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VZER STRATEGISK, NAR DU DELER DIN
HISTORIE

Som ung engageret kan du blive bedt om at dele dine personlige oplevelser i interviews, pa
scenen eller online. Denne guide giver dig gode rad til, hvordan du kan bruge din historie
strategisk til at inspirere og skabe forandring — samtidig med at du beskytter dig selv.

DIN HISTORIE HAR MAGT TIL
AT GORE EN FORSKEL!

Dine personlige oplevelser er veerdifulde -
bade de gode og de darlige. Nar du deler
dine erfaringer, kan du starte vigtige
samtaler. Her er tre gode grunde til at dele:

#1. Du gor andre klogere

En godt fortalt historie huskes bedre end
torre fakta. Dine erfaringer giver andre
indblik i din rejse og de udfordringer, du har
overvundet.

#2. Du inspirerer til handling

En steerk personlig historie kan motivere
andre til at tage handling og fokusere pa det,
der virkelig betyder noget.

#3. Du bygger broer

Personlige historier kan nedbryde fordomme
og skabe forstaelse af dit og andre unges
perspektiver.

«« MEN HUSK, AT DU ER MERE
END ”"BARE” EN CASE

Din forteelling er vigtigt, men dine holdninger
og idéer ogsa veerd at lytte til. Det er okay at
sige nej til at dele dine personlige oplevelser,
hvis du hellere vil bidrage med noget andet.



HVAD VIL ANDRE HORE OM?

Folk er ofte interesserede i dine udfordringer og hvordan du har handteret dem - fx dine
kampe og sejre i skolen, pa arbejdet, i sundhedsvaesenet eller generelt som ung. Andre
gange vil de hgre om det, der betyder meget for dig, maske dit engagement i en sag, du
breender for.

HVORDAN FOREGAR DET?

Undersgg pa forhand, hvad formatet og emnet er — og hvad der forventes af dig. Sperg dem,
der inviterer dig, sa du kan forbedrede dig bedst muligt. Her er et par eksempler pa
formater:

— Interview pa scenen: Nogle gange skal du forteelle din historie pa en scene foran
mange mennesker, hvor en moderator stiller dig spargsmal og guider dig gennem din
forteelling.

— Tale eller storytelling: Andre gange far du tid til at forteelle din historie pa egen
hand, fx pa en konference eller workshop.

— Optagelser eller artikler: Din personlige historie kan ogsa blive optaget eller skrevet
ned til en artikel eller et opslag pa sociale medier.

HVORDAN FORBEREDER DU DIG?

Tag bevidste beslutninger om, hvornar og hvor meget du vil dele, hvem du vil dele med, og
hvilken forberedelse og stgtte du har brug for.



SADAN UDVIKLER DU DIN FORT/ELLING

Strategisk deling handler om ngje at overveje, hvad og hvordan du forteeller din historie. Ved
at tage kontrol over din forteelling sikrer du, at dine budskaber bliver forstaet og husket.

1. Find ud af, hvad du vil opna
Et klart budskab ger det nemmere at forme din forteelling. Hvad skal publikum huske, teenke,
fale eller gare efter at have hgrt din historie?

Eksempel: Hvis du skal tale om dine oplevelser med mistrivsel til fagfolk, vil du méske oplyse om problemerne
med at hjeelpe unge eller inspirere dem til at mgde unge pa en anden made.

2. Veaelg, hvad du vil dele
Beslut hvilke dele af din historie, der er vigtige for dit formal, og hvad der er relevant for dit
publikum. Tilpas dine budskaber efter, hvem du taler til.

Eksempel: Hvis du taler til fagfolk, kan du fx fokusere pa din oplevelse med at fa hjeelp og inkludere
losningsforslag, der var nyttige for dig.

3. Skriv din historie ned
Noter er en god backup, hvis du bliver blank under din preesentation. Nogle har brug for et
detaljeret manuskript, mens andre klarer sig med stikord.

4. Sig det hgjt
Fortzel din historie til en ven, som om de var dit publikum. @v dig pa at levere dit budskab.
Overvej ogsa, hvordan historien pavirker dine fglelser, og juster den, hvis det fales for privat
eller sarbart.

TIP: Hvis du skal interviewes, sa fa spagrgsmalene tilsendt pa forhand. Sa ved du, hvad du

skal fokusere pa - og kan sige nej til spgrgsmal, du ikke gnsker at svare pa.




TIPS TIL AT FORMIDLE DIN HISTORIE

— Brug beskrivende sprog
Hjeelp dit publikum med at visualisere din historie ved at male billeder med dine ord.

Eksempel: "Forestil dig at sta midt i en gran skov, hvor solen skinner gennem traekronerne, og fuglene synger.
Du har netop samlet affald pa stranden, og den falelse af at have gjort noget godt for naturen fylder dig med
hab. Det var sédan, jeg havde det, da jeg..."

— Del dine folelser
Goar din forteelling relaterbar ved at dele det, der gjorde dig vred, frustreret, begejstret, osv.

Eksempel: Hvis du keemper for klimaforandringer, kan du fortaelle om den bekymring og hablashed, du falte,
da du sa billeder af smeltende isbjerge, men ogsa den gleede og tilfredshed du oplever, nar du deltager i
klimademonstrationer og ser andre unge engagerede i samme sag.

— Brug konkrete eksempler
Goar din forteelling mere levende ved at beskrive konkrete situationer og detaljer.

Eksempel: "En dag deltog jeg i en klimamarch i Kebenhavn. Vi gik gennem byen med bannere og rabte
slagord. Da vindede Radhuspladsen, kiggede jeg ud over menneskemaengden og falte en enorm styrke i
feellesskabet. Det var et gjeblik fyldt med hab og beslutsomhed.”

— Vaer zerlig
Del kun det, du er tryg ved, men veer eerlig om dine oplevelser for at skabe troveerdighed.

Eksempel: Hvis du deler en personlig kamp, kan du veere dben om dine folelser uden at dele alle detaljer, der
kan fales for sarbare. "Jeg har haft perioder, hvor jeg falte mig overvaeldet og fortabt, men jeg fandt styrke i
sma sejre, som at plante traecer med en lokal miljegruppe."”

— Strukturér din fortaelling
Sgrg for, at din historie har en klar begyndelse, midte og slutning.

Eksempel: Start med at introducere emnet (f.eks. klimaforandringer), uddyb din oplevelse (f.eks. din
deltagelse i klimademonstrationer), og afslut med en steerk konklusion, der understgtter dit budskab om
vigtigheden af at handle nu for at beskytte vores planet.



HVIS DU DELER NOGET SARBART

Hvis du kommer til at afslgre noget om dig selv eller andre, kan det veere sveert at tage
tilbage. Teenk ngje over, hvordan du handterer det, hvis emnet er sarbart eller meget privat.

Et par gode rad er:

— Beskyt dine graenser. Det er okay at sige nej til at forteelle dele af din historie, hvis du ikke
er tryg ved det. Overvej, om visse detaljer bar holdes fortrolige. Husk, at fremmede ikke
behgver at kende de samme private oplysninger som dine venner.

— Nar du planlaegger at dele din historie, er det vigtigt at overveje, hvordan dine ord kan
pavirke andre. Respekter andres privatliv og falsomme emner. Det vil sige, undga at dele
private detaljer om andre uden deres tilladelse, f.eks. hvis din bror ikke gnsker du taler om
hans diagnose.

— @v digiikke at bruge navne, nar du deler detaljer fra dit liv. Det er sjeeldent ngdvendigt
for forstaelsen af din historie og undgar at afslare private oplysninger om andre.

— Bed om at se eller hgre resultatet inden det bliver delt. Det geelder, hvis du er blevet
interviewet til en video, artikel eller lighende. Hvis noget ikke stemmer overens med dine
oplevelser, sa sig til. Nar du deler din historie, har du ret til at fa den fortalt pa en ordentlig
made, som respekterer dine greenser.

TIP: Nar man forteeller om sarbare oplevelser, sa kan fglelserne nogle gange tage over.
Hvis du kommer til et punkt i din historie, hvor du kan meerke fglelser dukke op, som du
ikke har forberedt dig pa, kan du blot sige "Det er alt, hvad jeg gerne vil dele nu".

Hvis du planleegger at dele din historie offentligt, sa sgrg for at have opbakning fra
venner, familie eller andre, der kan stgtte dig — bade fgr og efter du deler din historie.




BRUG TRAFIKLYS-METODEN TIL AT FORBEREDE
DIN FORT/ZELLING

Graenser kan variere fra situation til situation. Nogle ting fgles trygt at dele med fremmende
mennesker, mens andre oplevelser kun er for dem, du er taet med. Brug trafiklys-metoden til
at finde ud af, hvad der er okay for dig at sige, og hvad der ikke er okay at sige i situationen.

Hvad er dine rgde, gule og grenne udsagn?

— Grant lys: Nogle ting er til enhver tid okay at dele,
fordi det er neutrale udsagn — som for eksempel
"Jeg har en sgster”.

— Gult lys: Andre udsagn kraever, at vi seetter farten
ned og taenker over konsekvenserne. Som for
eksempel: "Jeg har en sgster, som jeg ikke har set i
over et ar." Ofte giver gult lys-udsagn et glimt af
private oplysninger og/eller giver anledning til, at
andre stiller personlige spgrgsmal. Disse ting bar
kun deles under visse omstaendigheder, hvor du
vurderer, at det giver mening.

— Radt lys: Endelig er der ogsa udsagn, som risikerer
at fa konsekvenser eller at overskride din egen eller
andres graense, hvis de bliver delt. Som: "Min
sgster har et stofmisbrug". Disse udsagn handler
om de ting, som man for det meste kun taler om
med mennesker, som man har en fortrolig relation
med - fx en god ven. Stop derfor op og taenk dig
godt om, fgr du deler et rgdt lys-udsagn. Vil det fa
konsekvenser for dig og andre?

TIP: Hvis du er usikker pa, hvad der er radt, grant eller gult i
din forteelling, sa afprav din historie pa nogen, du kender

godt, fgr du skal dele den til en masse fremmede
mennesker.




STRATEGIER TIL AT HANDTERE SPORGSMAL

Der bliver ofte stillet opfalgende spargsmal til din fortzelling, hvis du indgar i fx et interview
eller en panelsamtale. Nogle spgrgsmal er inden for din komfortzone, mens andre
sporgsmal vil kreeve svar, som du ikke er komfortabel med. Det er godt at have en strategi
klar til situationer, hvor du bliver spurgt om ting, du ikke kan eller vil svare pa.

Strategi #1: Sig nej

Folk stiller ofte spgrgsmal af nysgerrighed eller for at forstd emnet, ikke med intentionen om at
veere greenseoverskridende. Men husk altid at respektere dine greenser. Det er helti orden at sige
nej til at svare, hvis du bliver stillet et spgrgsmal, du ikke faler dig tryg ved eller ikke kan svare pa.

Sig fx:

Strategi #2: Omdiriger samtalen

Hvis du bliver stillet et personligt spargsmal, som du ikke gnsker at besvare direkte, kan du prgve
at omdirigere samtalen til et mere generelt emne. Sa kan du komme ud af spgrgsmalet og
eventuelt "uddanne” den person, der sparger om noget greenseoverskridende. Find eksempler pa
neeste side.

Her er nogle formuleringer, du kan bruge som svar:



EKSEMPLER PA OMDIRIGERING

Case: Du erinviteret til at forteelle om dine oplevelser med ensomhed. Der er ogsa plads til, at
publikum kan stille spgrgsmal til dig — og et par af dem vil du gerne omdirigere.

PERSONLIGT SPORGSMAL

OMDIRIGERING

"Er du stadig ensom?”

"Ensomhed er desveerre noget, som mange
unge kan relatere til. Og for mange svinger
det nok op og ned i perioder - alt efter hvad
der sker i ens liv. Det er sjaeldent noget, der
bare gar over fra den ene dag til den anden.
Sadan er det nok for de fleste”.

”Hvornar i dit liv har du folt dig mest
ensom?”

"Det er sveert for mig at pege pa et bestemt
tidspunkt, men jeg tror generelt, at mange
unge oplever at fole sig ensomme i
hgjtiderne”.

*”Hvorfor tog du ikke selv ansvar for at
reekke ud til andre?”

”Det er en misforstaelse, jeg tit stoder pa —
altsa at ensomhed er noget, man selv har
ansvaret for at lose. Men for mange unge,
der foler sig ensomme, sa kan det veere ret
sveert at reekke ud til andre”.

”Har du sogt professionel hjeelp til at tackle
din ensomhed, og i sa fald, hvordan har det
hjulpet dig?”

?|kke alle unge, der oplever ensomhed, har
brug for professionel hjaelp. Nogle gange er
detvigtigere at finde vej ind i et faellesskab,
hvor man foler sig set af andre”’.




S/ET TID AF TIL AT DEBRIEFE

Husk at seette tid af til at debriefe efterfolgende — dvs. at vende din oplevelse med nogen, der
kender dig godt. Du kan fokusere pa:

e Hvad du syntes fungerede godt eller mindre godt?
o Erderdele af din historie, som du ikke gnsker at dele igen?

Du kan ogséa udforske dine egne reaktioner pa det, der blev sagt (enten af dig, andre
paneldeltagere eller af publikum).

REAKTIONER FRA PUBLIKUM
Hvis du har delt noget sarbart, sa vil publikum ofte have brug for at rose dig fx fortaelle at
det er modigt af dig at dele (selvom det maske ikke fales modigt for dig).

En anden klassiker er, at folk siger ”Det er mere en kommentar end et spargsmal...”,
hvorefter de deler alt fra deres egen oplevelse, en holdning eller noget tredje. Her er det

ikke forventet, at du siger noget klogt — maske de bare har brug for, at nogen lytter til
deres historie.
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e Youth Leadership Toolkit: Strategic Sharing. Udgivet af National Resource Center for Youth
Development.
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