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Faciliteringsguide for
gruppaeining

29K: Hantera stress



Infor gruppdelningen

Vad ar detta?

Denna faciliteringsguide ger er stod under
pagaende gruppdelning i 29k Hantera
stress.

Det racker att en person har tillgang till och
kan folja faciliteringsguiden under er

gruppdelning.

Infor gruppdelningen behover ni:

Boka in en gemensam dag och tid for er
gruppdelning, en timma behovs.

Sakerstalla att ni kan ses: antingen i ett
videomote eller i ett fysiskt mote.

Genomfora era individuella forberedelser.



Introduktion

1. Borja med att valja en facilitator for gruppdelningen.

2. Facilitatorn paminner gruppen om att folja strukturen
och hjalper till att halla koll pa tiden.

3. Facilitatorn sager:

— Valkommen till en trygg plats dar vi lyssnar och kan
vara oppna med vad vi verkligen kanner. Jag vill
paminna oss alla om att engagera oss och skapa en
saker miljo. Allt som pagar inuti oss ar okej. Vi kan
uttrycka vara upplevelser, kanslor och tankar precis som
de ar.

4. Facilitatorn sager:
— Under den har gruppdelningen ar vi tillsammans
ansvariga for att:

Delta och dela med oss.

Visa andra att vi ar fardiga med att dela, exempelvis
genom att saga "Tack”.

Lyssna och lata andra tala till punkt. Visa att du
lyssnar genom att ha pa din kamera.

Inte beratta om det som sags utanfor gruppen.

Forsoka forsta varandra, men inte fixa eller l0osa
andras problem.



Checka In E@d

1. Facilitatorn sager: 2. Facilitatorn sager:

— Vi ar nu redo att satta igang. Det forsta — Alla checkar nu in genom att svara pa
steget | incheckningen ar att vi ar tysta och fragan: Hur mar du? Svara med ett ord eller
andas djupt i en minut. Kan nagon stalla en en kort mening.

timer pa en minut?



Dela

Facilitatorn sager:

— Vi ar nu redo att borja gruppdelningen.
Varje person har fem minuter var att dela
sina reflektioner fran ovningarna. Kom ihag
att saga tack och undvika att ge rad.

Var uppmarksam pa tiden. Vi lamnar de
sista tio minuterna innan sessionen avslutas
for att ha tid for utcheckning.



Checka ut N

1. Facilitatorn sager: 2. Facilitatorn sager:
— Det ar nu dags att checka ut fran dagens — Innan vi avslutar samtalet kan vi ta en liten
gruppdelning. stund for att tacka varandra. Lat oss ocksa

. . : bekrafta datumet for nasta delningstilifalle.
Alla har tva minuter var pa sig att svara pa

fragan: Vad ar du tacksam for efter att ha
deltagit i den har gruppdelningen?



