blev stressad.

- S3 hon bestamde sig for att trana. 2. Denna aktivitet piggade upp henne och hon kunde
atervanda inom toleransfénstrets ramar.

- Sedan fortsatte hon med yogadvningar och fokuserade pa andningen. Hon kdnde kroppen vakna till
liv igen, axlarna dppnades upp och slappande av. Hon aterfick kdnslan av att kdnna sig trygg, stark
och koncentrerad. Hon lyckades reglera sitt inre tillstdind med hjalp av kroppsdévningarna och lat
“diskussionen med chefen” vara bara en av manga utmaningar vi moter varje dag.

- Lite senare hade hon ett trevligt telefonsamtal med sin van som hon uppskattade och de bestamde
att de skulle ta en promenad i naturen tillsammans till helgen. Kompisen fick henne att ma mycket
battre. Hon kande sig avslappnad. Efter samtalet med kompisen tog hon en dusch. Hon férberedde
kroppen for att sova. Hon kdnde sig avslappnad. Hon blev lugn i kroppen, sinnet och kadnslorna.

11
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Steg for steg- instruktioner for hur man anvander verktyget Toleransfonstret

- Borja med att forklara verktyget och varfor du anser att det ar anvandbart;

- Forklara verktygets grafiska presentation (d.v.s dessa linjer dr toleransfénstrets kanter eller sGhdr kan
vi férklara hur affektvéxlingar fungerar);

- Fragaom personen skulle vilja rita sitt eget toleransfonster for att demonstrera en stressig hiandelse/
situation som hon kan minnas (det behéver inte vara en extrem situation for att verktyget ska
fungera);

- De kan sjalva vélja bredden pa sina toleransfonster for att visa hur de kdnde sig i just det 6gonblicket;

- Alla kan grafiskt forklara handelsen/ situationen med valfri symbol; teckning, kryss, prick, linje, ord
etc. De bestdmmer. Det finns inga ratt eller fel;

- Ge dem 10 minuter till att rita sina toleransfonster;

- Nar teckningen ar klar, be personen foérklara vad bilden forestaller.

- Dukan aven fraga hur processen gick till, om det var latt, svart, trakigt eller intressant etc;

- Fraga hur och nér detta verktyg kan anvandas i vardagen;

- Kom ihag: Det finns inga ratt eller fel nar det galler toleransfonster; varje individ dger sin egen
subjektiva erfarenhet!

Konst- baserade verktyg for kreativa uttryck
Instruktioner

Konstterapi ar psykologisk teknik som innefattar alla de kreativa uttrycken sasom att teckna, mala, skriva,
spela musik, dansa, skulptera, gora kollage etc. Det ar ett verktyg som kan vara anvandbart for att
identifiera och 16sa emotionella konflikter, minska angest och stress, forbattra sjalvmedvetenhet och
formagan att vara narvarande i stunden, samt uppmuntra till sjdlvkansla. Det skapar en gemenskap med
oss sjalva och andra.

12
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Fran denna teknik kan vi hdmta nagra anvandbara ovningar for att framja uttryckande kreativitet. Det
kreativa uttrycket och icke- verbal kommunikation suddar ut alders- och sprakgranser, vilket mojliggor for
Oppna dialoger. Det tillater deltagarna att uttrycka allt det som &r svart att beskriva med ord.

Vad giéller uppligget, kan 6vningarna ske bade individuellt och i gruppmiljo. Som alltid med denna typ av
verktyg, ar det ar viktigt att skapa en trygg plats.

Att erbjuda olika material ar vasentligt for att deltagarna ska kdnna sig fria att experimentera, leka och
uttrycka sig i en varderingsfri miljo.

| dessa Ovningar kan vi anvanda malarduken som ett uttrycksmedel. Vi kan be en av deltagarna eller hela
gruppen att visa hur de kanner just nu, hur de kdnde sig i en tidigare situation eller vid annat valfritt tillfalle,
med hjalp av malarduken. Malet &ar att uttrycka kdnslor, fornimmelser, idéer och tankar med hjilp av
konkreta metoder. Det gor inget om vi endast har tillgang till en typ av konstnarligt uttryck (t ex papper och
penna), da ar det detta vi far anvanda. Ju fler material vi har till vart forfogande, desto mer bekvdma kommer
deltagarna att kdnna sig.

Du bor vara bekvdm med de material du presenterar. Du maste inte vara en expert men det ar bra att ha
grundlaggande kunskaper om hur materialet fungerar.

Avsitt minst 30 minuter, helst 40 fér denna aktivitet. Ovningen kan dven vara langre beroende pa hur vana
och sdkra deltagarna ar gallande konstnarliga uttryck. Avsatt mer tid om de ar vana och mindre om detta ar
nytt for dem.

Sa har leder du en 6vning i kreativt uttryck

— Borja med att forklara verktyget och varfér du anser att det ar anvandbart

— Visa och foérklara materialen som finns till férfogande

— Be deltagarna fokusera pa de kanslor, féornimmelser, tankar, bilder mf, som de vill uttrycka.

— Ge deltagarna lite tid att plocka ut de material de vill anvanda for att skapa sitt konstnarliga verk.

— Uppmuntra deltagarna till fritt skapande och paminn om att de befinner sigi en icke- démande miljo.

— Omduvill, kan du spela rogivande, avslappnande musik under skaparprocessen. Tank pa att volymen
inte ska vara for hog;

— Nartiden ar ute, ge tid till att uppleva resultatet tillsammans;

— Detta kan utféras i sma eller stora grupper. | vilket fall &r det viktigt att varje deltagare har mojlighet
att dela med sig av vad hon vill samt dven avsta fran att dela med sig. Varje deltagare har ritt att
valja om hon vill visa upp sitt verk eller avsta.

Exempel pa en konstaktivitet och dess resultat

Denna konstbaserade aktivitet utférdes under SIMPLEs personalutbildning i Maj 2020. Pa bilderna nedan kan
du se en rad olika material som anvants for sjalvuttryck: collage, teckningar, fotografier, malningar och
digitalt skapande med hjalp av Miro* (online Visual collaboration whiteboard). Kom ihag att teknikerna och
materialen valts ut personligen av varje deltagare da det ar en forutsattning att de ska kdnna sig trygga och
icke domda nar de genomfor aktiviteten.

13
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*Du finner en mer omfattande forklaring kring olika satt att anvanda digitala verktyg i dokumentets nasta

avsnitt. Miro kan vara ett effektivt digitalt verktyg att applicera pa en konst- baserad aktivitet, samt i det
visuella berattandet.

(Ankie, CH&CH, Nederlanderna)

14
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(Yaiza, Arbeit und Leben, Tyskland)

(Ed, CH&CH, Nederlanderna)
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(lulia, Tatjana, IKF, Sverige)

Fysisk aktivitet

Beskrivning

Att aktivera var kropp ar absolut nédvandigt for allas vdalmaende. Det spelar ingen roll om det ar idrott, yoga
eller promenader, sa lange aktiviteten resulterar i att kroppen kdnns levande och aktiv.

Vidare hjalper fysisk aktivitet oss att skapa en trygg plats ” har och nu”, vilket stanger ute svara minnen fran
det forflutna och oro infor framtiden.

En av kroppsovningarna vi kan gora for att forbattra sjalvmedvetenhet och vart valmaende ar grounding-
tekniker. Dessa tekniker ar valgérande for alla som kdmpar med effekterna av obehagliga upplevelser. For
en person som tvingats fly, dr kroppen det enda hemmet hon kan bara med sig. Kroppen symboliserar vart
ursprung samt platsen dir svara minnen och handelser kan fa utlopp. Alla kan vi dra nytta av den djupa
samhdrigheten med var kropp och via dessa 6vningar kan kanslor fa utlopp, samt att stabilitet och kénslan
av kontroll 6kar. Du hittar exempel pa en grounding- 6vning i ndsta stycke.

Vi kan dven anvénda visualiseringstekniker for att starka kopplingen till vart inre jag. Genom visualisering
skapar vi nya méjligheter som kan upplevas i var fantasi. Varje gang vi anvander var fantasi for att visualisera
nagot, aktiveras vart nervsystem och det kdnns som att vi upplever det pa riktigt. Tank pa rosten och ditt
tonldge nar du leder en visualisering. Alla dessa element ar viktiga da det ar du som guidar upplevelsen och
deltagarna foljer din rost. Din rost ger upplevelsen riktning och innebord. Rosten ska horas bra men inte sa
hogt att den stor deltagarnas egna inre upplevelser.

Det finns flera olika visualiseringar- manga av dem kan du hitta i bocker eller pa internet. | detta dokument
ger vi exempel pa en trdd- visualisering som ar starkt knuten till grounding.
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Exempel pa grounding- 6vning

Grundlaggande Grounding- évningar ar valdigt latta och innebar att du star upp med dina fotter i axelbredd,
har latt bojda kndn och anklar sa att du star i en stabil och bekvam position. Férsok hitta din naturliga andning
och koncentrera dig pa kroppens fysiska sensationer. Vi boérjar fran kontaktytan mellan dina fétter och
marken, sedan upp genom anklarna, vaderna, knédna, laren och hela vagen upp till huvudet. Férsok kanna
stabiliteten och stddet som marken ger dig medan du kdanner in kroppens sensationer. Forsok att vara nyfiken
pa dig sjalv och 6ppen for de sinnesférnimmelser som dyker upp.

Den har ovningen kan vara mellan 5 minuter och sa lange du vill. Om det &r forsta gangen. Bérja med en
kortare variant och férlang sedan efter hand.

Tank pa att du sjalv maste ha testat 6vningen innan du ber ndgon annan testa den. Ju fler ganger du utfor den,
desto battre blir du pa att guida andra.

Det finns manga olika grounding- tekniker. Aven om du inte tycker att ndgon av férslagen nedan fungerar for
dig, finns det manga andra du kan prova. Du kan dven hitta egna satt att kanna dig jordad pa. Hitta nagot
valfritt att fokusera dina sinnen pa och forankra dig sjalv i nuet. Kom ihag att grounding inte handlar om att
trycka bort kanslor eller att inte delta i upplevelsen; det handlar om att tolerera upplevelsen och kdnslorna
medan du ar narvarande i din kropp.

Nedan finner du ocksa en enkel och tydlig bild som beskriver olika satt du kan tréana grounding pa.

Exempel: Trad- visualiseringen

Ga runt i rummet och ror dig fritt.

2 Source: http://www.tothegrowlery.com/blog/2017/4/18/six-different-types-of-grounding-exercises-for-anxiety-

lay on the ground,
press your toes into
the floor, squeeze

playdough

describe an object
in detail: color,
texture, shadow,
light, shapes

wear your favorite
sweatshirt, use
essential oils,
make a cup of tea

practice 4-7-8
breathing: inhale
to 4, hold for 7,
exhale to 8

&% THE GROWLERY

take a shower or
bath, find a
grounding object,
light a candle

find all the square

or green objects in

the room, count by
7s, say the date

intense-emotions
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Valj en rytm som hjalper dig att kdnna in din kropp.

Forsok att bli medveten om hur dina fotter ror vid golvet och hur dina skor ar ett stod for kna- och fotrorelser.

Forsok nu att forestalla dig att for varje steg du tar, lamnar dina skor ett avtryck pa golvet. Detta fotavtryck
ar bara ditt. Det finns inget annat fotavtryck i hela varlden som ar det samma. Ar det stort eller litet? Otydligt
eller tydligt?

Lat din andning guida dig nar du upptécker omgivningen och dina sinnesintryck.
Stanna nar du hittat en plats i rummet du gillar.

Nu kommer vi guida dig genom en kort visualisering som hjalper dig att forbattra din formaga att kdnna in
dina kroppsliga sensationer. Du kan stanga 6gonen for att forbattra visualiseringen, men det gar dven bra att
behalla dem 6ppna.

Jag ber dig nu bdja kndna nagot, sa att de kdnns avslappnade men samtidigt starka nog att bara upp din vikt
och forankra dig ner i golvet.

Lat din andning bli langsammare och djupare. Kann hur din mage fylls med luft ndr du andas in och toms pa
luft nar du andas ut. Nar du andas in ar luften kallare och nar du andas ut ar den varmare.

Kann hur dina fotter sjunker ner i golvet som om de vore rotter pa ett trad. Rotter forankrar dig stabilt med
marken och utvinner vatten fran jorden. Kann vaxtsaften ga fran jorden till rotterna och sedan in i kroppen,
dar den borjar spridas ut. Vilken farg och form har den? | vilken hastighet och rytm sprider den ut sig i
kroppen?

Vaxtsaften flyter upp genom dina ben och vidare till ryggraden som ar tradets stam. Hur ser din stam ut? Den
kan vara lang, kort, smal, tjock, rak eller vriden, ljus eller mork.

Kann hur barken skyddar och omger dig. Kdnn saften flyta igenom alla dina organ och hjartat.

Stammen leder sedan ut till grenarna, |[6ven, blommorna och allt som behdver ljus och vind for att vdxa. Nu
har saften natt upp till toppen av ditt huvud och nu blomstrar varje cell i din kropp. Varje del av din kropp &r
ett trad och du delar denna kdnsla med andra tréd i detta nu.

Stanna kvar i denna kansla en stund till.

Borja nu langsamt vacka din kropp. Ror lite pa fingrar och tar och kom tillbaka genom att forsiktigt dppna
o6gonen och se dig omkring.

Den berattande metoden

« Unforgettable meetings between people, books and stories - a successful way to meet
across cultural boundaries, and to work on diversity and inclusion. Everyone has a story
to tell, everyone can take part«
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Ordl6sa bockers betydelse

Ordlosa bocker ar en egen genre som erbjuder en privilegierad tillgang till poetiska teman, grammatik och
dess specifika estetiska och pedagogiska mojligheter.

Ordlosa bocker har ingen text men ar sarskilt rika pa sitt visuella sprak, ett sprak som alla har tillgang till och
som gor det mojligt for oss att dromma och fantisera. Ordldsa bocker kan beradtta bade enkla och linjara
berattelser, samt komplexa historier. De tanjer pa granserna kring konstnarligt och kreativt uttryck. Bocker
och berattelser ger manniskor trygghet, sidkerhet och en mdjlighet att forsvinna in i en annan varld for att
fly fran livets svarigheter fér en stund. De bidrar till att skapa ett forum dar manniskor kan dela och uppleva
varandras erfarenheter.

Shaun Tan, forfattaren till den prisbelonta boken “ANKOMSTEN”, beskriver de ordlésa bockernas mal, roll
och makt pa foljande satt:

“Vem riktar mina bocker sig till? De riktar sig till s& manga olika sorters manniskor som majligt. Jag tror att vi
alla har nagot extremt vardefullt gemensamt: en oférutsagbar fantasi...Som skapare utformar du arkitektur,
bygger nagra fiktiva vaggar, moblerar lite och sedan vantar du pa att en anonym gast kommer pa besdk: Om
de accepterar inbjudan kan endast deras hjartan och hjarnor skapa sitt eget budskap... Lasaren &r inte en
passiv mottagare av idéer; utan skapar egna konversationer pa ett sprak som njutningsfullt overskrider
granserna for vardagligt kallprat. Allt vi behover géra som skapare och ldsare sittandes i vart pahittade
gastrum ar att titta pa saker med 6ppen och nyfiken blick.” * (Shaun Tan, Visual Journey Through Wordless
Narrative, the Arrival).

Beradttandeprocessen

Beradttandeprocessen gynnar rekonstruktionen av personliga livsbetydelser och majliggor férestallningsvagar
for framtiden. Genom att forvandla vara erfarenheter till berdttelser kan vi organisera vara tankar, sensationer
och kanslor. Att omarbeta din historia hjalper dig att bli medveten om tidigare handelser. Berdttandeprocessen

3 |BBY Project
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ar en langsam process som tar hansyn till individens behov och kénslor. Att utféra denna process tillsammans med
en annan trygg person ar viktigt da de positiva kdanslorna 6kar samt att svarigheter blir mer lattéverkomliga.
Lyssnaren &r ett vittne, guide och supporter. Hen maste dgna sig at aktivt lyssnande och ha en tillitsfull relation till
berattaren.

Att anvanda bilder. Migranters berattande genom bildanvandande.

Anvindandet av bilder skapar forutsattningar for att fa kontakt med skrammande minnen i en trygg kontext.
Bilderna fungerar som en extern ruta, dar personen kan prata om handelserna utan att uppleva dem i nuet.

Bilderna genererar starka minnen om intima och personliga stunder, samtidigt som det finns ett fysiskt och
emotionellt avstand mellan bild och berattare. Pa sa satt kan de jobbiga hdandelserna isoleras till bilden: bilder
skapar ett avstand i tid och rum mellan nutid och datid. Aterkallandet av minnen upplevs inte som farligt och
berattaren kan kdnna sig trygg i nuet.

Nar man omorganiserar kronologiska minnen, skapas en distans mellan nuet och det férflutna, vilket genererar en
kansla av trygghet. Detta tillstand bidrar till minskat affektpaslag och réadsla.

SIMPLE, har utifran Italienska kollegors upplevelser, skapat ett innovativt narrativt verktyg. Det narrativa verktyget
anvander Shuan Tans bilderbok ”Ankomsten”, dar migranter kan beratta sina historier med hjalp av de suggestiva
bilderna.

i by "
e Arrival

Varfor ”Ankomsten”

En man lamnar sin fru och barn i en fattig stad for att soka efter nagot battre i ett okdnt land pa andra sidan
havet. Snart befinner han sig i en rérig stad med konstiga seder, markliga djur, intressanta flytande féremal
och olasliga sprak. Med endast en resvaska och fickpengar, maste han hitta boende, mat och nagon form av
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inkomst. Pa vagen far han hjalp av snalla framlingar som alla bar pa outtalade historier: berattelser om kamp
och dverlevnad i en virld full av vald, kaos och hopp.

En bok om flyktingar i varlden: nu, da och i framtiden. En berattelse om de problem som dr gemensamma for alla
flyktingar, oavsett ursprung. Den handlar om sprak, om att vara forstadd och att forsta, om hemlangtan, fattigdom
och att skiljas fran familjen.

Da boken "Ankomsten” ar ordlds och innehaller gripande, poetiska bilder, passar den perfekt till vart syfte med
projektet. Avsaknandet av ord, fargvalet och vad bilderna representerar, skapar utrymme for fantasi och uttryck.

y S20,%,
an-The, Arrival

Vad behoéver du?
Boken “Ankomsten” av Shaun Tan (en eller flera upplagor).

Obs: Nar du arbetar med bilder, bérjar aktiviteten redan nar du visar forslag pa bilder. Dessa vacker kénslor
fran tidigare hiandelser, vilket forenklar berdttandet.
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Instruktioner

Malet med denna aktivitet ar att skapa en trygg och saker kansla i nuet genom att lata berdttaren minnas
den traumatiska upplevelsen utan att behdva uppleva den gang pa gang. Denna bild- berattande process kan
paga under flera méten.

Deltagaren kan anvanda hur manga bilder fran boken hon vill for att beréatta sin livshistoria. For att underlatta
berattandet bor hon sortera bilderna i kronologisk ordning genom att flytta runt bilderna pa t ex ett bord
eller golvet. Detta kan hjalpa berattaren att omdefiniera handelsernas varaktighet och ordning for att fa ett
battre grepp om sin historia. Dessutom hjalper det personen att fa kontakt med sig sjalv.

Kom ihag: Det ar viktigt att inte styra eller pressa berattaren. Det ar hon som bestammer 6ver forloppet och
och ar fri att avbryta processen nar hon vill.

Denna aktivitet kan implementeras bade individuellt och i gruppformat. Som alltid nar vi inkluderar fler
personer i processen, blir den mer mangfacetterad och komplex. Var medveten om detta och om du inte ar
van vid att leda grupper kan det vara bra att bérja med individuella méten. Innan du lagger till nya moment
i aktiviteten, ar det viktigt att du har bekantat dig med verktyget ordentligt och kanner dig bekvdm med det.

Hur man anvander ”Ankomsten” for att beratta sin historia:

Borja med att forklara verktyget och vad det ska anvandas till;
Visa boken och forklara fér personen att hen ar fri att anvanda valfritt antal sidor for att beratta sin
livshistoria;
Undvik att satta en tidsram for denna aktivitet (om majligt);

e Stotta personen under detta moment och visa att du finns dar om fragor, problem eller tvivel
uppstar.

e Nar berattaren ar klar med att valja ut bilder, be henne lagga ut dem pa en fri yta for att sortera dem
i kronologisk ordning.
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Be sedan personen beratta sin historia med forsta bilden som start. Hur man vill beratta sin historia,
ar upp till varje person, men om det skulle uppsta hinder i berattandet, kan du erbjuda din hjalp;
Medan personen berattar, ar din uppgift att lyssna och observera bade berattaren och bilderna. Nar
berattaren gor pauser, kan du stélla fragor ( t ex fragorna i nasta stycke). Beratta for personen hur
du kdnner dig och betona de positiva inslag i bilderna som inte beaktats. Kom ihag: Var nyfiken,
respektfull och viktigast av allt, dom inte;

Om tiden tar slut innan berattandet ar fardigt, anteckna, samt fotografera bilderna sa att ni kan
fortsatta igen under nasta tillfalle.

Om aktiviteten utférs i grupp, var noga med att alla som vill far tid till att dela med sig av sina
upplevelser under samma eller nasta tillfalle.

Nar ni arbetar med bilderna:

>

Utga fran dessa fragor:

Hur kdnner du dig nar den andra berattar sin historia?

Var ligger du affektmassigt i forhallande till toleransfénstret?

(Till personen) Hur kdnde du néar du valde bilderna? Vilka tankar, kdnslor och sensationer hade du?
Vilka tankar, kanslor och sensationer dyker upp nar du berattar din historia?

Observera:

Nar borjar berattelsen? Nar slutar den?
Gallande den kronologiska ordningen; ar berattelsen sammanhéngande eller finns det nagra luckor?

Video- exempel pa aktiviteten: https://www.youtube.com/watch?time continue=1&v=gncxRN2e A4

:
LA S'I:ORIA DI
JACOB

Jacob's history

'3 »l W §:15/605
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Att anvanda digitala verktyg for berattande och sjalvuttryck.

Hur man arbetar med online collaborative whiteboard “miro” som narrativ metod (www.miro.com)
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STORY ONE

Mitt pa sidan finner du illustrationer fran boken “Ankomsten” av Shaun Tan.

2 : Aum
| LI LY
HEERZ

rEZ SED dEn
ped! mEE EEB
HEE meN

B
E
]
CRS DEE §

Klicka pa den bild du vill anvdnda. Nu finns det tva majligheter, du kan anvdnda tangentkombinationen
“cmd D” for att duplicera bilden, eller s6k efter duplicera- alternativet i pop-up menyn.

p W “HE EEE W

;, I The Arrival Compre... 3 a L m mu Ean I--- - - - .-ﬂ ...

l ﬁﬁ ol L Add to Saved files !' ["yf e Emﬂg
CER DaE BEp IE :

Scale to original size
: Download
I Copy link

Link to B+K

HED BHEN
Q

o———=
2 Info

Lock B+l

Bring to front fn+t

Send to back fn+l .

Copy ®+C :
<

—e Duplicate ®¥+D

Dra bilderna till en av de fargade falten. Om du skapar berattelse 1, ar din farg gron (berattelse 2 ar
morkbl3, beradttelse 3 ar rosa, berattelse 4 ar morkgron, berattelse 5 ar gul och berattelse 6 ar ljusbla).
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Om det finns olika illustrationer pa samma sida och du bara vill anvanda en, kan du beskéara sidan.
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Klicka pa bilden, tryck "Enter" for att beskara och forstora bilden.

D1 UNT I

Lagg till alla bilder du behdver for att beratta din historia.

25



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Himple

Miro  SIMPLE KN

S
is]
T
O
)
/
G
A
—H Eimple Sioryone  STORYTELLNG ToOOL [
i 7 EECD<R
0]

BEREaREZLOH

Om du vill visa din beréattelse for andra anvander du det vanstra verktygsfaltet for att rita en ram runt bilderna.

miro SIMPLE Y

L

lis]

T

[m]

v

2 i

G i

A gEEE

2 ple Soryone  STORYTELLNG TOOL | S
= “ BEEJE
m

—%

Klicka pa det nedre vanstra hornet; ett verktygsfalt dyker upp.

miro SIMPLE R

STORYTELLNG TOOL [

story one
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BEREREZLHDHO G -

Klicka pa den andra ikonen for att presentera.
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.... och dela din historia ....

SIMPLE Partners

Logga Partner Land
Internationella Kvinnoféreningen (IKF) Sverige
‘ ‘ https://www.ikf.se/

@ ikfmaimo

Antoniano Onlus della Provincia di Italien
A Wb N IA N O Sant'Antonio dei Frati Minori
N https://www.antoniano.it/
OPERE FRANCESCANE

Steps srl Italien
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e
Changes&Chances (CH&CH) Nederlanderna

http://changeschances.com/

CHANGES
& CHANCES

(. I .[ -~ Innovation Training Centre (ITC) Spanien
- https://www.innovationtrainingcenter.es/

V= Innovation
%~ Training Center

Arbeit und Leben (Aul) Tyskland
Arbeit und Leben https://www.arbeitundleben.de/
Hamburg
||
Inova Consultancy LTD (Inova) Storbritannien

https://www.inovaconsult.com/
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