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Hej och valkommen!

Du som oppnar den har e-handboken ar pa vag att ta en viktig roll

— en roll som betyder nagot pa riktigt. Som cirkelledare i Koll pa laget
hjalper du unga att hitta trygghet, kunskap och kraft i en vardag som
ibland kianns bade stressig och snarig.

Du behover inte kunna allt
Det viktiga ar att du vill lyssna, skapa plats och vara den dar vuxna som
faktiskt finns dar — nagot manga unga saknar och langtar efter.

Vi har samlat allt du behover for att leda studiecirkeln: tydliga upplagg,
tips, ovningar och stod for dina traffar. Resten formar du tillsammans
med gruppen.

Nu kor vi!
Tack for att du ar en del av det har. Du gor skillnad.

Vi vill avslutningsvis trycka pa behovet av tydlighet av en aktiv och
aterkommande information fran berorda myndigheter att lyfta
inflytandemetoder som tagits fram av civilsamhallet.

Varfor den hiar handboken finns

Om du sitter med den har e-handboken framfor dig betyder det med
stor sannolikhet att du ar — eller ar pa vag att bli — cirkelledare for unga
i Verdandi eller ndgon annan organisation som arbetar for social ratt-
visa och battre villkor for unga. Det ar ett stort uppdrag, men ocksa ett
modigt steg. Och du behovs.

Initiativet till Koll pa laget vaxte fram ur en allt tydligare verklighet:
Unga i Sverige mar samre av ekonomisk stress, konsumtionspress och
sociala patryckningar an tidigare — och allt fler hamnar i skulder redan
i tidiga 20-arsaldern. Forskning och statistik visar att unga vuxna med
skulder hos Kronofogden har okat tydligt de senaste tio aren.

Det handlar inte om ungas "daliga beslut” — utan om ett samhalle dar
reklam, sociala medier, snabba 1an och kép-nu-betala-sen-tjanster foljer
unga i mobilen dygnet runt. Manga saknar bade kunskap och trygga
vuxna att prata med niar ekonomin borjar kinnas svar.
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Arbetet startade i Verdandi Orebro, men nu ar det pa vag att vixa

— och du ar en viktig del av det. Nar vi testade metoden Koll pa laget
under helgen i Uskavi sa flera av ungdomarna nagot som verkligen
fastnade:

”Det ar svart att fa vuxna som finns dar for oss.”

Det ar har Koll pa laget kommer in. Du som tar dig an ledarrollen ar
en av de vuxna som faktiskt gor det. Du skapar en plats dar unga blir
lyssnade pa, tagna pa allvar och far stod att forsta sin egen vardag.

Vart mal

Koll pa laget finns for att hjalpa unga att navigera i ett samhalle dar
konsumtionspress, sociala medier, spel, snabba lan och hoga ideal kan
kannas overvildigande. Manga saknar trygga vuxna att prata med om
det har — samtidigt som konsekvenserna kan vara riktigt allvarliga:
stress, oro, daligt maende eller till och med skulder som paverkar livet
i manga ar framat.

Det ar darfor studiecirkeln bygger pa tre grundpelare:

+ Kunskap — si unga forstar hur pengar, reklam, flockbeteenden
och digital paverkan fungerar.

« Samtal — dar alla far horas och dar tystnad ocksa ar oke;.

+ Kreativitet — film, podd, memes och andra sitt att lata unga
formulera sina egna berattelser och perspektiv.

Den har handboken ar skriven for att hjalpa dig att leda de samtalen,
stotta gruppen och skapa meningsfulla, trygga traffar. Du behover inte
vara expert — du behdver bara vara narvarande, nyfiken och villig att
leda vagen tillsammans med ungdomarna.
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Uskavi i korthet — det viktigaste
vi tog med oss

Koll pa laget har genomforts pa flera orter, bland annat i Gavle och
Orebro. Nir ungdomsgrupperna samlades i Uskavi dir vi testade fram
studiecirkeln blev det annu tydligare hur viktigt det ar for unga att ha
trygga platser dar de kan prata pa egna villkor och kianna att ndgon
verkligen lyssnar.

I samtalen beskrev manga hur ekonomi, konsumtion, sociala medier och
pressen att ’hanga med” paverkar bade deras sjalvbild och vardag.

Det syntes ocksa hur mycket engagerade ledare betyder. Nar vuxna finns
dar och skapar ramar som kanns trygga oppnar det upp for mod och nya
tankar. De kreativa momenten — som film och podd — gav ungdomarna
utrymme att dela sina egna berattelser och utmana de bilder som ofta
formar deras vardag.

Helgen i Uskavi blev en fin paminnelse om vad Koll pa laget kan skapa:
en plats dar unga far kunskap, trygghet och mojlighet att tdnka tillsam-
mans om sadant som paverkar deras liv pa riktigt.

Tips
Maten j
Studiecirkeln
ar viktig|

Unga behover trygga platser for att prata pa egna villkor — och engagerade
ledare som verkligen finns dar for dem. Helgen i Uskavi visade att Koll pa laget
moter just det behovet genom kunskap, trygghet och kreativitet. Och ett tips:
Maten har varit viktig i alla vara studiecirklar. Har Felix, Mynta, Andrea och Alfa
i pizzalunch. Foto: Verdandi
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Studiecirkeln “Koll pa lidget”

Studiecirkeln fungerar bade forebyggande, genom att ge kunskap om
konsumtion, reklam och ekonomi, och stiarkande, genom att 1ata unga
uttrycka sig kreativt och bygga positiva gemenskaper.

Forebyggande kunskap
Att unga lar tillsammans om:

 hur sociala medier paverkar konsumtionsvanor

« vad ranta, avbetalning och krediter egentligen innebar
« risker med spel och mikrotransaktioner

« hur reklam manipulerar (ofta utan att vi marker det)

+ hur man gor en budget och far koll pa ekonomin.

Den delen av projektet kommer direkt fran analyser och insikter fran

Material:
Verdandi, EKSAM och forskningen. Vi har sammanstallt vara erfarenhet- Ung och
er i det kortfattade materialet Ung och skuldsatt, dar vi lyfter bristande skuldsatt

ekonomisk kunskap som en av de viktigaste riskfaktorerna. Anvand
giarna materialet nar du forbereder din cirkel!

Stiarkande arbete
Har handlar det om att skapa trygghet, sjalvkansla och gemenskap — och
att lata unga uttrycka sig sjélva, inte bara konsumera andras budskap.

Det gors genom:

« film

« poddar

+ kreativa 6vningar

« gruppsamtal

« kritiska analyser av reklam och sociala medier

« moten med andra ungdomar som delar sina erfarenheter.

For ménga unga ar just detta — att fa beritta sin egen historia — en vig
ut ur passivitet och stress.
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EKSAM - var kunskapskilla

i Koll pa lidget

Nir vi tog fram studiecirkeln Koll pa ldget samarbetade vi med EKSAM
— Ekonomiskt samverkanscentrum i Orebro. EKSAM #r en Sverigeunik
ideell forening med huvudfokus att forebygga och minska ekonomisk

utsatthet. Det som gor EKSAM sarskilt vardefullt i Koll pa 1aget ar deras
ldnga erfarenhet av att mota just unga vuxna med ekonomiska problem.

Genom sitt arbete ser de varje dag vilka faktorer som ligger bakom
ungas overskuldsattning — bland annat:

« kop pa avbetalning

+ lockande kreditlosningar via appar

+ spelberoende

 sociala mediers konsumtionstryck

« brist pd undervisning i privatekonomi

« grupptryck och jamforelsestress.

EKSAM:s erfarenheter har darfor varit helt avgorande nar Koll pa laget
formades. De har hjalpt projektet att:

« forsta vilka problem unga moter i vardagen
« 1identifiera var riskerna ar som storst
« hitta satt att prata om ekonomi utan skam

« ta fram innehall som faktiskt fungerar i verkligheten.

Sandra Meyer

och Ase Sundqvist fran
EKSAM Orebro med
Kjell Sundgvist i podd-
studion.

BILD: Verdandi
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Handledning
for studiecirkelledare

Syfte med cirkeln

Att ge ungdomar kunskap, reflektion och verktyg for att std emot
konsumtionspress, spelberoende och skuldsattning — och framja
psykisk hélsa och social rattvisa. Cirkeln avslutas med en traff dar vi
skapar film/podd for att bli en motkraft mot konsumtionskulturen
pa sociala medier.

Om cirkeln — som nar vi testade fram den i Uskavi — ska avslutas med en
langre helgtraff ar det viktigt att prata med foraldrarna, speciellt om det
ingar overnattning och om nagon av de som deltar ar minderariga.

Ledarens roll

Du ar inte en foreldasare — du ar en samtalsledare, inspirator
och trygg vuxen.

Din uppgift ar att:

» skapa en 6ppen och inkluderande atmosfar

« setill att alla kommer till tals

« uppmuntra deltagarnas egna tankar och erfarenheter
« halla struktur och tid

« vara lyhord for kansliga &mnen och behov av stod

« ge ungdomarna gott om utrymme for egna initiativ.
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Om tiden &ar knapp i en triff — gor i alla fall detta:

Bérja med en kort check-in
Lat alla sdga nagot litet: hur de mar, nagot fran veckan, eller bara
ett ord. Det skapar trygghet direkt.

Vilj en fraga att prata om
Ta en av diskussionsfragorna i materialet och lat gruppen prata fritt.
Det racker langt.

GOr en enkel 6vning
Till exempel: tva-och-tva-samtal i 3 minuter, eller en snabb
sta-upp—-06vning kring ett pastaende.

Avsluta med en runda
Lat alla sdga vad de tar med sig fran traffen — ett ord racker.

Kom ihag
Du behover inte hinna “allt”. Det viktigaste ar att skapa ett lugnt
rum dar unga kdnner sig sedda och lyssnade pa.

J

Att tanka pa infor traffarna
Praktiska hallpunkter

« Forbered lokalen: Sitt i ring, ha papper, pennor, ev. projektor eller
hogtalare.

« Starta med en check-in: Hur mar alla idag? Nagot som héant sen sist?
» Variera metoder: Samtal, ovningar, filmklipp, kreativa inslag.

« Avsluta med reflektion: Vad tar vi med oss? Vad vill vi prata mer om?

Fler tips om hur du kan variera traffarna hittar du i Tipslddan langre
fram.
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Samtalsmetodik
« Vad ar det du kommer att tanka pa nar du hor... Lagg den fragan forst
och sen vara tankar om hur studiecirkeln kan genomféras.

« Still 6ppna fragor: "Hur tanker du kring...?”
« Bekrifta alla roster: "Intressant att du sager det...”
« Hantera tystnad: Ge tid att tanka — det ar okej att det drojer.

« Var neutral men engagerad: Du styr samtalet, inte asikterna.

Kénsliga amnen
Vissa teman kan vicka starka kanslor — sarskilt kring psykisk ohalsa,
skulder eller beroende.

« Lyssna aktivt och med empati.
+ Avbryt inte kdnslouttryck, men hall samtalet tryggt.

« Ha kontaktuppgifter till stodverksamheter till hands
(t.ex. ungdomsmottagning, BRIS, spelberoendecentrum).

Kreativa inslag
Uppmuntra deltagarna att uttrycka sig genom:

 podd eller filmklipp
 affischer eller memes

« en digital handbok med tips och insikter

Forslag pa avslutning
- sammanfatta cirkelns viktigaste lardomar

+ forbered det ni vill producera i form av film/poddar pa rikstraffen

 bjud in till Verdandis rikstraff — 1at deltagarna kianna att de ar del av
nagot storre.

Material och resurser :

+ Verdandis informationsblad "Ung och skuldsatt”. Material
& resurser

« Filmklipp om sociala medier och psykisk hilsa (exempel).

« Ovningsblad: "Min konsumtionsprofil”, "Reklamgranskning”.

« Kontaktlista till stodverksamheter (t.ex. ungdomsmottagning, BRIS,
spelberoendecentrum).
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Ett ord pa vigen

Att leda en studiecirkel handlar inte om att kunna allt eller |6sa varje fra-
ga. Det handlar om att skapa ett rum dar unga kdnner sig trygga nog att
tanka hogt, stalla fragor och dela sddant som kanske inte far plats nagon
annanstans.

Genom att vara den vuxna som lyssnar, som haller ramarna och samti-
digt ger utrymme, goér du mer an du kanske marker i stunden. Du hjalper
unga att forsta sin omvarld lite battre, bygga sjdlvkadnsla och hitta verktyg
for att fatta egna, medvetna beslut.

Det arbete du gor har —i samtalen, i stunderna av reflektion, i skrattet
och i allvaret — ar en del av nagot storre. Det bidrar till att skapa ett mer
rattvist, omtanksamt och hallbart samhalle. Ett mote i taget, en grupp i
taget.

Och du &r en viktig del av det.

J

Tipslada — sa kan du variera traffarna

1. Variera metoder
Variation hjalper deltagarna att hélla fokus, kdnna sig trygga och hitta
sina egna satt att uttrycka sig.

Starta i kroppen — ”standpunkt-6vning”

Lis upp pastdenden som:
« “Reklam paverkar mig mycket.”

« ”Jag kanner ofta konsumtionsstress.”

9 »:_ " »

Deltagarna stéller sig pa ”ja”, "nej” eller “mittemellan”.
-> Braisbrytare och energihdjare.

Smagrupper (“tva och tva”)

Lat dem prata tva och tva om en fraga i tre minuter, innan ni tar det
i stor grupp.
- Perfekt for de som behover vairma upp innan de pratar infor andra.
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Kreativa inslag
« Skapa memes om konsumtionsstress.

+ Gora en kort ljudinspelning: “En sak jag onskar att fler visste
om ekonomi.”

« Rita en reklambild och rita om den till "antireklam”.

Lag troskel, roligt, effektivt.

Titta pa ett kort klipp

En kort film eller podd (1-3 min) kopplad till temat.
Bra sitt att starta samtal nir gruppen kianns trott.

"Anonyma lappar”

Som Gavlegruppen gjorde: deltagare far lamna en fraga anonymt
pa en lapp. Du laser upp och gruppen pratar.
superbra for kidnsliga &mnen eller om nagon ar blyg.

2. Var lyhord
Lyhordhet handlar om atmosfaren — inte bara orden du sager.

Ge tystnad tid

Efter en fraga, vanta 5—-10 sekunder utan att avbryta tystnaden.
Manga vagar forst da formulera nagot.

Spegla tillbaka

Om négon sager: "Jag blir stressad av pengar” kan du svara:
”Du kanner stress kring pengar — tack for att du delar det.
Ar det fler som kinner igen sig?”

Se de sma signalerna

Byter nagon stillning ofta? Ser nagon ut att vilja sdga nagot men tvekar?
Sag: “Jag sag att du reagerade, vill du dela nagot? Det ar helt okej om du
inte vill.”

Erbjud alternativa uttryckssatt

For vissa ar det lattare att skriva, rita eller spela in en rost an att prata.
Ge valmojligheter.
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Avlasta vid kansliga @mnen

Paminn om att man inte maste beritta privata detaljer.

Du skapar trygghet genom att inte pressa.

3. Avsluta varje traff med reflektion

Reflektion gor att deltagarna kdnner mening och sammanhang

— och hjilper dig se vad som fungerar.

Tre-minuters-rundan

Var och en svarar kort pa tre fragor:
« Vad tog jag med mig idag?

+ Vad var svart eller nytt?

+ Vad vill jag att vi fortsatter med nista gang?

”Exit tickets”

Alla skriver en mening pa en lapp innan de gar:
» ”Det har larde jag mig...”

« ”Det har undrar jag over...”
+ ”Det har vill jag prata mer om...”

Samla in lapparna — guld for nasta traff.

Tumme upp / tumme mitt / tumme ner

Snabb utvardering: hur var dagens upplagg?
Perfekt nar tiden ar knapp.

Ett ord var

Var och en sager ett ord som beskriver kianslan efter dagens mote:

“Lugn”, "forvirrad”, "pepp”, "nyfiken”...
Kort, enkelt, kraftfullt.

”Vad sager ditt framtids-jag?”

Lat deltagarna skriva ett meddelande till sig sjalva en manad framaét:

"Det har vill jag komma ihag fran idag...”
Skapar motivation och personlig koppling.
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Upplagg for studiecirkelns fyra tréffar

Malgrupp, antal triaffar och metod
Malgrupp: Ungdomar 15-25 ar Antal tréiffar: 4

Syfte: Att ge unga kunskap, verktyg och gemenskap for att sta emot
konsumtionspress, spelberoende och skuldsattning. Producera filmer
och poddar for att vara en motkraft pa sociala medier.

Metod: Samtal, kreativa 6vningar, digitalt skapande, reflektion.
Upplagget ar ett forslag. Kann er fria att utforma studiecirkeln som
ni vill, exempelvis inbjudna gaster eller studiebesok.

Forslag pa fordjupning:

» UR - Pank och Pengarnas makt

» Sveriges Konsumenter — Unga konsumenter

» Konsumentverket — Faktabladet om unga vuxna

» Lektionsbanken om reklam och péaverkan.

Mote 1 Aktiviteter
e Gruppdiskussion: ”Vad ser vi
Sociala mediers paverkan i vara fléden — och hur paverkar
det 0ss?”

Syfte e Ovning: Skapa ett "alternativt
Utforska hur sociala medier pa- flode” med positiva, realistiska
verkar sjalvbild, konsumtionsvanor budskap, filmklipp eller podd-
och psykisk halsa. avsnitt om sociala medier och

psykisk halsa.
Innehall

e Genomgang av algoritmer och

. Diskussionsfragor
influencers roll. . .
e Hur paverkas vi av likes,
e Diskussion om ideal, jamforelse foljare och reklam?

och FOMO.
e Vad ar verkligt och vad ar

e Koppling till skuldsattning: kop- marknadsféring?

tryck via appar, Klarna, reklam. . .
y PP e Hur kan vi ta kontroll dver

var digitala milj6?
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Mote 2

Overkonsumtion

Syfte

Forsta konsumtionskulturens pa-
verkan och hur den leder till skuld-
sattning.

Innehall

e Vad ar overkonsumtion?

e Varfor konsumerar vi mer an vi
behover?

¢ Koppling till klimat, ekonomi och
psykisk halsa.

e Ungas konsumtion via appar,
snabblan, krediter.

Mote 3

Reklam och dess dolda
paverkan

Syfte
Lara sig att genomskada
reklamens strategier och paverkan.

Innehall
e Hur fungerar reklam?
e Vad ar psykologisk paverkan?

e Reklam i sociala medier,
influencers och produkt-
placering.

e Koppling till skuldsattning
koptryck och snabba beslut.

Aktiviteter

Réknedvning: “Vad kostar min
vardag?” — reflektion kring ut-
gifter.

Skapa en “motreklam” som
ifragasatter konsumtionsnormer.

Gruppdiskussion: ”Vad ar verkligt
behov vs. patvingat begar?”

Diskussionsfragor:

Hur paverkar konsumtionspress
vara val?

Vad ar skillnaden mellan frihet
och paverkan?

Hur kan vi konsumera
medvetet?

ALktiviteter

Titta pa olika reklamer
—analysera budskap och
malgrupp.

Skapa en egen reklam som
framjar psykisk halsa eller
ekonomisk medvetenhet.

Rollspel: ”Salj en produkt
— utan att manipulera.”

Diskussionsfragor

Hur paverkar reklam vara
kanslor och beslut?

Vad ar skillnaden mellan
information och manipulation?

Hur kan vi bli reklamkritiska?
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Mote 4 Aktiviteter
o Reflektionsévning: "Min relation
Spelberoende och digitala till spe

risker e Skapa en podd eller video: ”S&
héar pratar vi om spelberoende.”

III

Syfte
Forstd spelberoende, dess koppling
till skuldsattning och hur man kan

e Gastforeldsare eller berattelse
fran nagon med erfarenhet.

forebygga.
Diskussionsfragor:

Innehall e Var gar gransen mellan spel-
e Vad ar spelberoende? gladje och beroende?
e Hur fungerar beldnings- e Hur paverkar spel var ekonomi

systemet? och vardag?
e Mikrotransaktioner, loot boxes, e Vad kan vi gora

betting — ekonomiska risker. for att stotta

varandra?

e Koppling till psykisk halsa och
social isolering.

Avslutande ord till dig som ledare

Nar du nu har gatt igenom hela planen hoppas vi att du kdnner att du
har stod, idéer och verktyg for att leda cirkeln pa ditt sitt. Det viktigaste
ar inte att allt blir perfekt, utan att du skapar en plats dar unga kanner
sig valkomna, lyssnade pa och delaktiga.

Varje traff du haller bidrar till ndgot storre: unga far mojlighet att vaxa,
prova sina tankar, hitta nya perspektiv och kinna att deras erfarenheter
betyder nagot. Din narvaro och ditt engagemang gor skillnad — ofta pa

satt som inte syns direkt, men som marks i langden.

Tack for att du tar dig an uppdraget!
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