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SKANE

PSYKOEDUKATION

Om flykt och stress och vad en kan gora for att ma battre

Forsta tillfallet (150 min)
Presentation
Information om insatsens struktur och vad den kommer innehalla.

Psykoedukation

Migrationslinjen.

Kort information om traumasymtom och normalisering av dessa. Information om naturlig
aterhamtning.

Stort fokus pa halsoinformation — vad man kan gora for att ma battre:

e Kroppen/aktivering
e Tankar
e Kanslor
e Somn/avslappning

Ovningar:

e Progressiv avslappning
e Andningsévningar

Information om vard och psykiatri. Information om var man kan vanda sig ifall man behover
mer eller vidare hjalp.

Dela ut broschyrer som innehaller samma information som gatts igenom vid detta tillfalle.

Andra tillfallet (90 min)

Repetera vad som gicks igenom vid forra tillfallet.

Utvardera tips och dvningar. Skapa diskussion. Eventuell férdjupning av tema utifran
onskemal.

Kopplat till dvningar — férdjupning av coping vid starkt kdnslopaslag (t.ex. angest).

Nya 6vningar (forslag):

e Andningsovningar (t.ex. fyrkantsandning, djupandning)
e Trygg plats

Tid for kortare individuell konsultation (cirka 30 min)
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Tredje tillfallet (90 min)
Repetera information fran de forra tillfallena.

Utvardera tips och 6vningar. Skapa diskussion. Eventuell foérdjupning av tema utifran
Onskemal.

Kopplat till dvningar — férdjupning av coping vid aterupplevande/flashback.
Nya 6vningar (forslag):

e Kroppsscanning
e Ankardvning (lukta, kdnna, se, lyssna)

Tid for kortare individuell konsultation (cirka 30 min).

Utvardering genom fragor och formular.



