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varning

Vi strévar efter att var guide ska leda dig pd en resa och
erbjuda praktiska I6sningar for integration och psykisk halsa.
Bilderna som anvdands kommer huvudsakligen frdn Canva-
plattformen, med eventuella undantag som anges nedan.




INTRODUKTION

Den har handboken har utvecklats fér att bredda kunskapen hos
stodarbetare, handledare och vuxenutbildare som arbetar med
grupper och individer, med fokus pd tre dmnen: migration, psykiskt
valbefinnande och konstndrliga och kreativa verktyg.

De gynnsamma effekterna av konst och férdjupning i den har varit
k&dnda wunder 1ldng tid, och ny forskning véxer fram om
anvandningen av kreativa tekniker med olika grupper — vanligtvis
med fokus pd ett kreativt verktyg at gdngen. | den hdr handboken
har vi samlat exempel p&d god praxis som visar upp olika
konstformer. N&r man letar efter information om migranters
psykiska hdlsa som yrkesverksamma eller som intresserade av
dmnet kan man hitta material om posttraumatisk stress till f6ljd av
det trauma som flyktingar drabbats av och hur detta kan lindras
genom olika konstndarliga tekniker. Vi anser att dessa dr mycket
viktiga, dven om den dagliga erfarenheten visar att ovanstdende
fokus bara dr en liten del av den stora bilden, eftersom situationen i
Europa och globalt ar mer komplex. Migration, vare sig den dar
planerad eller pdtvingad, dr verkligen ett mentalt krav fér dem som
upplever det, eftersom processen att bosdatta sig i en ny miljo, att
separera frdn den gamla, katalyserar komplexa interna processer.

| sammanstdliningen av denna handbok har vi forsokt lyfta fram
olika aspekter av dmnet. Vi visar hur konstens roll fér att stédja
mentalt vdlbefinnande har utvecklats under de senaste
decenniernag, och lyfter fram olika metoder och tekniker.




Utifrdn vdra konsultationer med experter sammanfattar vi de
svarigheter som migranter och flyktingar méter idag i olika
europeiska lander (i Estland, Tyskland, Grekland, Ungern, Polen och
Sverige) och hur detta relaterar till deras psykiska vdlbefinnande.
Under expertkonsultationerna blev det tydligt att detta dmne inte
kan diskuteras utan att prata om trauma och traumainformerat
forndliningssatt, sd vi har inkluderat en kort introduktion foér att
utforska grundldggande begrepp, tillsammans med ndgra
oévningar, och rekommendera ytterligare litteratur fér att férdjupa
forstdelsen av dmnet. Vi presenterar ndigra exempel pd god praxis
frdn hela varlden och i slutet av publikationen presenterar vi ndgra
av de forslag som praktiker har kommit med for att arbeta med
mdlgrupperna.

Aven om den hdar publikationens huvudfokus ligger pd de
svdrigheter som migranter och flyktingar méter och de metoder
som hjélper dem, hoppas vi att innehdllet ar allmant tillimpbart,
informativt och anvandbart fér yrkesverksamma som arbetar med
andra grupper eller de som helt enkelt &r intresserade av dmnena.
diskuteras.

Handboken &r det forsta resultatet av Mindfulness for Integration-
projektet, vi kan inte tacka tillréckligt till experterna vi konsulterade
for deras bidrag till arbetet.
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KORT HISTORIA OM KONST OCH
MENTALT VALBEFINNANDE

Konst och mental hdlsa
Konstterapi kan Idta som ett
nygammalt koncept, eftersom den
terapeutiska anvdndningen av
konst fick mer erk&dnnande forst i
borjan av  1900-talet. Men
mdanniskor  har  kommunicerat
genom olika uttrycksformer — som
dans, berdttande, teckning och
sdng - sedan innan historien
skrevs, och de har alltid forstatt det
terapeutiska vardet av att uttrycka
sig kreativt.

Det finns forskning som tyder pd& en skdrningspunkt mellan hdlsa
och konst fran de tidigaste artefakterna som finns i grottor som gar
tillbaka till cirka 40 000 &r sedan.

Med tiden, allt eftersom omrddena psykologi och psykiatri
utvecklades, dkade férstdelsen for konstens terapeutiska férdelar.
Genom historien har ménga kdnda individer anvént konst som en
form av sjalvterapi fér att hantera olika utmaningar, inklusive
psykiska problem, personliga kamper och traumatiska upplevelser.
Noterbart ar att Frida Kahlo, den berémda mexikanska konstnéren,
anvande mdlning foér att uttrycka sin fysiska och kdnslomdssiga
smdrta efter en tragisk bussolycka och en rad hdlsoproblem.
Hennes konstverk férdjupar sig ofta i teman som smdrta, identitet
nch matstdndskraft.
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Vincent van Gogh, den beromda nederldndska
postimpressionistiska mdlaren, ér ett annat dvertygande exempel
pd& en konstndr som anvdnde sin konst for sjalvidkning och
sjalvuttryck. Under hela sitt liv brottades van Gogh med olika
mentala hdlsoutmaningar och kanaliserade sina intensiva kdnslor
och inre kaos till sitt konstverk. Hans féormdéga att omvandla sin
smdrta och lidande till slagkraftiga konstverk understryker den
terapeutiska och helande potentialen hos konstnarliga uttryck.

Konstterapi som en formell, strukturerad medicinsk praktik spdrar
sina roétter tillbaka till det tidiga 1900-talet med en pionjdr vid namn
Adrian Hill, en brittisk konstndr och utbildare. Han bérjade anvdnda
konst som ett terapeutiskt verktyg under sin dterhdmtning fran
tuberkulos pd 1940-talet. Tuberkulosen var skenande under stora
delar av den eran. P& den tiden innebar behandlingen oftast att
den infekterade och smittsamma patienten isolerades pd ett
sanatorium. Dessa anldggningar fungerade som en kombination av
ett modernt medicinskt karanténcenter och ett slutenvdardssjukhus.
Konstterapi fortsatter att anvdndas i tuberkulosfall idag.

Observatérer, medicinsk personal och Hill har markt att
tuberkulospatienter som dgnade sig &t att rita och mdla verkade
uppleva minskat lidande. Genom konstndrliga uttryck och
anvdndning av ett visuellt medium fann dessa patienter en kdansla
av frihet och interaktion som deras isolerade, instdngda situationer
vanligtvis inte erbjuder. Det blev tydligt att handlingen att skapa
konst erbjéd en valgdérande kanslomassig frigdrelse, som hjdlpte till
i dterhémtningsprocessen.




Dessa teorier och praktiker antogs och formaliserades av
mentalsjukhus och andra institutioner i hela Europa i snabb takt. Ar
1964 var Storbritannien hem fér en professionell organisation som
kallade sig The British Association of Art Therapists.

Tvd andra pionjarfigurer i utvecklingen av konstterapi var Margaret
Naumburg och Edith Kramer. Margaret Naumburg spelade en
nyckelroll i populariseringen av konstterapi bland amerikanska
patienter och institutioner. Hennes arbete var djupt psykologiskt,
med fokus pd& uttrycket av omedvetna och undermedvetna tankar
genom fri association i konsten. Edith Kramer, en &sterrikiskt fédd
konstndr, vidareutvecklode dessa idéer genom att betona
betydelsen av den konstndrliga processen i terapi.

P& 1960-talet bildades American Art Therapy Association (AATA)
som bidrog till formalisering och standardisering av
konstterapimetoder. Konstterapi fick erkdnnande som ett legitimt
terapeutiskt tillvéigagdngssatt i mentalvardsmiljder, skolor och
sjukhus. Det Dblev integrerat i olika psykologiska och
rddgivningsteorier. Fdltet bdérjade samla pd sig forskning som
stoder effektiviteten av konstterapi vid behandling av olika psykiska
problem.

Idag dar konstterapi erknd som en vdardefull form av psykoterapi
med tilldmpningar i olika miljéer, som hjalper individer att utforska
kanslor, férbattra sj@dlvmedvetenhet och foérbdttra deras
overgripande valbefinnande.




Konst kan fungera som ett vardefullt
verktyg foér att frmja mental halsq,
utveckla positiva copingstrategier och
hantera stress och dngest. Det kan
anvdndas genom olika
tilvigagdngssatt,  som involverar
antingen en enda konstform eller en
kombination av flera discipliner. Detta
kan omfatta bildkonst som teckning,
mdlning och skulptering, sévéal som
ljud- och musikterapi, skrivande och
poesi, dans och roérelse, teater- och
dramaterapi, bland annat. Aven inom
en form av konst finns det en hel massa
olika metoder och former och
kombinationen av ménga.

att skapa konstverk pd papper kan
dstadkommmas med hjélp av olika
verktyg, sdsom ritning, (finger)mdalning,
fargladggning eller till och med
collagetillverkning. Collage &ar en
mdngsidig och njutbar metod som
tilltalar individer, oavsett om de har
tidigare konsterfarenhet eller inte. Det
ar sarskilt effektivt for att lindra rédslor
forknippade med ritfaGrdigheter och
konstframstalining.




Musikterapi ar en upplevelsebaserad
terapiform dér en person gdr igenom
bedébmning, behandling och
utvdrdering genom att engagera sig i
olika typer av musikupplevelser, skriver
musikterapeuten Kenneth E. Bruscia i sin
bok Defining Music Therapy. Dessa
musikupplevelser kan inkludera att
lyssna pd& musik, skriva musik eller spela
instrument. Musikterapi kan vara en
aktiv process, ddr klienter spelar en roll i
att skapa musik, eller en passiv process
som involverar att lyssna eller svara pd
musik.

Skrivterapi har potential att frédmija
mental och fysisk I&kning, med en viktig
férdel ar den kanslomassiga frigdrelsen
av att dela och "f& saker frdn bréstet.”
Det dr en kostnadseffektiv, lattillganglig
och anpassningsbar form av terapi. Det
kan utdvas individuellt, kréver endast en
person och en pennag, eller under
ledning av en mentalvardspersonal.
Dessutom kan det genomféras i en
grupp, ddr diskussioner kretsar kring
skrivaktiviteter.




Dans-/[rérelseterapi ar den
psykoterapeutiska anvéndningen av
rérelse for att fraémja emotionell, social,
kognitiv och fysisk integration. Ovning
kan hjdlpa mdnniskor med fysisk hdlsa
genom att o6ka styrkan, forbdattra
flexibiliteten, minska muskelspdnningen
och 6ka koordinationen. Det kan ocksé&
erbjuda viktiga mentala halsoférdelar
inklusive stressreducering och till och
med symptomlindring frdn tillstdnd som
dngest och depression.

Psykodrama  var pionjar inom
teaterterapiomrddet, ett strukturerat
terapeutiskt tillvigagdngssatt ddar en
individ stdller in en personlig fraga eller
konflikt, ofta i ndrvaro av en grupp.
Medan gruppmedlemmarna vanligtvis
deltar i dramatiseringen, forblir fokus p&
individens oro. Utvecklad av Jacob L
Moreno, en wiensk psykiater och
psykoterapeut, pd& 1920-talet, har
psykodrama sedan dess utvecklats
med olika utévare som introducerat nya
metoder. Karnkonceptet att ta itu med
en individs problem inom en grupp
kvarstér dock.

11




Psykodrama kan integreras i en
bredare behandlingsplan eller
anvdndas som det primdara eller enda
terapeutiska tillvéigagdngssattet.

Dramaterapi dr ett behandlingssatt som
ger en teatralisk plattform fér personer i
terapi att uttrycka sina kdanslor, 16sa
problem och uppnd terapeutiska mail.
North American  Drama  Therapy
Association definierar terapin som ‘ett
aktivt, upplevelsebaserat
tilvdgagdngssatt  fér att  underlatta
foradndring. Genom berdattande, projektiv
lek, mdlmedveten improvisation och
framférande bjuds deltagarna in att
repetera dnskade beteenden, éva pd att
vara i en relation, expandera och hitta
flexibilitet mellan livsrollerna och utféra
den férdndring de dénskar vara och se i
varlden.”




En annan aspekt dar drama kan stédja
den mentala hdlsan hos ett kollektiv ar
Augusto Boals teater for de fortryckta,
som syftar till att ge marginaliserade
samhdllen och individer moéjlighet att ta
itu med och omvandla sociala och
politiska frdgor genom teater. Detta
tillvagagdngssatt frmijar aktivt
deltagande, dialog och kollektiv
problemlésning med hjdlp av en rad
teatraliska  tekniker. De  primdra
teknikerna inkluderar Image Theatre,
Forum Theatre, Invisible Theatre och
Legislative Theatre.

Aven om det har mdnga liknande element som psykodrama,
betonar Boals tillvégagdngssatt kollektivt agerande, egenmakt och
social féréndring; déaremot fokuserar psykodrama vanligtvis pd
individuell terapi och personlig tillvéxt inom en gruppmiljé.




Aven om Mindfulness dr ett annat terapeutiskt tillvagagdangssatt én
konstterapi, delar de samma principer, och det kan integreras i
konstsessionerna for att komplettera och férbdattra upplevelsen.
Mindfulness &r en teknik som bygger pd ens férmdga att vara fullt
ndrvarande av tankar, kdnslor, kroppskdnsia och omgivande miljo
utan att bedoma det.

Aven om mindfulness ofta dr kopplat till buddhism, kan dess
ursprung spdras tillbaka till hinduernas yogapraxis. Forskare foreslar
att den hinduiska religionen bérjade mellan 2300 f.Kr. och 1500 f.Kr. i
Indusdalen, som féregick buddhismen och Buddha sjalv. |
buddhistiska texter bendmns mindfulness som “sati’, som betonar
medvetenhet, uppmdrksamhet och minns. Det var en
grundldggande aspekt av Buddhas ldra, betonad som en vag till
upplysning och befrielse frén lidande.

Genom dren har mindfulness-6vningar spridit sig till olika kulturer
och traditioner, anpassat till olika sammanhang och &vertygelser.
Under 1900-talet fick mindfulness inflytande i vastvarlden, till stor
del tack vare insatserna frdn Jon Kabat-Zinn, en vetenskapsman
och  meditationsldrare. Han  introducerade  programmet
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 1979 vid University of
Massachusetts Medical School. MBSR kombinerar mindfulness-
meditation och yoga fér att hjadlpa mdnniskor att hantera stress,
smarta och sjukdomar

Populariteten och acceptansen av mindfulness vaxte snabbt i
vasterldndska medicinska och psykologiska samhéllen och mdnga
mindfulness-baserade interventioner och program har utvecklats,
som hjdlper individer att odla medvetenhet, minska stress, hantera
kanslor och forbdattra det évergripande vdlbefinnandet.
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UTMANINGAR FOR PSYKISK HALSA
SOM MIGRANTER OCH FLYKTINGAR
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Migranters och flyktingars
psykiska hdlsoutmaningar

Vi  genomférde  forskning i
samarbete med vara
projektpartners fér att samla
vardefulla insikter och erfarenheter
frdn partners som har arbetat med

migranter och flyktingar.
Forskningen involverade 64
deltagare, inklusive lokala

myndigheter, organisationer frdn
det civila samhdllet som stédjer
migranter och flyktingar, kreativa
yrkesverksamma och
mentalvardspersonal i sex I&nder:

Italien, Tyskland, Ungern, Estland, Sverige och Grekland. Baserat pd
intervjusvaren kommer det hdr kapitlet att utforska de olika
psykiska utmaningarna som migranter och flyktingar stér infér.
Ddrefter kommer vi att identifiera de resurser och
tillvgagdngssatt som anvands i deras praktik.

Forskningen visade att flyktingar och migranter méter en rad
psykiska utmaningar, dar foérlusten av deras kulturella och
personliga roétter ar sdrskilt betydelsefull. Som en psykolog
pdpekade, "har alla utldnningar férlorat sina rétter; detta ar den
grundldggande frdgan vi mdste ta itu med for att stabilisera
klienten. Tills de 6vervinner denna kd&nsla av rotléshet, kdmpar de
for att téinka rationellt.”




Detta indikerar att tills migranters grundldggande behov, inklusive
mat, bostdder, finansiell stabilitet och samhdllsstdd, tillgodoses pd
ett adekvat satt, kan deras psykiska hdlsa vara sekunddr och de
kan behdva betydande hjdlp.

En annan expert ndmnde att 70-80 % av flyktingarna har upplevt
trauma pd grund av krig, vald eller migrationsresan, vilket har
ldGmnat djupa psykologiska arr. Posttraumatiskt stressyndrom
(PTSD) framtrddde som ett betydande problem i alla intervjuerna.
En av psykologerna férklarade att "Trauma &r ett mentalt tillstdnd
ddr individer som har upplevt trauma ofta k&nner sig
sammandragna och inskrdnkta i sitt tankesdtt. De dr i ett konstant
tillstdnd av vakenhet, flyr internt och kan inte ténka rationellt. Tills
dessa individer uppndr grundidggande sdkerhet och stabilitet i ett
nytt land &r det en utmaning att ta itu med sina trauman. De kréver
omfattande stdéd foér att IGka. Genom verbal terapi, medicinering
och konstterapi kan vi penetrera detta inskrdnkta medvetande och
utdka det. Konstterapi kan till exempel hjdlpa dem att utforska
kreativa 16sningar pd sina utmaningar.”

Det dr viktigt att betona att dven de som inte direkt har mott krig
eller vald kan drabbas av allvarliga psykiska tillstdnd, inklusive PTSD.
Detta kan bero pd en kombination av faktorer och héndelser som
individer uppfattar som traumatiska. | ett kommande kapitel
fordjupar vi oss i trauma, PTSD och traumainformerad vdrd och
tilvigagdngssatt mer i detali.

Utldnningar  upplever  ofta  kulturchock i olika grad.
Tredjelandsmedborgare kan komma till EU med héga férvantningar
som verkligheten inte uppfyller.




Bdde vuxna och barn drabbas ocksd ofta av att férlora sin tidigare
status frdn sina hemldnder. Vuxna kan ha haft en hogre
levnadsstandard, vdlbetalda tjinstemdn och hoégre utbildning i sina
hemldnder, men i vardldnderna kan de bara hitta ladgre betalda
jobb. Barn, som kan ha utmdrkt sig akademiskt och personligt i sina
hemlénder, k&dmpar ofta fér att nd samma nivd av framgdng i
vardlandet. Barn kan uppleva en kdnsla av férlust av kontroll i sina
liv p& grund av stérningar orsakade av krig, och de vuxna och
samhdllena runt dem kanske inte erbjuder samma nivd av struktur
och kontroll. De saknar positiva férebilder och vagledning for att
hjalpa dem forstd sin identitet och édnskningar.

Tredjelandsmedborgare méter ofta héga foérvantningar frdn
familjemedlemmar som fortfarande bor i sitt hemland om att ge
ekonomiskt stdéd, om boende i EU gér det mojligt fér dem att géra
det. Men pd grund av de utmaningar som nédmnts tidigare kémpar
madnga utldnningar fér att moéta dessa férvdntningar, och en del
kan till och med hamna p& hemlésa harbdargen, vilkket gér det svart
att férsérja sina familjer ekonomiskt.

Aven om dessa utmaningar dr utbredda, kan det lokala
sammanhanget férstarka befintliga problem. Till exempel brister
Ungerns system pd nédvandigheter som bostéder eller mat, vilket
Okar kanslorna av osdkerhet och oférutségbarhet. Ungern ses i
forsta hand som ett transitland dér migranter sdllan bosdtter sig,
ofta med sikte pd att flytta Iéngre vasterut eller dtervdnda till sitt
hemland. Féljaktligen moéter de hinder for integration, som att lara
sig sprdket, skriva in sina barn i skolor och fé& tillgdng till halso- och
sjukvard. Mdnga ifrdgasdtter behovet av att anvdnda dessa
tjGnster om de planerar att Idmna snart.




En annan betydande utmaning for
migranter dar bristen pd befintliga
migrantgrupper och stdédsystem. Det
finns ett starkt samhdlleligt tryck pd
assimilering, med foérvéntningar pd att
migranter ska integreras fullt ut, tala det
lokala sprdket, anpassa sig till lokala
seder och till och med o&verge sin
religion. Aven om migranter kan strdva
efter att méta dessa férvantningar for
att passa in, hindrar viljan att assimilera
dem ofta frdn att stédja nyanlanda frdn
samma ursprungsland. Denna 6nskan
att anpassa sig hindrar ocksd bildandet
av stédjande migrantgrupper.

Aven om nationalism och anti-
invandringsberdttelser vaxer sig
starkare i Europa, stér Ungern infor
ytterligare utmaningar. Regeringens
hdrda och framlingsfientliga retorik och
propaganda  polariserar  samhdllet
ytterligare, vilket leder till att migranter
moter  Okad  diskriminering  och
hatretorik, vilket gor deras integration i
vardlandet svdrare.
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Utmaningar med psykisk hdlsa
pdverkar i hég grad flyktingars och
migranters dagliga liv, vilket leder till
socialt tillbakadragande, relations- och
anstdaliningssvdrigheter och ekonomisk
instabilitet. En partner beskrev livfullt hur
trauma kan genomsyra alla aspekter av
livet, "pdverka férmdgan att lara sig
sprdket, sdkra anstdlining, skaffa
vanner, foréldra barn”.

Sprakbarricéirer och brist pa kulturellt
kdnsliga tjanster hindrar  ofta
tillgédngen till psykisk hdlsostdéd. Andra
hinder inkluderar stigmatisering i
samband med  psykisk  ohdlsq,
begrdnsade ekonomiska resurser och
en allmdn omedvetenhet om
tillgangliga tjanster. | vissa l&nder finns
det en allvarlig brist p&d gratis eller
engelskt tillganglig sjukvard och
mentalvard.




For att moéta de utmaningar som
ndmns ovan behéver migranter stéd for
att utveckla hanteringsmekanismer,
vilket ar strategier eller beteenden som
individer anvander for att hanterq,
anpassa sig till eller hantera stress,
utmaningar eller svdra situationer.
Dessa mekanismer kan vara medvetna
eller omedvetna och kan variera
mycket frén person till person. Coping-
mekanismer anvands ofta foér att
minska stress, dngest och kénslomdssig
smdrta och foér att hjdlpa individer att
navigera och anpassa sig till
utmanande omstdndigheter mer
effektivt. Detta kan omfatta att soka
stéd frdn samhdllet, engagera sig i
religidsa och andliga praktiker, delta i
konst, sport, samhallsarbete, utbildning
och kompetensutveckling, utova

mindfulness och meditation.
Men missanpassningsmetoder kan

ocksd dyka upp i dessa utmanande
situationer, inklusive socialt
tillbakadragande,  férnekande  och
missbruk. Det dr viktigt att erkdnna och
ta itu med dessa mindre effektiva
copingstrategier  fér att  stédja
migranters overgripande
valbefinnande och mentala hdlsa.




Darfér rekommenderas att framja
effektiva hanteringsmekanismer
genom ndtverk, kreativa kanaler och
kulturella metoder fér valbefinnande
och integration.

| flera av intervjuerna betonades
helhetssynen kring migranters
integration. Detta tillvGigagdngssatt
omfattar olika aspekter av deras liv och
fokuserar inte bara pd& deras
omedelbara behov utan ocksd pé
deras ldngsiktiga vdalbefinnande och
framgdngsrika integration i
vardsamhdallet. Healing ar en
madngfacetterad process; om en person
saknar en stabil bostad, sysselsdttning
eller tillgang till sjukvérd kan vi bara
kortvarigt trdnga  igenom  deras
férsdmrade mentala tillstdnd och bara
uppnd tillfallig lindring. Traumaoffret
behdéver omfattande stdéd, inklusive
psykoterapi, eventuellt medicinsk
behandling, juridisk och social hjélp, och
en stédjande milj6 for att verkligen Iaka.
Detta tillvégagdngssatt erkanner
kopplingen mellan olika faktorer som
pdverkar migranters liv och syftar till att
ta itu med dem pd ett heltdckande satt.




Det betonades ocksd vikten av att utbilda personalen att kédnna
igen tecken pd psykiska problem och att effektivt hantera dem.

Vikten av att frédmja individuella kontakter och relationer betonades
ocksd som ett sdtt att ge kdnslomdssigt och praktiskt stéd. Att
bygga fértroende och skapa en trygg miljé ndmndes ofta i flera av
intervjuerna. Inledningsvis kan utlénningar ndrma sig med specifika
frédgor eller delta i aktiviteter men ofta fd tillgdng till ytterligare
tinster ndar fértroendet har etablerats. Intressenter tillhandahdller
en sdker miljé och uppmarksamt stdéd och uppmuntrar utlénningar
att dela med sig av sina kamper, oavsett om det &r i samband
med socialt arbete eller kreativa aktiviteter, dér fokus inte enbart
ligger pd psykiska utmaningar.

N&r berdttelserna och perspektiven konvergerade blev det
uppenbart att det krdvs ett mdangfacetterat tillvégagdngssatt for
att ta itu med de psykiska behoven hos migranter och flyktingar.
Detta tillvigagdngssdatt boér inte bara ge tillgdng till kulturellt
kompetenta tjdnster utan ocksd ta itu med de systemiska hinder,
stigmatisering och unika utmaningar som denna utsatta
befolkning stdr infér. Genom att férstd timing, pdverkan och
hanteringsmekanismer kring dessa psykiska hdalsoproblem, kan
organisationer och samhdllen samarbeta fér att skapa en mer
stodjande och inkluderande milj6é fér dem som vill bygga upp sina
livigen infér motgdngar.

| vér omfattande forskning som genomférts i sex europeiska lédnder
ar det uppenbart att migranter och flyktingar stdr infér betydande
psykiska hdlsoutmaningar, ofta féorvarrade av systemiska barridrer,
samhalleligt tryck och brist pd kulturellt kompetenta tjdnster.




Ett holistiskt férhdliningssatt  till  integration, som omfattar
grundldggande behov, psykologiskt stod och
samhdllsengagemang, dr avgérande for att ta itu med dessa
frdgor effektivt. Att utbilda personal i att kdnna igen tecken pd
psykiska problem och att frdmja individuella kontakter och
fortroende dar ocksd viktiga komponenter for att tillhandahdlla
omfattande stéd. Genom att forstd komplexiteten i dessa
utmaningar och fradmja effektiva hanteringsmekanismer kan
organisationer och samhdllen samarbeta for att skapa en mer
stdédjande och inkluderande milj6 fér migranter och flyktingar.




W/W  Mindfulness
B forintegration




TRAUMA &
TRAUMAINFORMERAT
FORHALLNINGSSATT

Introduktion till trauma

Intresset for trauma ar utbrett idag,
och vi vill battre forsté de kollektiva
trauman frédn vdar senaste historia
och deras langsiktiga effekter,
sdsom transgenerationella
trauman. Men dven om vi har turen
att varken ha krig eller folkmord
som en del av var livserfarenhet, ar
vald i hemmet och ndrstédende
partner ndrvarande i de flesta
sambhadllen, liksom féorsummelse av
barn eller naturkatastrofer

Trots allmd&nhetens intresse fér &mnet ar traumainformerad vard
kanske inte en allmdnt spridd kunskap bland mdnniskor som
arbetar med grupper, stédarbetare, handledare eller utbildare av
icke-statliga organisationer, eftersom de har olika yrkesbakgrund.
Vi vill ge lasarna en inblick, genom att samla och definiera ndgra
grundldggande férestdliningar och begrepp och rekommendera
litteratur som ar (férhoppningsvis) allmant tillganglig. P& sd satt
kan kapitlet vara en startpunkt fér en djupare dykning i forstéelsen
av traumans olika typer och effekter och nyckelaspekterna av
traumainformerad vard. Vi har éven ndgra foérslag pd praktiska
aktiviteter i slutet av kapitlet.
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Whatis trauma?

Trauma d&r nervsystemets svar pd en héndelse som hotar liv och
grundldggande sdkerhet. En allmdnt anvand definition av trauma ar:
"En hdndelse, en kombination av hdndelser eller omstdndigheter
som en individ upplever som fysiskt och kdnslomdassigt skadliga eller
hotfulla och som har en bestdende skadlig effekt p&d hans eller
hennes fysiska, sociala och kdanslomdssiga valbefinnande.
(American Substance Abuse & Mental Health Service Administration,
2014).

Eller, med andra ord, ett normalt mdnskligt svar p& en onormal
hdndelse -vilken definition belyser att det inte dr den mdnskliga
reaktionen som d&r orimlig eller obegriplig, utan snarare den
hdndelse som faller utanfér sfGren av normal och tolerabel mdnsklig
erfarenhet.

Ett stkert tecken pd att ndgot dr en traumatisk upplevelse att det
inte kommer att bli ett minne. Nar farfar dér sérjer vi honom, vi
kdnner oss ledsna, men smartan férsvinner sakta med tiden, vi
vaknar inte pd natten. Traumat tappar inte sin intensitet allteftersom
tiden gdr, och minnet av det dr lika levande &r senare.




Posttraumatisk stressyndrom eller PTSD dr ett psykiskt tillstdnd som
ett svar pd en skraémmande héndelse, dverlevt eller bevittnat den -
detta intraffar i de flesta fall nédr ndgon upplevt trauma, men inte i
alla fall. Symtomen kan variera frdn tilloakablickar, svar dngest,
mardrémmair, till panikattacker, depression, oférmdga att fortsatta
med normala rutiner. Det resulterar i ett inskrdnkt
medvetandetillstdnd. Alla stimuli som dterkallar till och med
partiella minnen - blinkande ljus och héga ljud som pdminner om
forhdllanden i krigszonen — kan utlésa, aktivera minnet av traumat i
kroppen.

Bessel Van der Kolk, en av de mest kéinda experterna pd effekterna
av trauma, sdger: traumatiserade mdnniskor kdnner sig kroniskt
osdkra inuti sina kroppar: Det férflutna lever i form av gnagande
inre obehag. Deras kroppar bombarderas stdndigt av viscerala
varningssignaler, och i ett férsék att kontrollera dessa processer blir
de ofta experter pd& att ignorera sina magkdénslor och beddva
medvetenheten om vad som utspelas inuti. De Idr sig att gémma
sig for sig sjalva. (Van der Kolk, 2015, 96)




Trauma utléser en rad neurologiska, biologiska och psykologiska
reaktioner, sd vi mdste vara uppmdarksamma inte bara pd vad
som hdnder i manniskors hjarnor, utan ocksé pd vad som hénder i
deras sinnen och kroppar. Infér fara beddmer vdér hjérna
situationen utifrdn medvetna eller undermedvetna signaler. | det
féorsta fallet kan vi medvetet kdnna igen farans natur och reagera
pd den. | det andra fallet, nar faran ar overhdngande, gélr
reaktionen forbi vart medvetande och prioriterar sékerheten. Dessa
stressreaktioner ar kamp-, flykt- eller frysreaktioner. Nar fight or
flight-laget satter igdng blir vi hyperaktiva, pulsen okar fér att
blodet ska kunna nd extremiteterna snabbare, pupillerna vidgas for
battre syn, immunférsvaret ddmpas, blodsockernivderna stiger och
adrenalinet 6kar till kanalisera energi till flykt eller kamp. Frysning ar
férknippad med hypoaktivitet, motpolen till den férra, ndr vi saktar
ner, andningen dr Idngsam, det finns ndstan ingen roérelse. Frysning
ar karakteristisk for effekterna av Idngvarigt trauma. Dessa
reaktioner beskrivs ofta av personer som upplever eller
dterupplever trauma.

Att arbeta med mdnniskor som lider av PTSD ar det viktigt att
kéinna igen dessa kamp-eller-flykt-responser och kunna skilja pd
det dagliga humoret eller beteendet hos ndgon eller ett
traumaresponssymptom, och hantera det pd ett adekvat sdatt, vi
dterkommer till denna punkt senare.




Kategorier

Trauma kan vara en engdngshdndelse,
kallad Trauma med ett stort T i
litteraturen, orsakat av en olycka, en
naturkatastrof, en vdldsam attack,
dvergrepp. Till skillnad frdn ndr det finns
Adterkommande hdndelser, sdsom vald i
hemmet eller andra systematiska
dvergrepp eller vanvard, som intraffar i
samband med relationer, som kallas
trauma med litet 't" Det finns ingen
skillnad i svdrighetsgraden av de tvéd
typerna, Trauma och trauma bdéda
skapar den neurologiska reaktionen i
kroppen.

Individuellt trauma kan vara trauma
eller trauma ocksd&, man kan uppleva
en negativ och stressande hdndelse
eller bevittna det. Trauma pdverkar inte
bara de som dr direkt involverade i det,
utan det pdverkar ocksd de som dar
sldkt med dessa mdnniskor, som Van
der Kolk sdger. Utbrotten och den
k&nslomdssiga avskildheten hos
soldater som dtervénder frdn slagfdltet
kan vara skrdmmande fér familjen.
Hustrur till mdn med PTSD d&r ofta
deprimerade osv. Individuellt trauma ar
inte en individuell genre.




Kategorier

Kollektivt trauma fdardas mestadels
ldngs tvd nyckelaxlar -  historiskt
trauma och trauma mellan
generationerna. Historiskt trauma ar en
storskalig traumatisk hd&ndelse som
pdverkar ett kollektiv — en nation, en
identitetsgrupp eller en gemenskap.
Exempel pd&  historiska  trauman
inkluderar Forintelsen, det armeniska
folkmordet, slaveri och attackerna den
11 september. Efterklaongen av dessa
trauman k&nns bland varje medlem i
gruppen som upplevt dem.

Opersonligt trauma kan  vara
individuellt eller kollektivt trauma
eftersom nyckelaspekten ar att det inte
orsakas av mdnniskor, som en
naturkatastrof, en allvarlig skada eller
en livshotande sjukdom.
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Kategorier

Transgenerationella trauman dr en
psykologisk och fysiologisk effekt som
familiemedlemmar upplever dar den
tidigare generationen drabbades av ett
trauma. Mdanniskor i ndsta generation
finner sig sjélva visa symptom pd
trauma utan att sjdlva ha upplevt
traumat. Det dr i allmdnhet
undermedvetet och  &verférs av
arftlighet (epigenetik|[1]), direkta
mellanmanskliga relationer eller/och
kultur och den vidare miljon (genom
overféring av vdarderingar, trauman,
dvertygelser, attityder).

Flyktingar riskerar ofta att drabbas av transgenerationella trauman.
Medan mdnga flyktingar upplever ndgon form av férlust och
trauma, har krigsrelaterade trauman dokumenterats ha ldngvariga
effekter pd mental hdlsa och pd grund av det stréicker sig o6ver fler
generationer.

Forutom den héga nivan av stressupplevelser i hemlandet innan de
ldmnar, moéter de ofta svdrigheten att ldra sig ett nytt sprdk,
anpassa sig till en ny miljé och navigera i skolans sociala system i
vardlandet.

[1] Epigenetik fokuserar p& att underséka hur de molekyldra
forandringarna sker utan att DNA-sekvensen férdndras, sd att
férvarvade egenskaper dyker upp i efterféljande generationer -
med andra ord hur vart beteende och miljén kan orsaka
forandringar som pdverkar hur vdra gener fungerar.




Kategorier

Normalt omhdndertagande stoérs av processen att fly fradn sitt
ursprungliga hem, och det kan fortsatta att stéras av férdldrarnas
PTSD-symtom och utmaningar i deras nya hem. Férutom det ar det
tyvarr vanligt att det inte finns ndgon adekvat mental hélsovard till
flyktingar i vardldnderna (och frédn andra sidan kan det vara ett
tabu att gd& i terapi i madnga samhdllen), eftersom symptomen
foérvarras, vilket kan leda till till éverféring av trauma. | allmdnhet
uppvisade barn till flyktingar hoégre totala nivder av depression,
PTSD, dngest, uppmdrksamhetsbrist, stress och andra psykiska
utmaningar, som kan vara en form av transgenerationellt trauma.
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Vikariellt trauma

Trauma kan ocksd uppstd i hjalprelationen, i kélvattnet av empaii,
om det finns ett hégt engagemang eller ndgon form av
gransoéverskridande. Vi pratar om stallféretrddande trauma ndr en
hjalpande professionell visar symptom pd traumatisering utan att
vara offer féor en mycket negativ hdndelse. Symtom pd detta kan
vara utveckling av  dngest, somnproblem, utbrédndhet,
tilbakadragande och oférmdga att fungera i vardagliga
situationer. Vicarious trauma ar en transformation av hjalparens
inre upplevelse av empati. Utvecklingen av stdllféretrddande
trauma kan férebyggas genom regelbunden 6vervakning, och
hanteringen av den befintliga situationen bér ockséd hanteras pd
individ- och institutionsniva.

Hur helande kan ske

Enligt mdnga experter kan trauma inte raderas ur vara liv, det
stannar hos oss for alltid, men det ar modjligt att nd ett
sinnestillstdnd ndr trauma inte har den ledande rollen i ens liv.
Enligt experter, med komplex terapi, ar dterhédmtning och tillvéxt
mojlig.

Bessel van der Kolk understryker mojligheten av en sinnes-
kroppsfrdnkoppling orsakad av trauma och konstaterar att
personen behdver stéd for att namnge vad som hdnder i deras
kropp: “Traumaoffer kan inte dterhdmta sig férrén de blir bekanta
med och blir vn med férnimmelserna i deras kroppar. Att vara
rddd innebdr att du lever i en kropp som alltid &r pd sin vakt... For
att férdndras mdste mdnniskor bli medvetna om sina férnimmelser
och hur deras kroppar interagerar med varlden omkring dem.
Fysisk sjadlvmedvetenhet &r det forsta steget for att sldppa det
forflutnas tyranni.”




| sin bok diskuterar forfattaren metoder som effektivt kan
komplettera psykoterapi och kan spela en betydande roll i
traumabearbetning, sdsom kroppsorienterade tekniker, EMDR och
yoga. (EMDR stér fér Eye Movement Desensitization and
Reprocessing, det ar en effektiv terapeutisk metod for att bearbeta
traumatiska minnen).

Posttraumatisk tillvéxt (PTG) har sitt ursprung i positiv psykologi
och ar nu ett allmént accepterat fenomen. Det d&r en positiv
forandringsprocess ddr individen s& smdningom fungerar bdttre
efter att ha hanterat de svdrigheter de upplevt. PTG &r darfér inte
en direkt féljd av férlusten, utan resultatet av efterféljande kognitiv
bearbetning (Singer 2009). Det finns mdnga olika metoder fér att
|Gka trauman, EMDR &r en av dem, och Idkningsprocesserna dar
bdde lika och olika. Judith Lewis Hermans namn bér ndmnas ndr
man talar om trauma och healing, s& vi ska nu kort beskriva den
terapeutiska process hon beskriver. Herman dar forfattare till boken
Trauma och tillfrisknande ddr hon férklarar de olika former av
kontroll som leder till trauma, hur stark man mdste jobba pd for att
ta sig ut frdn detta inre fangelse, och d@ven trestegsmodellen for
traumabehandling, ett sdkert och ett effektivt tillvigagdngssatt for
terapeuter att arbeta med sina klienter. Stegen ar féljande: forst
etablera sdkerhet och stabilisering (inkluderar kdnslomdssig
reglering, arbeta med symtomen), det andra &r att minnas och
sérja och det tredje dr att dteransluta till det vanliga livet. Dessa tre
steg syftar till att dterskapa sdkerhet och stdrka personen, som
kanske inte ar helt fri frdn effekterna av det oroande férflutna men
som skulle leva ett liv utan att stdndigt bli évervaldigad mentalt
och fysiskt.




Som hon skriver: Hjalpléshet och isolering ar kdrnupplevelserna av
psykologiskt trauma. Empowerment och dterkoppling ar
kérnupplevelserna av dterhdmtning.
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Traumainformerat forhallningssétt for stodpersonal

Vi kan arbeta i en mdangd olika roller med individer eller grupper av
mdanniskor som har varit traumatiserade. Nedan skisserar vi ett
tilvdgagdngssatt som de som arbetar som facilitatorer kan
anvnda sig av, att boérja praktisera ett traumainformerat
forhdliningssatt dven om de inte ar kvalificerade som terapeuter,
och arbeta med mdnniskor i en icke-psykoterapeutisk miljo

Det traumainformerade férhdlliningssattet beskrivs ibland som att
man inte frdgar vad som dar fel pd dig, utan vad som hénde dig.
Naturligtvis kan denna frdga vara bdde konkret och teoretisk,
beroende pd vilken roll vi har i sammanhanget (att fréga vad som
hénde frdn ndgon i vissa fall kan vara olémpligt och pdtrangande),
huvudpodngen ar att facilitatorn redogér for moéjligheten att en
persons beteende, eller férandring i beteende, kan férklaras av
effekterna av tidigare traumatiska héndelser. | traumainformerat
forhdliningssatt utvecklar vi ett ramverk som méter behoven hos
traumadverlevande och stédjer I&kning och dterhdmtning.




| det foljande delar vi évervdganden for att skapa en sdker miljo
och bygga fértroende och transparens, men det ar viktigt att
notera i boérjan att det inte finns ndgot som passar alla fér att
undvika att trigga, eftersom det fungerar olika for alla. Det finns
ndgra vanliga effekter, till exempel for krigsflyktingar finns det en
stor chans att ett plétsligt hogt ljud eller blinkande ljus (som
pdminner om en explosion) kan utlésa tillbakablickar, men
minnesfragment kan vara mycket specifika, en rérelse eller till och
med ett ansiktsuttryck kan aktivera vackarklockan. Det ar darfor
det &r viktigt att vara férberedd, planera noggrant och skapa en
saker miljo, samt att k&inna igen att ndgon ar i beredskap.

De mdjliga tecknen pd trauma: domningar eller dverdriven
vakenhet (hypoarousal och hyperarousal), stressreaktioner (de
fyra Fs: fight, flight, freeze, fawn eller appease(l] ), icke-koherent
beteende, man vet inte var de dar , férsummat utseende, sover
ddligt, extremt upproérd, starkt kénslomdssigt svar pd édmnen i en
gruppdiskussion.




Trauma-informerat forhallningssatt

En facilitator ansvarar fér att skapa ett utrymmme ddr larande kan
ske, dar mdanniskor kdnner sig fria, trygga och modiga att deltag,
och genom vilket gruppen kan nd sina mdl. Traumainformerad
facilitering uppndr detta mdl genom att beakta att deltagarna kan
ha sdrbarheter p& grund av tidigare trauman och svdra
upplevelser som gér dem kdansliga foér vissa dmnen. Antalet
principer kan variera, men dessa dr de som vanligtvis
rekommmenderas:

1) Sékerhet

2) Pdlitlighet och transparens

3) Kamratstdd

4) Samarbete & démsesidighet

5) Empowerment och val

6) Kulturella, historiska och genusfrégor

Handledaren mdste tanka pd de triggers och problem som kan
pdverka honom eller henne personligen under handelsen eller
processen. Det d&r ocksd viktigt att overvéga de foérvéntade
deltagare som kommer att g& med, inklusive eventuell dynamik
mellan dem som kan vara relaterad till tidigare trauman. Under
processen ar det avgérande att ha ett tydligt program och syfte for
varje del och aktivitet, s att de som deltar vet vad de kan férvanta
sig, och att halla ett ramverk (start, slut, avbrott i tid) som &kar
transparensen. och tillférlitlighet. Det hjalper ocksd om deltagarna
vet att de har alternativ, att hoppa éver eller dela s& mycket de vill
under sessionen.




Trauma-informerat férhallningssatt

TDet finns olika méjliga svar en handledare kan ge till en person
som verkar triggas av posttrauma. En mot en kan du erbjuda dig
att g& ut och prata kort; erkéinn agitationen och du kan ocksd
erbjuda val och information. Om du i férvag vet att deltagarna ar
sdrbara, dmnet eller metoden kan vara triggande pd& ndgot satt,
kan du inkludera négra grundtekniker i ditt program, som hjdlper
deltagarna att ta sig tillbaka till nuet.

En av de viktigaste uppgifterna for
stédpersonal dar att hitta satt att
hjGlpa manniskor som har upplevt
trauma att dterknyta kontakten med
sina kroppar. Om mdnniskor kan
utveckla en kdnsla av kontroll over
sina kroppar kan det hjdlpa dem att
dterfd sin  hdlsa, styrka  och
valbefinnande. Aktiviteter som
involverar lagarbete (tex. fotboll,
bergsklattring, séng tillsammans, etc.)
ar anvdndbara eftersom de frdmijar
en kdnsla av tillhérighet och kontakt
med andra.
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Lugnande évningar

Vi delar ndgra mycket enkla tekniker
nedan som du kan inférliva i ditt
trdningsprogram ndr du arbetar med
din grupp. Dessa tekniker kan hjalpa till
att slappna av nervsystemet, Oka
kroppsmedvetenheten och stdrka en
kdnsla av gemenskap och anknytning
genom att goéra rytmiska ovningar eller
jordningstekniker tillsammans.

Skapa en rytm tillsammans

Skapa en gemensam rytm med
gruppen. Detta kan vara en rytm av att
forsiktigt  knacka pd Idren  med
omvéxlaonde hdnder, knacka med
pennor samtidigt, eller std i en cirkel
och géra smd& hopp upp i en runda. Nér
gruppen ar redo fér en mer komplex
ovning kan du lagga till en mycket
enkel melodi till den gemensamma
rytmen (2-3 toner, upprepad melodi).
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Enkel andningsdvning

Forsdék att andas in i fem sekunder,
andas sedan ut i sex till &tta sekunder.
Upprepa i tvad till fem minuter eller sé
ldnge du behdver kénna dig jordad.

Ta ett djupt andetag och ndr du andas
ut, férestdll dig att du andas ut kraftigt
genom fotsulorna. K&nn kopplingen
mellan dina fétter och golvet. Gér detta
tre gdnger.

Anslut till stolen

satt dig ner och uppmdarksamma hur
din kropp ansluter till stolen — hur den
stédjer din vikt och de platser dar din
kropp kommer i kontakt med den.
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Kroppsskanning

Var du éan ar (sittande eller liggande)
bérjar du fokusera din uppmarksamhet
pd toppen av huvudet och réra dig hela
vagen ner till tédrna. Ldgg marke till
féornimmelserna du kdnner vid varje
punkt i kroppen, ddar du hdller
spdnningen, uppmdrksamma eventuell
smarta eller obehag. Med denna metod
kan du bli mer medveten om dina
fysiska férnimmelser och kdanslor och
svara battre nar du bérjar kédnna fysiskt
obehag.

5-4-3-2-1Teknik

5-4-3-2-1-tekniken gér ut pd& att
identifiera fem saker du kan se, fyra
saker du kan kanna/réra, tre saker du
kan hora, tvd saker du kan lukta och en
sak du kan smaka. Fokusera pd varje
objekt i tur och ordning.
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Fjarilskram
Korsa armarna Over brostet sd att

l|&dngfingrets spets frdn varje hand
placeras under nyckelbenet eller
nyckelbenet och de andra fingrarna
och hdnderna tacker omrddet som
ligger under kopplingen mellan
nyckelbenet och axeln och nyckelbenet
och brostbenet eller brostbenet. Hander
och fingrar ska vara s& vertikala som
mojligt s& att fingrarna pekar mot
nacken och inte mot armarna. Om du
vill kan du I&sa ihop tummarna fér att
bilda fj@rilens kropp och férldngningen
av dina andra fingrar utdt kommer att
bilda fjarilens vingar.
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Dina égon kan vara stdngda, eller delvis slutna, och titta mot
nasspetsen. Ddrefter vaxlar du rérelsen av dina hdnder, som de
flaxande vingarna pd en fjdril. L&t dina hdnder réra sig fritt. Du kan
andas l&dngsamt och djupt (bukandning), medan du observerar
vad som gdr genom ditt sinne och kropp sdsom tankar, bilder, ljud,
lukter, k&nslor och fysisk kénsla utan att férandras, trycka bort dina
tankar eller déma. Du kan Idtsas som om det du observerar ér som
moln som passerar.” (Beskrivs av Lucina Artigas och Ignacio Jarero
i en EMDR-verktygsldda som du kan hitta i kdlllistan)

Denna korta video

illustrerar aktiviteten



https://www.youtube.com/watch?v=RurqWg2Bcuo
https://www.youtube.com/watch?v=RurqWg2Bcuo
https://www.youtube.com/watch?v=RurqWg2Bcuo
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BASTA PRAXIS 1

BODY MAPPING - ETT NARRATIVT VERKTYG
FOR HEALING OCH OPINIONSBILDNING

Body Mapping (BM) introducerades
2003 av den sydafrikanska konstnéren
Jane Solomon och d&r ett verktyg for
minnesterapi. Den kan std ensam
under en 2-timmars session eller
integreras i ldngre tematisk utbildning
om d&dmnen som interkulturalitet,
mental hdlsa och sjalvfoérbattring.

BM dr sarskilt férdelaktigt for personer
med psykiska trauman, ldngvariga
fysiska sjukdomar eller de som ar
intresserade av psykisk hdlsa. Det ar
ocksd lampligt fér migranter och
flyktingar. Rotat i tron att deltagarna
forstdr sina egna liv och kan artikulera
och visualisera sina resor, ¢éir BM ett
dekolonialt verktyg.

Den integrerar kulturellt ursprung i personlig hdlsa och identitet,
vilket gor den ladmplig fér workshops om kulturell identitet bortom
bara hdlsa. BM ar ett konstbaserat, narrativt verktyg som anvdnds i
grupper foér terapi, forskning och sjalvuttryck.




Under BM gor deltagarna affischer fér att representera sina
berdttelser, som partners sedan skisserar. Genom
visualiseringsévningar fyller deltagarna ut sina kroppsformer med
teckningar eller collage foér att representera en aspekt av och
omsténdigheterna i deras liv, sGdsom: personlig historia, kulturary,
ursprungsland eller -region, den nuvarande situationen, framtida
ambitioner. Bilderna, symbolerna eller personliga motton, tecknade,
skrivna eller placerade pd kroppskartan kan visualisera hinder,
utmaningar, viktiga hdndelser eller allt som har Idmnat en
pdverkan. Dessa beréttas som "mdarken av motstdndskraft’, delar
av vdra liv som gjort oss starkare eller kan ses som kdllor till styrka
och resurser vi kan anvénda. Vissa varianter inkluderar séng och
dans for att forbattra  gruppsammanhdliningen.  Denna
berdttarprocess ger deltagarna méjlighet att dela erfarenheter p&
ett sdkert satt och bearbeta svdrigheter.

P& ett personligt plan genom denna berdttarprocess kan
deltagarna kdnna sig bemyndigade att dela sina erfarenheter i en
st@ker miljd6 och bearbeta svdrigheter. P& regional nivd kan
kroppskartor anvéndas som ett verktyg fér opinionsbildning, genom
att goéra medvetenhet om stigmatiserade situationer, sédsom
fysiska sjukdomar, psykiska problem, specifika identiteter eller att
vara en del av en specifik etnisk grupp. Ovningen kan hjdlpa
manniskor att bdattre forstd sitt eget forflutna, sin nuvarande
situation.

Med tanke pd& dess visuella karaktér och fokus pé kulturell bakgrund
ar BM sarskilt effektivt for migranter och flyktingar som kédmpar med
sprdkbarriérer. Det mojliggér mindre direkt, djupgdende
informationsinsamling pd kort tid



BASTA PRAXIS 2

LIVETS TRAD - STARKANDE GENOM
BERATTANDE

Livets trdd &r ett narrativt
forhdliningssatt fér att arbeta med
utsatta barn, unga och vuxna. The
Tree of Life, utvecklad av Ncazelo
Ncube-Mlilo 2006, &r en narrativ
terapimetod som syftar till att
starka utsatta barn, ungdomar och
vuxna. Det Idter deltagarna
diskutera sina problem utan att
dtertraumatisera och fokuserar pd
att lyfta fram deras styrkor. Denna
metod erbjuder ett kulturellt
kansligt alternativ till traditionella
vasterldndska mentalvdrdstjénster
och ar sarskilt effektiv for flyktingar,
migranter och individer med
kumulativa trauman.

The Tree of Life-6vningen dr en gruppbaserad aktivitet, under vilken
deltagarna kan diskutera frdgor om sina liv genom metaforen av
ett trad.




De olika delarna av trédet dar representationer av de olika
erfarenheter som deltagarna har om sina egna liv, som det foljer:

Rotter
Slakthistoria, inflytelserika figurer,
omhuldade platser, sdnger eller danser.

o4

Jord |
Nuvarande livssituation och dagliga 7 o

aktiviteter

Trunk
Fardigheter och kGnslomdssiga styrkor,
med deras ursprung.

Grenar NP
Forhoppningar, drommar och AR 1
framtidsambitioner ) /4
4
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Lov
Viktiga personer, inklusive de som har
passerat. L

Frukter
Gdrningar av vanlighet och kdrlek
mottagna

Aktiviteten ar uppbyggd i féljande ordning:
e Oppning

Livets trad

Livets skog

Nd&r stormarna kommer

Certifikats

Invigningsceremonin kan skrdddarsys efter deltagarnas kulturella
preferenser, sisom sdng eller dans, eller andra aktiviteter fér att
skapa en positiv gruppatmosfar. | évningen Livets tradd skapar
deltagarna sina personliga trdd genom teckningar och ord, féljt av
att dela med sig av sina berdttelser. Den andra delen av aktiviteten
ar évningen Livets trdd. Deltagarna instrueras att skapa sitt eget
Livets tréd. Det kan skapas enbart genom ritningar, men dven med
ord. Efterdt har alla avslutat sitt trad, frivilliga deltagare kan ocksé
dela sin egen historia, dven om de inte ar skyldiga till det.



| den tredje delen ombeds deltagarna att klistra sina tradd pd
vaiggen och skapa trédens skog. | detta dgonblick kan vi férstd vad
som ar likheterna och skillnaderna mellan trdden och hur kan vi
stédja varandra som tillhér samma skog.

Under den fjarde delen, N&r stormarna kommer, kan vi diskutera
vilka negativa erfarenheter deltagarna har i sina liv, men specifikt
pd icke-traumatiserande sdtt. Vi skulle istallet kunna nédmna vilka
potentiella faror trédd kan uppleva, och pd liknande sétt, vilka
skadliga hdndelser mdanniskor i allménhet kan uppleva. Det kan ge
deltagarna mod att tala ut om svdrigheter, men andd inte beskriva
vad de gick igenom. Genom denna diskussion kan vi etablera att
prata om metoder som mdnniskor kan géra for att ma battre eller
for att hjalpa andra som gdr igenom ndgot svdart. Vi kan ocksd visa
att "Storms” dr en del av livet fér alla, men svdra tider passerar
ocksé.

Aktiviteten avslutas med en certifikatceremoni ddér deltagarna
erk@nner varandras styrkor, drémmar och stdédsystem, vilket
forstarker de kontakter som bildas inom gruppen (Dulwich Center
2014).



BASTA PRAXIS 3

ARTSPACE - KREATIVA UPPDRAG

Creative Missions dr ett systemiskt initiativ
frdn Artscape, en icke-statlig organisation
som grundades 2012 | Litauen av
teatercheferna Aisté Ulubey och Kristina
Savickiené. Organisationen syftar till att ge
professionella konstnérer mojlighet att visa
och installera konst i offentliga utrymmen
och ddrigenom o&ka dess tillganglighet i
samhdllet. Sedan 2016 har Artscape aktivt
arbetat med flyktingar och migranter och
omvandlat konstndrlig verksamhet till ett
program fér social integration och kulturell
utbildning (Artscape Celebrates 10 Years:
Achievements, Leadership Lessons and New
Ambitions, n.d.).

ARTnCAPE

Som svar pd migrationskrisen 2021 och det ékande antalet flyktingar
och asylsbkande i Litauen lanserade Artscape, i samarbete med
UNHCR, projektet Creative Missions. Detta initiativ syftar till att hjalpa
flyktingar att f& kontakt med samhdllet genom konst och kreativitet,
ge kénslomassigt stéd och frdmja en kdansla av tillhérighet.




Aktiviteterna  inkluderar  olika  kreativa  workshops  och
konstrelaterade evenemang som anordnas av konstndrer och
volontdrer som besbker mottagningscenter.

Nyckelprinciper och tillvégagdngssatt:

e Bygga fértroende: Upprdtta en foérbindelse med en institution
som tar emot individer med invandrarerfarenhet och bygg upp
en fértroenderelation.

e Mdlgruppsidentifiering: Identifiera grupper med stérst behov av
aktiviteter fér att undvika upprepning och sdkerstalla
inkludering. Bjud in socialarbetare frdn vdrdinstitutioner fér att
ge insikter och feedback.

e Aktivitetsresultat: Fokusera pd den kreativa processen samtidigt
som du presenterar konkreta resultat, sdsom utstdalliningar eller
samarbetslatar.

e Regelbundna méten: Genomfdr veckomaéten vid samma tid och
dag fér att uppratthdlla konsekvens.

e Relationsbyggande: Betona vikten av att skapa meningsfulla
relationer.

e Institutionellt samarbete: Inkludera institutioner i processen,
dela planer och erbjuda psykologiskt stéd nar det behovs.



Konsekvens i gruppinteraktion: Uppratthdll en cykel pd 12 méten
med samma grupp under 3-4 mdnader innan du 6vervager
férandringar.

Artistférberedelser: Ge artister en 4-6 timmars
utbildningssession  som  tdcker  organisationens  mdl,
varderingar, migrationsterminologi och  kontaktpersoner.
Regelbundna reflektionsmodten rekommenderas ocksa.

Initialt stdd: Inledningsvis foljer medlemmar frén Artscape med
konstnérerna for att sdkerstdlla en smidig start och efterlevhad
av drbetsprinciper.

Egenvard for artister: Begréinsa varje artist till hdgst 3 sessioner
per vecka och sdkerstdll ordentlig vila och pauser, sarskilt nar
du arbetar med utmanande grupper.

Kalla: ARTSCAPE

Aktiviteterna  inkluderar  olika  kreativa  workshops och
konstrelaterade evenemang som anordnas av konstndrer och
volontdrer som besdker mottagningscenter.
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2022 belénades Artscape med CEB Award for Social Cohesion fér
dess innovativa och effektiva bidrag till social sammanhdlining
genom projektet Creative Missions. Av 64 nomineringar och sex
utvalda projekt valdes Artscape ut som vinnare, vilket lyfte fram
framgdngen och effekten av initiativet Creative Missions.

O & nipssanscapeit ety m

Creative missions

PRO ARTIST
WANTED

OPEN POSITION AT
CREATIVE MISSIONS
PROGRAM 2024

A new Creative

- L i i
Artscape” invites Missions Space

: to an exhibition of .
v, Croche Missons Jan to'r‘ cmltod hy Ir\tfﬂducﬂd at thﬂ
The f‘-’trts Agency ‘Artscupe.’ '_5 Ukrainian children :orf'gt':::f Cente
looking for an educator to join registration L-enter
in Pabradé

Creative Missions

Artscape
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https://artscape.lt/en/tema/creative-missions/

BASTA PRAXIS 4

MINDSPRING:BEMYNDIGANDE AV FLYKTINGAR
OCH ETNISKA MINORITETER I ESTLAND

MindSpring d&r ett psykosocialt
gruppprogram utvecklat av det
danska flyktingrddet for flyktingar
och individer med etnisk
minoritetsbakgrund. Programmet
fokuserar pd att ta upp admnen
relaterade till livet i exil med mdlet
att 6ka medvetenheten och stdrka
fér att férhindra utvecklingen av
psykologiska och sociala problem
(Rddet, nd.). Nyligen  har
programmet introducerats [
Estland och implementerats
framgdngsrikt dar.

(Kalla: Gratis foto | Medium Shot
Woman Posing With Double
Exposure, 2024)

Det priméra mdlet med MindSpring-programmet dar att stédja
flyktingar i att klara livet i ett nytt och frdémmande land. Deltagande
i programmet syftar till att:

Oka medvetenheten bland gruppmedlemmarna.

Ge nya kunskaper och fdardigheter for att forstd och hantera
dagliga utmaningar.

Foérebygga psykiska och sociala problem.

e Etablera en grund fér ett socialt natverk.




MindSpring anses vara en kreativ metod eftersom den hjdlper
manniskor med migranterfarenhet att &teruppratta sig sjdlva. Det
ger en plattform for att dteruppbygga sin identitet i det mottagande
samhdllet, vilket ger hopp fér framtiden.

MindSpring-gruppen bestdr vanligtvis av 8-10 deltagare med
flykting- eller etnisk minoritetsbakgrund. Programmet &r baserat pd
en manual som tdcker teman relaterade till livet i exil, inklusive:

->ldentitet och férandring i identitet
=>Kulturmoten och nya normer
->Negativ social kontroll

>K6n och rattigheter

->Ensamhet och gemenskap
->Stress och trauma

Deltagarna traffas 9-10 gédnger under en period av 2 mdnader, dar
varje moéte fokuserar pd ett specifikt tema som beskrivs i manualen
(Radet, n.d.). Gruppmoétena underléttas av en MindSpring-trénare
som delar en liknande bakgrund och talar samma sprdk som
deltagarna. Sessionerna genomfdrs pd deltagarnas originalsprdk
och féljer ett peer-to-peer-férhdliningssatt, sd att likasinnade kan
dela erfarenheter. Programmet tilldter ocksd stéd av en
medtranare, vanligtvis en professionell anstdlld pd&d den lokala
myndigheten ddr MindSpring-gruppen hdlls, sdsom en kommun,
skola eller socialt bostadsprojekt. P& grund av tidsbrister som
deltagarna moter har det danska flyktingrddet anpassat
programmet sd att det inkluderar 6 méten istdllet for standarden 8-
9, vilket sdkerstdller att programmet forblir tillgéngligt och
genomférbart fér deltagarna.



MindSpring &r utvecklat for fyra mdlgrupper: barn 9-14 dr; unga
vuxna 15-30 &r gamla; féraldrar och seniorer.

Danska flyktinghjalpen har utvecklat MindSpring-manualer
skrédddarsydda fér varje malgrupp, tillgangliga p& danska, engelska,
arabiska och ryska (Council, n.d.). Programmaterialet ar ocksd
anpassningsbart fér individer utan barn, och ger strukturerad
vagledning om d&mnen som identitet, foérdaldraférmdga och
barnuppfostran baserat pd manualen.

Gruppen leds av en person som dr ukrainsk flykting men som har
bott i Estland i flera &r och har bosatt sig i samhdallet. Aven om de
erbjuder rddgivning baserat pd& deras personliga erfarenhet, foljer
sessionerna strikt @&Gmnena och strukturen som anges i manualen.
Sammanfattningsvis  fungerar MindSpring som ett viktigt
stédsystem foér flyktingar och etniska minoriteter, som framijar
gemenskap, egenmakt och motstdndskraft genom strukturerade
gruppsessioner och peer-to-peer-rddgivning.

MindSpring

(Kalla: (Gratis foto | Person som
hdller ram med Open Nature
Landscape Concept, 2022)


https://integration.drc.ngo/vores-arbejde/mindspring/mindspring-en/

BASTA PRAXIS 5

SELMA

SELMA-projektet, initierat av samarbete mellan University College
London (UCL), Aga Khan University i Pakistan, och Institutet for social
och férebyggande medicin vid University of Bern i Schweiz,
fokuserar pd att ta itu med skdrningspunkten mellan migration och
hdlsa. SELMA verkar frdmst i Pakistan och Storbritannien och
forsoker dverbrygga klyftan nér det gdller att férstd hur migration
pdverkar hdlsan och informera om policyer som stéder migranters
och flyktingars hdlsa globalt. Genom innovativa konstbaserade
metoder dokumenterar SELMA migranters hdlsoupplevelser,
forstarker deras roster och engagerar samhdllen i dialog. Genom
att prioritera tvarvetenskaplig forskning, samhdlisengagemang och
migrantdeltagande fungerar SELMA som en modell fér att frdmja
empati, férstdelse och inkludering, samtidigt som det féresprdkar
policyférandringar for att férbattra tillgdngen till halsovéard och
resultat fér migranter och flyktingar 6ver hela vdarlden. Detta
holistiska tillvégagdngssatt, som blandar forskning och konst med
samhdllsengagemang, erbjuder en bdsta praxis som dar
anpassningsbar fér mindfulness i integrationsarbetet, vilket frdmjar
holistiskt valbefinnande och social sammanhdlining.



https://www.selmaprojects.com/

BASTA PRAXIS 6

KONST ATT ATERHALLA

Projektet "Art of Recovery’, ledd av
forskare frdn Lancaster University
och Freedom from Torture (FfT),
syftade till att ta itu med psykiska
utmaningar fér flyktingar och
asylsokande. Som ett erkdnnande
av den globala prioriteringen av
flyktingars mentala hélsa anvdnde
projektet deltagande konst, med
fokus pd bildkonst, fér att ge ett
terapeutiskt utlopp foér kreativa
uttryck.

Baserat pd& Hermans trestegsmodell av traumadterhdmtning,
erbjdd projektet konstskapande aktiviteter centrerade pd
ihdgkomna eller forestallda sdkra platser, vilket underlattade
minne, sorg och dterkoppling. Genom deltagande konstverkstader
skapade flyktingar konstverk som speglar deras uppfattningar om
sdkerhet, valbefinnande och upplevelser av férdrivning, fréimjande
av gemenskap och tillhérighet. Férdelarna med projektet inkluderar
att erbjuda flyktingar ett kreativt utlopp fér sjalvuttryck, frémja
social anknytning och stdéd, och stdédja dterhdmtning och
dterkoppling genom att fokusera pd positiva minnen.




Projektet sticker ut foér sitt holistiska forhdliningssatt till
traumadterhdmtning, positivt socialt engagemang, kulturell och
personlig identitetsutforskning och frédmjande av mindfulness och
sjalvuttryck genom konst

e Terapeutisk outlet med konkreta resultat: Deltagarna valde
dvervaigande att avbilda befintliga platser och féremdl, sarskilt
frdn sitt hemland, med positiva associationer. Genom
processen att skapa konstverk engagerade sig deltagarna i ett
terapeutiskt utlopp som gjorde det maijligt fér dem att uttrycka
komplexa kénslor och minnen, vilket resulterade i pdtagliga
representationer av deras upplevelser.

e Utforskning av stadier for aterhdmtning av trauma:
Projektets design, inspirerad av Hermans trestegsmodell
for &terhdmtning fran trauma, underlattade
utforskningen av minne, sorg och d&terkoppling.

‘1‘_‘—( Deltagarna uppmuntrades att reflektera 6ver sina

& \ tidigare erfarenheter samtidigt som de 6vervdgde deras
n \ nuvarande  liv, vilket frémjade ett  holistiskt
| \\ forhdliningssatt till healing.

Positivt socialt engagemang: Workshoparnas
deltagande karaktar frémjade social anknytning
och 6msesidigt stéd bland deltagarna. Genom att Ka@
dela berdattelser, utbyta idéer och arbeta /4
tilsammans med konstverk, fann deltagarna en § Ve
kansla av gemenskap och tillhérighet, vilket ar $
avgoérande fér mentalt valbefinnande.




e Utforskning av kulturell och personlig identitet: Deltagarnas
konstverk uttryckte en stark kénsla av kulturell identitet och
historisk férankring. Genom att skildra platser férknippade med
deras personliga och familj@ra historia kunde deltagarna
ansluta till sin identitet pd ett djupare plan, vilket frdmjade en
ké&nsla av tillhérighet och acceptans.

e Mindfulness och sjdalvuttryck:

Att engagera sig i konstskapande aktiviteter gav deltagarna
ett utrymme fér mindfulness och sjalvuttryck. Genom
noggrann uppmdarksamhet pd& detaljer och koncentration
under den kreativa processen kunde deltagarna uttrycka

vad de bar inom sig, vilket bidrog till en kénsla av latthad och
| atarsis.

e Integrering av trauma i nya bercittelser: De konstverk
som skapades av deltagarna representerade en form
av integration av trauma i nya berdttelser om jaget
och personligheten. Genom att skildra bdde minns
platser frdén tidigare och nuvarande upplevelser visade
deltagarna en resa mot dteranknytning till varlden
omkring dem och en omdefiniering av deras identitet
bortom deras traumatiska upplevelser

Konsten att aterhédmta sig:

Férflyttning, mental hélsa och
vélbefinnande



https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
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RESILIENSENS KONST - KONSTINITIATIVET FOR
SYRIAN FLYKTNING (ZA’'ATARI-PROJEKTET)

Utévandet av vaggmdining har dykt @5

upp som en transformativ metod for | :
att férbattra flyktingars och migranters | :
mentala hdlsa och vaélbefinnande, R
inspirerad av initiativ. som Syrian
Refugee Art Initiative ledd av Joel
Bergner.

Syrian Refugee Art Initiative har varit en
transformerande kraft for att férbdttra
den mentala hdlsan och
valbefinnandet for syriska flyktingar,
sarskilt ungdomar. Detta initiativ har
agt rum i férsta hand i Jordanien,
sdarskilt i flyktingldgren Za'atari och
Azrag, s@val som i v&irdsamhdllen.

Source: frepik.

Motivationen bakom denna praxis harrér frdn erkdnnandet av den
svara situation som syriska flyktingar stdr infér, inklusive bristen pd&
pedagogiska och kreativa aktiviteter, traumahjalpprogram och
plattformar fér flyktingrdster att héras. Genom att engagera syriska
ungdomar och familjer i viggmalningsprojekt, syftade initiativet till
att ge ett kreativt utlopp foér att uttrycka sina upplevelser,
ambitioner och kd&nslor, och ddrigenom frdmja en kd&nsla av
handlingskraft, egenmakt och hopp infér motgdngar.




Genom Artolution, en samarbetsorganisation ledd av Joel Bergner,
samarbetade syriska konstndrer och pedagoger med flyktingar for
att skapa vdggmdlningar som speglar deras hemlangtan,
drommar fér framtiden och nuvarande utmaningar som flyktingar.
Dessa projekt fungerade som plattformar foér dialog, sjalvuttryck och
samhdallsbyggande, bdde inom flyktingldgren och mellan syriska
och jordanska ungdomar i v&rdsamhdallen. Processen att engagera
sig i konstskapande aktiviteter gjorde det inte bara méjligt for
deltagarna att externalisera sina kdénslor och upplevelser utan
frdimjade ocksd social sammanhdlining, minskade spénningar och
spred budskap om hopp och motstdndskraft till det bredare

alelie Effektiviteten av denna praxis ligger i dess

formdga att ta itu med flera dimensioner
av flyktingars vdlbefinnande samtidigt.
Genom att ge mdjligheter till kreativa
uttryck och samhdllsengagemang
frdmjar initiativet mental hdlsa och
psykosocialt stéd, ger individer majlighet
att dterta sina berdéttelser och starker
sociala kontakter och motstdndskraft.
Genom att involvera lokala konstndrer
och organisationer sdkerstdllde initiativet
dessutom hdllbarhet och langsiktig
pdverkan inom flyktingsamhallen.




Sammantaget representerar bruket av véiggmadlning, exemplifierat
av initiativ  som Syrian Refugee Art Initiative, ett vdrdefullt
tilvigagdngssatt for att forbattra den mentala hdlsan och
motstdndskraften hos flyktingar och migranter. Genom att ge
mojligheter  till  kreativt uttryck, samhdllsengagemang och
psykosocialt stéd, visar denna metod konstens transformativa kraft
for att frdmja helande, egenmakt och social férandring mitt i
humanitdra kriser.

THE SYRIAN REFUGEE ART
INITIATIVE



https://joelartista.com/syrian-refugees-the-zaatari-project-jordan/
https://joelartista.com/syrian-refugees-the-zaatari-project-jordan/
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SAGAR OM FORVANDLING -
RUHRORTER, EN FLYKTNINGSTEATER

Tysklands immigrationshistoria
foranleder kulturpolitik pd& olika
nivder att frdmja integration
genom ytterligare finansiering och
interkulturella initiativ. Teatrar,
inklusive Ruhrorter, belyser
flyktingberdattelser for att frédmja
forstdelse  och  engagemang.
Ruhrorter grundades 2012 i Ruhr-
regionen och samarbetar med
flyktingaktérer  och  anvdnder
antropologisk forskning fér att ta
itu med regionala utmaningar med
utanférskap och stereotyper.

Source: Franziska Gotzen

Till en boérjan uppstod Ruhrorter som ett initiativ av Theatre an der
Ruhr, en innovativ privat-offentlig kommunal teater som grundades
1980 i Ruhrdalen. Sedan starten har Theatre an der Ruhr frémijat
konstndrliga samarbeten och internationella utbyten mellan
Tyskland och marginaliserade konstndrer frén riskfyllda regioner,
inklusive statslésa och flyktingkonstndrer. Fér ndrvarande fungerar
som en autonom teater, Ruhrorter dér fortfarande djupt pdverkad
och motiverad av de etiska principerna och det konstndrliga arvet i

denna gemenskapsteater.




Det dagliga arbetet bygger pd en processorienterad metodik; varje
produktion bérjar med en grundldggande idé och genomgdr
vidareutveckling under sju mdnaders improvisationsdriven
repetition. | processen skapas mycket material genom deltagarnas
input. Begreppen uttrycks dd i en estetisk form som i férsta hand ér
visuell och inte baserad pd& sprdk. Nér repetitionerna ar klarg,
konstruerar amatoérskddespelare en teaterform som betonar icke-
semantiska ansiktsuttryck, kroppssprdk och verbala uttryck.
Ruhrorters ansvar d&r att instruera flyktingaktérer i dessa mentala
processer, vilket kallas foér sjalvférstadrkning av deltagarnas mentala
ndrvaro.

Istallet for att berdtta sannag, tragiska berdttelser om nationella
konflikter eller frdmja orsaken till nationell kulturell integration, anser
Ruhrorter att teater boér framféras genom att utforska delade
forstdelser av flyktingars kroppsliga erfarenheter, fysiska rérelser
och estetiska reflektioner. Deltagarna &r engagerade i en
konstndrlig process pd& scenen, utanfér scenen och under
repetitioner i Ruhrorters verk. De presenterar ett teatraliskt koncept
ddar mening férhandlas och omférhandlas genom kroppsliga
rérelser och icke-verbala berdattelser.

Deltagarna ses som individer med olika erfarenheter, snarare an
enbart som flyktingar. Teatern framhdller att flyktingstatus &r en
juridisk etikett, inte en fast kulturell identitet. Ruhrorter integrerar
flyktingupplevelsen med Ruhrregionens postindustriella historia, och
satter upp produktioner pd& symboliska, évergivna platser. Genom
att sammanfldta bortgldmd lokalhistoria med flyktingberattelser
satter de igdng det offentliga samtalet och kastar ljus o&ver
marginaliserade upplevelser.



Sammantaget inférlivar Ruhrorter Refugee Theatre bdsta praxis i sin
vardagliga verksamhet genom att anvdnda konst fér att hjalpa
flyktingar att &évervinna motgdngar och acceptera de svdra
verkligheterna.

RUHRORTER



http://www.ruhrorter.com/
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RESTORING LIGHT: TRANSCENDING
TRAUMA'S LEGACY

Amna Healing Network, tidigare
kdnt som  Refugee  Trauma
Initiative, ar en
valgérenhetsorganisation

dedikerad till att stédja flyktingars
vdlbefinnande genom
dterstallande gruppaktiviteter.
Ndatverket grundades 2018 av en
passionerad grupp av psykologer,
socialarbetare och flyktingar som
bevitthade trauman och ndden
som de som flyr frdn krig och
forféljelse upplevt, och verkar i
Europa, Mellandstern och Afrika. Source: amna.org

Genom  samarbeten med lokala  organisationer  och
flyktinggemenskaper driver Amna trygga utrymmen ddar barn,
ungdomar och vardgivare kan engagera sig i helande aktiviteter.

Drivkraften bakom skapandet av Amna Healing Network harrérde
fréin ett erknnande av det djupa trauma och den kéanslomdssiga
turbulensen som flyktingar moéter. Att fly frdn konflikt, forféljelse och
fordrivning tar oerhért mycket pd mentalt valbefinnande, och det
fanns ett akut behov av att ta itu med denna klyfta i vérden. Driven
av medkdnsla och en 6vertygelse om att alla fértj@nar helande,
vdacktes organisationen till liv av individer som engagerade sig i att
goéra skillnad i flyktingars liv.



Amna véxte fram genom samverkan, ddr psykologer,
socialarbetare och flyktingar sjdlva gick samman foér att férena sin
expertis, kulturella insikter och passion foér att utforma effektiva
insatser. Ndatverkets program skapades tillsammans med
flyktinggrupper, vilket s@kerstdlide att deras unika behov, bakgrund
och preferenser férstods och inférlivades. Amna utvecklade latta
insatser, inklusive tidig barndomsutveckling, ungdomars egenmakt
och stéd for mental hdlsa, skrédddarsydda for flyktingpopulationers
specifika sammanhang.

Utdver direkta ingripanden féresprdkar Amna ett sndéllare och mer
respektfullt narrativ kring flyktingar i media och det offentliga
samtalet. Genom att engagera sig med tankeledare och utmana
stereotyper, forstarker ndtverket effekten av sitt arbete genom att
frémja empati och medkdansla for flyktingars svéra situation.

Amna Healing Network sticker ut som en god praxis for att stédja
flyktingars psykiska vdalbefinnande av flera anledningar. Fér det
forsta inser dess inkluderande och mdnniskocentrerade
tillvéigagdngssatt att healing gdr utéver kliniska interventioner, och
omfattar emotionella, sociala och kulturella behov. Genom att
erbjuda trygga utrymmen foér gruppaktiviteter frdémjar Amna en
kdnsla av gemenskap, glddje och tillhérighet, erkdnner hela
manniskan, inte bara dess symtom.

Amnas program ar kulturellt k&nsliga och respekterar flyktingars
bakgrund, traditioner och sprdk. Denna kulturella kompetens och
interkulturella respekt bygger fértroende och sdkerstdller att
insatser ger genklang hos den mangfaldiga flyktingbefolkningen,
vilket ar avgérande fér en effektiv vard. Organisationen starker
flyktingar och hjalper dem att dterfd motstdndskraft, hantera
trauman och finna hopp genom sin verksamhet.



Istéllet for att bara tillhandahdilla tjanster, gor natverket det mojligt
for individer att bli aktiva deltagare i sin helande resaq, vilket frémijar
egenmakt och motstdndskraft. Amna samarbetar med lokala
organisationer och utbildar facilitatorer, vilket sdkerstaller
hdllbarhet och kapacitetsuppbyggnad inom de samhdllen den
betjGnar. Genom att starka lokala samhdllen skapar nétverket en
ringeffekt som utvidgar dess inverkan utanfér dess direkta réackvidd

Genom sitt holistiska férhdllningssatt, kulturell kompetens,
empowermentstrategier, samarbetsinsatser, pdvisad effekt och
pdverkansarbete forkroppsligar Amna Healing Network ett
omfattande och medkdnnande svar pd flyktingars psykiska behov.
Det stdr som en modell f6r hur man kan stédja valbefinnandet och
motstdndskraften fér dem som har genomgatt djupa trauman och
férdrivningar, med erkdnnande av deras inneboende vardighet och

tt att 1ak
ratt a ai (,

Kalla: amna.org



https://amna.org/about-us/
https://amna.org/about-us/

BASTA PRAXIS 10

THEATER OF THE PRESSED: ETT
CRESCENDO AV ROSTER OBUNDNA

Il de urbana gobeldngerna Alto da
Cova da Moura och Vale da
Amoreira flatas livfulla trddar av
motstdndskraft samman.  Har
ténder Teatern fér de fértryckta en
férvandlingssymfoni, dirigerad av
de kommunitdra grupperna DRK
och ValArt. Som vaktposter av
hopp, trotsar dessa kollektiv mot
dissonansen av marginalisering
och ordattvisor som ekar genom
deras grannskap.

Orkesterad av GTO LX, en avantgarde som férk&dmpar teaterns
emancipatoriska kraft, tog DRK och ValArt form 2005 och 2006, och
deras ouverturer gav eko genom dren. Dessa unga konstndrer
harmoniserar réster fréin olika etniska och kulturella bakgrunder och
anvdnder sin kreativitet som ett instrument fér befrielse.

P& scenen vecklas deras berdttelser ut som sanningens
gobeléinger, varje trdd en upplevelse, en historia, en berdattelse vavd
med fortryckets nyanser och drommar om rdttvisa. Genom
teaterforumets alkemi engagerar de sig i en kollektiv dialog, och
bjuder in publiken att vittna och bli medskapare i jakten pd réttvisa.




Deras framtréddanden Idter som clarion calls och utmanar de
dominerande berdttelserna som kastar ldnga skuggor av
diskriminering och stigma 6ver deras samhdllen. Med varje scen
stor de hegemonin och frammanar alternativa verkligheter dar
deras identiteter och agentur stdr i centrum.

| detta levande opus 6verskrider konsten blotta uttrycket och blir en
katalysator fér medvetenhet, reflektion och metamorfos. Varje
férestdlining ar en inbjudan att utforska konturerna av ojdmlikhet,
konfrontera komplexiteten av rasism, fattigdom och vdld, och i
slutdndan att ombilda stdderna de bor i som fristad fér demokrati
och rattvisa.




Som livfulla viggmdlningar som pryder den urbana duken, hyllar
DRK och ValArts praxis det kalejdoskop av mdéngfald som frodas i
deras enklaver. Deras konstndrskap avsléjar motstandskraften och
kreativiteten som pulserar genom venerna i dessa ofta férbisedda
utrymmen, vilket inbjuder till en omvdrdering av de berdattelser som
lGnge har kastat dem i skuggan.

| detta crescendo av obundna roster, resonerar Teatern for de
fortryckta som en triumf féor den mdanskliga anden, ett harmoniskt
uppror mot de disharmoniska krafter som férséker tysta och
underkuva sig. Genom sin konst komponerar DRK och ValArt en
symfoni av hopp, som lockar alla att delta i férvandlingens kér, en
ton, en historig, en trotsakt i taget.



https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/

BASTA PRAKSIS 11

ARIADNE, KONSTEN ATT ANPASSA

Ariadne for Art-projektet @r en framstdende bdsta praxis som
systematiskt tar upp skdarningspunkten mellan konst, interkulturell
kommunikation och integration av migranter. Partners utvecklade
workshops med ett interkulturellt tillvégagdngssatt och kreativa
metoder, som inkluderade Forumteater, collageframstdlining,
teckning och kreativa medieaktiviteter. Dessa workshops
genomférdes med blandade grupper av migranter och
lokalbefolkningen, och erfarenheterna dokumenterades genom
fallstudier.

Projektets robusthet forstarks ytterligare av dess inkludering av olika
konstformer och rigorés metodbeddmning. Att fokusera pd nya
invandrare som inte har integrerats fullt ut framhdver initiativets
relevans och aktualitet. Dessutom sakerstdller ett
utbildningsprogram fér yrkesverksamma hdllbarhet och spridning
av effektiva metoder.

Vi rekommenderar starkt att du besdker projektets webbplats och
lar dig mer om metoderna under de kreativa workshoparna:

ariadne4art.eu



https://www.ariadne4art.eu/
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REKOMMENDATIONER TILLHANDLEDARE

| det har kapitlet presenterar vi en uppsdattning rekommendationer
som identifierats under vdra intervjuer med experter som arbetar
ndra flyktingar och migranter. Dessa insikter &r hdmtade fréin deras
omfattande erfarenhet och férstdelse fér de unika utmaningar som
denna gemenskap stdr infor.

1. Ge klienter/deltagare méjlighet att fa kontroll 6ver sina val och
livet

Att engagera sig i kreativa aktiviteter kan erbjuda ett
perspektivskifte som gynnar det dagliga livet. Denna kreativitet ger
en kdnsla av kontroll och bemyndigande, i kontrast till den vanliga
kénslan av hjalpléshet pd grund av krig eller familjesituationer.
Genom konstnarliga tekniker kan individer k&dnna sig mer ansvariga
och fatta beslut, vilket leder till ett mer balanserat och
hdlsosammare sinne, dven om effekterna dar tillfalliga.

2. Implementera traumainformerad vard och utfér
jordningsévningar nér det behdvs

For individer som drabbats av trauma kan rytmiska och repetitiva
rorelse- eller ljudévningar vara sarskilt effektiva.
Stabiliseringsévningar kan utféras, som involverar mdalmedvetna
djupa andetag och skapar en enkel rytm, dven med en penna, for
att synkronisera gruppen och hjdlpa individer att anpassa sig till sig
sjalva.




Andnings- och roérelsedvningar ar férdelaktiga foér att lugna
nervsystemet och kan anvéndas bdde i bérjan och slutet av varje
pass. Att inkludera sdng och musik kan ocksd vara till hjalp. Att
upprepa en eller tvd toner i séng rekommenderas, undvik éverdrivet
ljud eller rytm som kan stéra den lugnande effekten. Denna
repetitiva och férutségbara karaktdr dterfinns ofta i barnsénger,
vilket ger trygghet. P& samma satt kan det vara effektivt att
upprepa tva ackord pd en gitarr och improvisera pd dem eller hdlla
tvd toner i ett enda andetag.

Dessutom kan speglingsévningar anv@ndas foér att foérbattra
kopplingen och foérstdelsen inom gruppen.

| ett traumatiserat tillstdnd kan fokusering och uppmdérksamhet
vara utmanande pd& grund av den héga stressnivdn. En oférmdga
att utféra dessa enkla o6vningar kan indikera ett instabilt
neurologiskt tillsténd.

3. Bibehall flexibilitet, transparens och proaktiv kommunikation
Hall ett flexibelt schema och program. Kommunicera tydligt vad
som kommer att hdnda frédn boérjan till slut fér att minska
osdkerheten. Deltagare bér ha ratt att valja bort det om de tycker
att sessionen ar for utmanande. Inkludera reflektions- och
feedbackrundor genom att bilda en cirkel mellan varje aktivitet eller
i slutet fér att diskutera eventuella minnen eller insikter som
uppstatt

4. Anvand konstens kraft

Konstens helande potential ligger i dess estetiska upplevelse. Vi
samarbetar i en miljé utan en formell terapeutisk ram, och frémjar
en jamlik relation ndar vi traffas fér en delad konstnarlig upplevelse.



Att engagera sig i konst kan i sig erbjuda terapeutiska férdelar.
Aven om konstndrer med social ké@nslighet uppmuntras att delta, ar
en sddan kdanslighet inte en férutsattning fér att vara terapeut,
eftersom tonvikten ligger pd konstens inneboende kraft.

Professionella bor utbildas i att arbeta med olika metoder och

forstd deras mdl. Det ar viktigt att férstd varfér konstterapi eller

andra  metoder dr noédvdndiga, eftersom det forbattrar
kommunikationen och mojliggdr en bdattre férstdelse av klientens
tillstdnd. Tydliga motiveringar fér dessa metoder och den
kompetens som krdvs dar avgoérande, eftersom inte alla besitter
dem.

Aven om det kan vara fordelaktigt att tillhandahdlla ndgra tekniska
verktyg som grund, ar den mest avgorande aspekten att ge
utrysmme for fritt kreativt uttryck. Feedback boér anpassas till
individen, inte fokusera pd estetiska standarder utan pd frédgor som
"Vad gillar du med ditt skapande?” och "Vad skulle du éndra fér att
gora det mer tilltalande for dig?™

5. Frdmja positiva hanteringsstrategier

Konstndrer som forstdr konstens transformativa kraft behdver inte
nédvandigtvis vara terapeuter; de kan anvénda sina konstnarliga
verktyg effektivt for att visa en positiv copingstrategi. | dessa fall
ligger fokus inte pd att ta itu med de aspekter av individen som inte _

*

fungerar optimalt (4ven om det ér viktigt att vara medveten om ‘_

problem som trauma), utan snarare p& att engagera sig i de
hdlsosamma aspekterna av individen som kan uppskatta skénhet
och kreativitet.

—



| arbetet med flyktingar och  migranter understryker
rekommendationerna fradn experter den transformativa potentialen
hos konst och kreativt uttryck som terapeutiska verktyg. Genom att
ge individer modjlighet att d&terta kontrollen &ver sina liv,
implementera  traumainformerad  vadrd och  uppratthdlla
transparens och flexibilitet i tillvégagdngssattet, kan vi skapa en
stédjande miljd6 som framjar I&kning och motstédndskraft.
Betoningen pd konstens inneboende kraft, snarare én pd estetiska
standarder, mojliggér en personlig och stérkande upplevelse som
kan hjalpa individer att hantera sina unika utmaningar.

6. Egenvard

Egenvdrd ar avgoérande for individer som arbetar med flyktingar
och migranter p& grund av jobbets kdnslomdssigt belastande
karaktar. Att vittha om de traumatiska upplevelserna och de
pdgdende utmaningarna som flyktingar stdr infér kan leda till
medkdanslastrétthet och sekunddr traumatisk stress (som forklarats
ovan). Att prioritera egenvdrd hjdlper till att minska dessa risker
genom att férebygga utbrdndhet, faststdlla sunda grdnser och
frdmja motstdndskraft. Genom att modellera egenvdrdsbeteenden
skyddar arbetare inte bara sitt eget vdlbefinnande utan frémjar
ocksd betydelsen av mental och kdénslomdssig hdalsa fér de
manniskor de stodijer, vilket frdmjar en kultur av valbefinnande i
samhdllet.

"Jag tror att det dr avgdérande for dem som arbetar med flyktingar
att prioritera egenvdrd och inse att detta arbete kan pdverka dem
kéinslomdssigt. Manga av dem som de hjdlper har upplevt trauma,
sd det ar viktigt for professionella att vara medvetna om detta och
veta hur de ska reagera pd olika situationer samtidigt som de
behdller sin egen balans.



7. Helhetssyn och samarbetsstod

Ett holistiskt forhdliningssatt till integration, som omfattar
grundiaggande behov, psykologiskt stod och
samhdllsengagemang, dr avgérande for att ta itu med dessa
frdgor effektivt. Att utbilda personal i att kdnna igen tecken pé
psykiska problem och att frdmja individuella kontakter och
fortroende dar ocksd viktiga komponenter fér att tillhandahdlla
omfattande stéd. Genom att forstd komplexiteten i dessa
utmaningar och frdmja effektiva hanteringsmekanismer kan
organisationer och samhdllen samarbeta fér att skapa en mer
stédjande och inkluderande miljé fér migranter och flyktingar.
Intressenter krdver samarbets- och ndtverksmojligheter for att
effektivt sdkerstdlla nédvdandig finansiering och etablera kontakter
med andra intressenter. De tror att samarbete mellan CCI-
personal, stédpersonal och mentalvdardspersonal ar avgérande for
att ge ladmpligt stéd till flyktingar och utveckla riktade program
effektivt.
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Mindfulness fér integration

Den har handboken erbjuder olika stédarbetare, handledare och
utbildare kunskap inom tre viktiga omrdden: migration, mentalt
vélbefinnande och kreativa verktyg. Den avviker frén traditionella
metoder genom att presentera olika konstndrliga tekniker, férstd
migrationens komplexa mentala krav och ge en mer allmdn
forstdelse for de utmaningar som migranter och flyktingar stdr
infér 6ver hela varlden.
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