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Sex for Alla drivs av RFSU Malmd. Vi erbjuder anpassad
och tillganglig sexualupplysning och annan information om
sex och relationer.

Under 2021 tog Sex for Alla fram kursen Nan for Alla
tillsammans med Foreningen Grunden Malmé. Kursen riktar
sig till personer med intellektuell funktionsnedsé&ttning
och/eller autism.



Vi har valt att gora ett kursupplagg pa tre tillfallen pa
vardera tva timmar. Vill ni ses fler eller farre ganger kan ni
valja ut enstaka o6vningar, eller ldgga till andra évningar.
Vardera kurstillfalle har fokus utifran temana "Vem?",
"Var?" och "Hur?". Hela kursen bygger pa samtal och
gemensam reflektion.

- Whiteboard och whiteboard-pennor.

- Penna och papper till deltagarna.

- Filmerna, du hittar samtliga filmer pa RFSU Malmos
Youtube-kanal under spellistan "Dejtingkurs: Nan for Alla
(Av Sex for Alla)".

- Nagot att visa filmerna pa exempelvis projektor och duk.



Forsta tillfallet har fokus "Vem?". Vem &ar det egentligen
jag s6ker? Och vad ar det jag vill ha ut av en relation?
Genom att fundera 6ver vad som ar viktigt i en relation blir
det lattare att bdde kommunicera sina behov, men ocksa
marka om nagot inte kanns réatt.

Borja traffen med incheckning. Det kan vara en runda (att
alla far svara pa samma fraga efter varandra) eller nagon
annan typ av lara-kanna-6vning. Tank pa att samtal om
relationer och dejting kan vara kansligt, sa undvik for
utlamnande fragor i stil med "Vad vill jag ha ut av
kursen?".

Efter presentationen ar det bra att ga igenom regler och
ramar for kursen. Lat deltagarna komma med forslag pa
regler och ramar. Vara regler var:

Lyssna pa varandra.

Lata alla tala till punkt.

Inte vara for privat.

Inget krav att vara privat.

Inte beratta kansliga saker vi hor om varandra fér andra
(det ar dock okej att beratta for andra om kursen, men inte
vem som sagt vad).

- Respektera varandra.

- Tolka varandra valvilligt.



Material:
- Whiteboard och whiteboard-pennor.

Borja med att beratta att det finns manga olika typer av
relationer, till exempel vanner, kollegor, familj och
personal. Fortydliga sedan att vi idag kommer prata om
relationer som innehaller karlek och/eller sex. Det som &r
bra i en karleksrelation ar dock ofta bra i andra relationer
ocksa.

Skriv EN BRA RELATION i mitten av en cirkel och lat
deltagarna komma med forslag pa vad en bra relation
ar/innehaller. Utmana deltagarna att utveckla sina svar,
exempelvis om en deltagare svarar "tillit" sa be den
utveckla hur en vet att en kan lita pa nagon, eller hur tillit
kanns. Sahar kan tavlan se ut nar ni ar klara:
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Material:
- Penna och papper till deltagarna.

Be deltagarna skriva en lista pa deras basta egenskaper
nar de ar i en relation eller dejtar nagon. Avsluta med en
runda dar alla far lyfta ndgot som star pa deras lista.

Material:

- Filmen "En bra relation" samt nagot att visa filmen pa,
exempelvis projektor och duk. Samtliga filmer finns pa
RFSU Malmoés Youtube-kanal.

Visa filmen "En bra relation". Lat sedan deltagarna
sammanfatta och reflektera kring vad som sas i filmen.
Stall fragor till deltagarna kring filmen, exempelvis "Ar det
ndgot som sas som du inte tankt pa forut?" eller "Ar det
nagot i filmen du tar med dig?".

Material:
- Penna och papper till deltagarna.

Syftet med 6vningen ar att reda ut vad som ar viktigt i en
relation for var och en av deltagarna. Borja med att beratta
att det ar vanligt att kdnna att en inte har ratt att stalla
krav eller att uttrycka behov, men att detta ar viktigt i alla
relationer.



Genom att definiera vad man tycker &ar viktigt i en relation
ar det lattare att uppmarksamma om man ar i en relation
dar man kompromissar for mycket.

Lat deltagarna skriva en lista, men denna gang pa vad de
sOker i en relation. Uppmuntra deltagarna att tacka in sa
mycket som maojligt, exempelvis utseende, varderingar,
intressen och sa vidare. Denna listan kommer vi inte att
lasa upp for varandra.

Efter att alla har skrivit sin lista, be deltagarna att
reflektera kring vilka saker pa listan som de inte kan
kompromissa med. Be sedan deltagarna att ringa in eller
stryka under dessa egenskaper. En fardig lista kan se ut
exempelvis sahar:

- Morkt har

- Gillar promenader

- Snall

- Ar duktig p& att laga mat
- Ar snall mot djur

- Inte allergisk
- Gillar att titta pa fotboll
- Tycker rattvisa ar viktigt

- Tycker om att resa

Avsluta kurstillfalle 1 med en runda. Be deltagarna beratta
vad de tar med sig fran dagens traff eller vad de ser fram
emot nasta gang. Tacka deltagarna fér att de har varit med
och bidragit.



Kursens andra tillfallet agnas at att reda ut pa vilka olika
arenor som en kan traffa nagon att dejta eller inleda en
relation med. Fokus kommer ligga pa "Var?". Var kan man
traffa ndgon? Och hur tar man kontakt med nya manniskor?

Borja traffen med incheckning. Det kan vara en runda eller
nagon annan typ av lara-kanna-ovning. Vi bad alla beratta
om sin favorit-fika.

Upprepa reglerna som ni kom 6verens om vid tillfalle 1.

Material:
- Whiteboard och whiteboard-pennor.

Gor en mindmap pa whiteboard-tavlian. Skriv VAR KAN
MAN TRAFFA NAGON? i mitten av en cirkel. Lat
deltagarna komma med forslag. Lyft fysiska platser,
dejtingsidor, dejtingappar och andra sociala medier.

Be sedan deltagarna att reflektera 6ver sina intressen och
se om de kan hitta fler stallen utifran dessa, exempelvis
filmklubb, gym, hundklubb eller bokcirkel.



Sahar kan tavlan se ut nar ni ar klara:
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Avsluta med att sammanfatta dvningen. Lyft att det kan
vara vart att utmana sig sjalv och réra sig i nya
sammanhang for att traffa nya manniskor, kanske till och
med nagon att dejta.

Material:

- Filmen "Traffa nagon ny" samt nagot att visa filmen pa,
exempelvis projektor och duk. Samtliga filmer finns pa
RFSU Malmds Youtube-kanal.

Visa filmen "Traffa ndgon ny". Lat sedan deltagarna
sammanfatta och reflektera kring vad som sas i filmen.
Stall fragor till deltagarna kring filmen, exempelvis "Fick ni
nagot nytt tips?" eller "Kan ni komma pa fler satt?"”



Material:

- Filmen "Att ta kontakt" samt nagot att visa filmen pa,
exempelvis projektor och duk. Samtliga filmer finns pa
RFSU Malmds Youtube-kanal.

- Whiteboard och whiteboard-pennor.

Visa filmen "Att ta kontakt" och lat deltagarna sammanfatta
och reflektera kring vad som hande i filmen. Gor sedan tva
spalter pa tavlan och lat deltagarna lista vad Alle gjorde
mindre bra. Var noga med att fa till ett samtal om
skillnaden pa tjat och initiativ.

Lat ocksa deltagarna komma med tips till Alle infér nasta
gang. Vad hade gatt att gora annorlunda? Sahar kan tavlan
se ut nar ni ar klara:
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Material:
- Powerpoint-presentation med profiltexter.

Ett vanligt satt att traffa nadgon ar via en dejtingsida eller
dejtingapp. Manga upplever dock att det ar svart att veta
vad en ska ha pa sin profil. Syftet med denna 6vningen ar
inte att komma fram till vad som &r den basta texten utan
att lata deltagarna reflektera och lyssna pa varandra om
hur de olika texterna uppfattas.

Visa en Powerpoint-presentation med profiltexter, en text
per "slide" i presentationen. Anpassa profilernas alder sa
att de ar i samma alder som deltagarna i er grupp. Vi
anvande foljande texter:

Joakim, 37
Du ar minst 170 cm, valkladd, mogen, valtranad, rik och
absolut ingen partyprinsessa

Jasmine, 22

Elio, 28
Jag driver tva egna foretag, koér en ferrari och far ofta hora
hur snygg jag ar

Ahmed, 32
Jag har alltid velat resa till Skottland.
Vill du félja med?

Ebba, 25
Jag alskar klattring och hundvalpar.
Jobbar pa café. Drémmer om karlek.



Material:
- Powerpoint-presentation med bilder.

Liksom i foregaende ovning ar inte syftet att bestamma den
perfekta bilden, utan att reflektera 6ver olika typer av
bilder en kan anvanda i en dejtingprofil. Nar vi gjorde
dvningen anvande vi oss av bilder pa oss kursledare. Vi
upplevde att det skapade en lattsam stamning. | bildspelet
som vi anvdnde hade vi foljande bilder:

- Bild tagen bakifran dar en inte ser ansiktet

- Bild p& en grupp manniskor

- Bild med "hundfilter"

- "CV-bild"

- Bild dar tva personer kramas

- Bild pa en sportig cykel med mycket packning
- Bild p& en person som star bredvid en bil med
motorhuven dppen

- Bild pa en kandis

Lat deltagarna reflektera éver vad som ar férdelar och
nackdelar med de olika bilderna. En bild déar det hander
nagot eller som visar ett intresse ar ofta lattare att starta
en konversation kring &n om en bara visar selfies.

Avsluta kurstillfalle 2 med en runda. Be deltagarna beréatta
vad de tar med sig fran dagens traff eller vad de ser fram
emot nasta gang. Tacka deltagarna for att de har varit med
och bidragit.



Fokus for tredje och sista tillfallet av kursen ligger pa
"Hur?". Vad gor man pa en dejt? Och hur far man ett
samtal att flyta sa bra som majligt?

Borja traffen med en incheckning. Det kan vara en runda
eller nagon annan typ av lara-kanna-ovning. Vi bad alla
berédtta om om deras favoritdjur.

Upprepa reglerna som ni kom 6verens om vid tillfalle 1.

Material:
- Whiteboard och whiteboard-pennor.

Manga upplever oro dver att inte komma pa nagot att prata
om med nya personer, exempelvis ndgon en precis borjat
dejta. Vi borjade darfor med en brainstorm om bra fragor
en kan stalla pa en dejt.

Gor en mindmap pa whiteboard-tavlan. Skriv BRA
DEJTFRAGOR i mitten av en cirkel. Lat deltagarna komma
med forslag.

Prata om olika saker en kan vilja ha ut av fragorna. En del
fragor staller en for att skapa kontakt och hitta
gemensamma intressen, andra for att fa veta mer om
personen. En kan ocksa stalla fragor for att identifiera
"dealbreakers”.



Sahar kan tavlan se ut nar ni ar klara:

Lyft fram fragor en kan stalla for att skapa emotionell
kontakt. Att hora nagon beratta om saker som gor den glad
eller stolt skapar nastan alltid glada kanslor ocksa i oss
sjalva. Det kan vara bra att strava efter pa en dejt, eller i
andra sammanhang nar en lar kdnna en ny person.

Material:

- Filmerna "Intervjun" och "Cykeln" samt nagot att visa
filmerna pa, exempelvis projektor och duk. Samtliga filmer
finns pa RFSU Malmos Youtube-kanal.

- Whiteboard och whiteboard-pennor.



Visa filmerna "Intervjun" och "Cykeln". Om ni vill kan ni
visa en film i taget och sammanfatta emellan, ni kan ocksa
visa bada tva efter varandra direkt.

Lat sedan deltagarna sammanfatta och reflektera kring vad
som hande i filmerna. Gor sedan tva spalter pa tavlan och
lat deltagna lista vad Anna och Becky i filmerna borde ha
gjort annorlunda. Sahar kan tavlan se ut nar ni ar klara:
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Prata om olika satt att fora dialog. Ofta ar det dnskvart att
bada far lika mycket utrymme i samtalet och att bada turas
om att stalla fragor och féljdfragor.



Dela in deltagarna tva och tva. Alla par kommer ha ett
samtal i tvd minuter utifran en fraga. Efter att tva minuter
har gatt atersamlas ni i helgrupp och pratar om hur det
gick i samtalen. Fick bada prata? Kom ni pa foljdfragor?
Spann ni vidare in i ett annat samtal? Lat deltagarna
reflektera kring vad som var latt och svart i samtalen. Nar
vi gjorde ovningen anvande vi féljande fragor:

Vad har du for intressen?

Vad ar din favoritratt?

Vad gjorde du i somras?

Vad gor dig glad?
Vad ar du stolt dver?

Material:
- Whiteboard och whiteboard-pennor.

Gor en mindmap pa whiteboard-tavlan. Skriv EN RIKTIGT
BRA DEJT i mitten av en cirkel. Lat deltagarna komma med
forslag.

Forsok att tacka in bade tips pa vad en kan gora pa en
dejt, men ocksa hur det kanns och vad en kan gora for att
undvika fallgropar. En dejt som innefattar en aktivitet blir
ofta mindre stel eftersom det finns ndagot naturligt att prata
kring.



Sahar kan tavlan se ut nar ni ar klara:
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Material:

- Filmen "Att dejta" samt nagot att visa filmen pa,
exempelvis projektor och duk. Samtliga filmer finns pa
RFSU Malmoés Youtube-kanal.

Visa filmen "Att dejta". Lat sedan deltagarna sammanfatta
och reflektera kring vad som sas i filmen. Stall fragor till
deltagarna kring filmen, exempelvis "Fick ni nagot nytt
tips?" eller "Kan ni komma pa fler bra stéallen att ga pa
dejt?"

Avsluta kursen med en runda. Be deltagarna beratta vad
de tar med sig fran kursen eller om det ar nagot sarskilt de
vill lyfta. Tacka deltagarna for att de har varit med och
bidragit.



Alla filmer hittar pa RFSU Malmés Youtube-kanal under
spellistan "Dejtingkurs: Nan for Alla (Av Sex for Alla)".

Se till att alla far prata. Led samtalet och fordela ordet om
manga vill prata samtidigt. Ha ett inkluderande sprak och
prata om olika typer av relationer sa att ingen deltagare
k&dnner sig exkluderad.

Ibland tar évningarna langre tid an planerat. Vart tips ar
att planera for manga 6vningar men att i forvag bestamma
vilka 6vningar som kommer strykas om det blir mycket
diskussion och bra samtal. Djupgaende samtal ar ofta
battre an att forsoka hinna sa mycket som mdojligt. Ibland
behover en dock bryta en diskussion och ga vidare.

Ibland kan samtal om sex och relationer paminna en om
jobbiga handelser fran tidigare i livet. Vi har bland annat
tagit del av vittnesmal om sexuell utsatthet och vald i nara
relationer. Bekrafta deltagaren som berattar men forsok att
aterga till upplagget. Hanvisa hellre till verksamheter dar
en kan fa stod och hjalp att bearbeta det som hant. Risken
finns att deltagren berattar mer an vad den egentligen vill
och angrar sig i efterhand eller att samtalet kdnns
obehagligt for andra deltagare.



Vi valde att rikta kursen till personer med intellektuell
funktionsnedséattning och/eller autism. En blandad grupp
gav bade styrkor och svarigheter, vi tror dock att upplagget
hade fungerat bra ocksa i tva separata grupper. Det ar
viktigt att du som kursledare har vana av att mdta personer
som personer som lever med funktionsvariation och
kunskap om hur det kan paverka ens relationer.

Sex for Alla far ofta fragan om en kan dejta eller vara ihop
med nagon som inte har en funktionsvariation, nar en sjalv
har det. Vi brukar svara att en saklart kan det, och att det
ar valdigt individuellt hur ens funktionsvariation paverkar
ens liv. Men det kan vara bra att reflektera dver om och
hur det paverkar relationen. Om en part i en relation lever
med en funktionsvariation och den andra inte gor det kan
det paverka maktutrymmet i relationen. Det kan liknas vid
att en har mycket mer pengar d&n den andra eller ar mycket
aldre 4n den andra. Om en reflekterar dver det minskar
risken att nagon kommer till skada i relationen.

Tack for att ni anvander och sprider dejtingkursen "Nan for
Alla"! Vill ni ta del av allt annat material som Sex for Alla
har tagit fram?

Ga in pa rfsu.se/sexforalla









