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Sammanfattat om Halsostod

Varfor Halsostod?

Traumati ska h2ndelser i hemlandet eller i sa
ett nytt |l and g°r att m-nga asyl s®°kande och
per smencerl i ndrigare former av psykisk oh?2l sa
ferb2ttra det psykiska m-endet.

Hal sost°d i grupp syftar till att fo°rb2ttra

' indrigare former a&avspsegekisskkom uppsp-tgr und a

Halsostdd som metod

Hal sost°det@®attgrfsf aa’v metdd exl itrakgaa rfee no cthi Illeds a
grupplTedddfe@arna kan reduceras utif-oeh gruppen
avsl utfnfi naglslttricvaf jenas@medtar upp ett eller

gruppl edargui de. mnen f°or tr2ffarna 2r bl an
m-ende, r2ttemcthilslj ukvemnsgk othl far nmaxn, s &khker
vad man sj2@lv kan g°ra f°r att p-verka sin h
att de syftar til!]l att skapa f°rsammheabangh
och egenmakt.

mnena behandl as 1 disklaogftdmomsik@r fattgodelt &g
aktivt och skapa en ©°ppenhet f°r olika svar

Vem kan bli gruppledare?

Gruppledaren har vanligen erfarenhet fran manniskovardaitetodjande arbete. Kunskap
och vanaav att leda grupper oadruppdialoger ar en fordetor att stodja gruppledaren finns
engruppledarguide, inklusive korta filmer odkiningar.

Stodmaterial for att halla halsostodgrupper fidppet tillgangligt pa Uppdrag Psykisk Halsas
(SKL) webbplats. Dar finns ocksa utbildgsmaterial foden som vill utbilda gruppledare.

Hitta gruppdeltagare

Asylstkande och nyanlanda i behov av Halsoktididentifieras exempelvis i samband med
halsoundersokning, halsoinformationéftai ellervid besok i primarvarden.

Forslag pa fragestaingar att anvanda viidlentifiering och en mall for hur du kan beskriva
erbjudandet om Halsostod finns oppet tillgangtigtUppdrag Psykisk Halsas webbplats.



De

atta traffarna

Introduktion

Presentation av ledare och gruppdeltagare. Genomgang awpyfiiagg och praktisk
informationkring tréfarna. Man gar igenom forvantningar och skapar gemensamma

gruppregler.

Hur kan flykten paverka hélsan

Om halsans bestamningsfaktorer och om hur flykt kan paverka hkidkhmlerar
reflektionsfragor octavslappningsévning.

Stress och sémn

Ger kunskap och forstaelse for hur individuell sarbarhet och pafrestningar i miljén kan
skapa stresgraffen behandlar aven betydelsen av aterhamtning och ederdah for att
forbattra sbmnen.

Kanslor

Genomgang akanslors funktion och hur man kan hantera kanslor

Mat och fysisk aktivitet
Kunskap och egenvardsrad kring halsoframjande kost och motion.

Tobak, alkohol och narkotika

Information om tobak, alkohol och narkotika och dess paverkan pa kroppen.
Sexuell hélsa

Kunskap om sexuell och reproduktiv halsa och rattigheter samt skydd. Traffen inkluderar
aven aktuella omraden inom samma tema som gruppledaren kan vélja att lagga till.
Vardcentralens roll

Sista traffen tar upp vardcentralens roll inom hédsth sjukvarden samt sammanfattar
kursens innehall.



Material for att starta en halsostdédsgrupp
Allt material finns 6ppet tillgangligt pdww.uppdragpsykiskhélsa.se

Stod for identifiering ochekrytering av gruppdeltagare pa olika sprak
Gruppledarguide, inklusive filmer och 6vningar pa olika sprak
Diplom for gruppdeltagare (mall)

1
1
1
1 Stodmaterial for att utbilda gruppledare

e g il
Somalis :|‘°7

Tigrin

Figur 1. Materialet finns pa flera spk

Bakgrund

Halsostod ar en halsoframjande insats for asylsékande och nyanlanda med lindrig psykisk
ohélsa som tagits fram i samband med regeringens och Sveriges Kommuner och Landstings
(SKL) satsning Halsa i Sverige fasylsokande och nyanlanda (HiS)etoden &r inspirerad

av konceptet Halsoskola men har omarbetats av HiS projektkansli (Uppdrag Psykisk Halsa,
SKL) i dialog med Transkulturellt Centrum i Stockholm. Syftet har varit att ta fram en enkel
manualbaserad metod som med latthet kan spridastidchsurunt om i landet for akbmma

alla i malgruppen till del.


http://www.uppdragpsykiskhälsa.se/

Forberedelser

Om gruppen

Deltagare ~ Gruppen bestar forslagsvis aaB%sleltagare och en gruppledare

Sprak Deltagarnas gemensamma sprak anvands vid traffarna. Om grupplec
inte talardeltagarnas sprak anvands tolk.

Tid Gruppen traffas vid 8lifallen. Varje traff tar 1,5 timme inklusive 15
minuters paus med fika. Pausen ar viktig for att skapa en valfungerar
grupp dar deltagarna kanner tillit till varandra. Om tolk anvands komn
grupptiden att behdva férlangas.

Las pad om gruppdeltagarna

|l nnan f°rsta tr2ffen g- igenom vilka gruppde
gruppl edare om dem?

1. Vil ka erfarenheter har de?

2. Hur | 2nge har de varit i Sverige?

3. Har de etspgekm@n®emtnte, beh°vs det en t

4. Finns forkunskaper om h2] sa?

5. Kan alla | 3@sa och skriva? Om deltagarna |
anpassa efter det. D= kan med f°rdel fil
°vniamwadyndas.

6. Finns det deltagare med eventuella funkt:]

Gor en informationsmapp till varje gruppdeltagare

G°r en mapp till wvarje deltagare med ett sch
l okal , plats, kontaktuppogirimaei oni fPrgfuppivad

Kursen halls i dialogform

All informationsoverforing sker i form av ett sokratiskt samtal dar man hjalper varandra att na
lite langre. Ett sokratiskt samtal bygger pa dialog dar man resonerar tillsammans och genom

att stilla fragor undersoker méjliga I6sningar eller vagar att ga. Det tar langre tid &n att

forelasa, men dialogen ger ett mervarde for alla, till skillnad fran debatt dar nagon ska
ovinnao, ell er undervisning d2&r | 2randet 2r

Webbstodet till kurseimnehaller filmer och texter som deltagarna uppmanas att reflektera
over.



Kur sarrfd M2l eds med en kort sammamfeatdtenikrug sa v ¢
och kumedr @hf k®&rt sammanfattning av hela kur
vi ktiga och b°r da@rf°r upprepas f°r att bl i

Det @r ocks- bra att ge deltagarna flera ¢til
kursenidmrdalppsaker kommer man i nten astotvat 2 nk
p- saken.

Rad till dig som gruppledare

Forsta traffen

T F°rsta traffen anger tonen f°r resten av
skapar tryggheten vil ket g°r att deltagal
varandr a.

T I nformera om hur tr2&2ffarna 2&r strukturer:

T Kom i h-g att allt 2&r frivilligt. I nf or me
de kan v&lja om de vill delta i samtal o
Alla traffar

f var tydlig med hur kursen 2@r wupplagd och

och avslut. Avvi k imitseveVi ka $trrokbhuowgehn. sc¢
del tagarna.

T Var noga med att | -ta alilda tdre?d ft fagramrae. t@rh ¢
del tagare 2r tyst uppm2rksamma dem emel | ;
n-got. OmM n-gon pratar mycket s- 2ar det
all a kommer til tal s.

I
T Ge bekraftelse tilkendeppmakeamgegemnat e
de del ar med sig av sina erfarenheter ocl
spegl a.

TGe inte bekr2ftelse genom att va&@rdera de:i
rgtt n@r n-gon s&ger n-got.



Checklista infor varje traff

A M°blera rummet

A Ferbered och kontrollera teknik (filmvisning,

A Skriv ner p- bladderblock

A Ferbered fika

A Forbered eivupppitéetreean i nfo t.ex. v-rdinfo. De
materi al p- n2%tet sodmndckasn fskmiatats diegl @ cht atnivl

A G- igenom traffen och f°rbered dig p- vad du

Lasanvisning till gruppledarguiden

Gruppl edarguiden 2r relativt detaljerad men
erfarenheter och behov.

¥versi kt Fer varje traff finns ett °versik

Tidsangivel serna 2r wungefa&arliga n
snabbt f- en °verblick f°r att ku

utforligF®r varjeuttfroarflifi o iinmfsor mati on om

st°dmatetr&ffen. H2r ing-r material f°r a
kan vara skriftligt materi al , bil
tillga@ngliga via Uppdrag Psykisk
www. uppdragpsykiskhal sa. se. | bl an
|l i kartat inneh=I1 f°r att ge m°j |
presenteras.

¥vningsbF°r varje tr2aff finns ett ©°vnings
del tagarna. Syftet 2r att de inna
mejlighet att fundera °ver hur ju

Avsl appnUnder andra tr?fdwsathtag f1°Or mé mua\e
¥vningen upprepas under de f°Iljan
mi nuter. Syftet 2&r dels att ©°va i
stunds |l ugn med sig fr-n varje ku



Sa hittar du material i Verktygsbanken

Gain pa Uppdrag Psykisk Halsa webbsida:
www.uppdragpsykiskhalsa.se

1. Klicka pa ikonen Asylsdkande & nyanlanda.

2. Klicka pa ikonen Verktygsbanken.

3. | verktygetSjalvhjalp genom Halsostddttar du filmeroch annat materiaillhérande
gruppledarguiden pa svenska, arabiska, dari, somaliska och tigrinja.

/-\/n\ Psykisk Halsa

Kunskap & styrning

Barn & unga Vuxna & dldre  Asylsdkande & nyanldnda

Asylsokande &
nyanlanda

Verktygsbanken: Pa den har sidan hittar du information, insatser, metodstod och
stodjande verktyg for att starka arbetet for asylsokande och nyanlanda. Sidan riktar sig
till personal som moter asylsokande och nyanlanda samt till chefer och beslutsfattare

3.

Sok i Verktygsbanken

aty L
:s] Kalender

00000

Kt, |

Sok!

Framja, forebygga eller behandla Riktar sig till (verksamhet, profession)

Framtaget inom Halsa | Sverige for asylsokande och nyanlanda eller av myndighet

Dela med dig » Skicka in egna verktyg och framgdngsexempel

Visar 17 exempelverktyg



http://www.uppdragpsykiskhalsa.se/

TRAFF 1
Introduktion
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Oversikt: Traff 1

Tidsadtgdng Moment Innehall

25min Inledning Valkommeni Dagens temantroduktion
Presentation av gruppledare
Presentation av upplagget (skriv pa
bladderblock, hur en traff ser ut)
Presentation av innehalle(skriv teman
beratta om tankarna med innehallet)
Praktisk infoi mapp med schema ev. annan
viktig info delas ut
Gorgruppregler tillsammans (%4)
Deltagarna presenterar sig och férvantningar

10 min Tema Muntlig info som presentation av filmen.
FilmklippA Il nt r o @sumin} i o n o

15 min Paus med fika

10 min Ovning Ovningsblad: Dela ut!

20 min Gruppsamtal Deltagarnas egna tankar utifran arbetsbladet
och eventuella fragor.
Ga igenom fragor

5 min Sammanfattning av Lyft fram det viktigaste fran traffen

traffen
5 min Sjalvskattningsformular ~ Lat deltagarna fylla i

11



1.1 Inledning

1.1.a. Presentation av upplagget

Moment Utforligt innehall

Val komm¢H2a]l sa va&al kommen till kursen so
asyl s®kande

Present {Namn,-aybkéeampdrad sr,el evanta erf a
gruppl e

Present ¢vVi kommer -tag-an gerd fodcahs ni ska st
UplOlagg‘Skriv i nnan p- bl 2dderbl ock st
ldag: (tr2ff 1 n-got annorl und

G-n@. 2Samma Vadjeangnmgg, film e
i nformation om dagens t ema, pa
avslappnings®°vning

Present ¢Kursen kommer att handla om p-
inneh-llatt vara p- ifdnwy&klt? r as afd® rd elt @ Iksaan
fundera °ver vad man kan g°°r a
ndr man kan beh°va f-= hj2lp fr

Skriv innan p- bl2dderbl ock sa
Ber@atta kort om tankamgar hakeh
schema d2&r alla teman st -r.

Vi kommer wutifr-n dessa teman
ni ka2nner i1igen, annat kanske i
en person kan vara fel E%m &#an
er . Il samtalen f-=r ni mejlighe

12



Praktis|Visa inneh-Il1let i mappen. Sche

i nforma|fr-nvaro ska anm?l as. S2g ac¢th
n-gon sen s- be dem tyst smyga
praktisk info. Eventuel lt anna

Gruppre|Se. sl14

Del taga|F°r namn, var de kommer i fr=n,

present

mednh®riga och f°rva@ntningar p

13



1.1.b. Att skapa gemensamma gruppregler

Moment

Utforligt innehall

Prat a

om
regler @

r

FOr att
samt al a

trygag.
gruppen.
Ferkl ar a
gruppr

skapa en grupp d2r g1
och del a mebde hsPivge ra vg r¢
Gemensamma gruppregle

S

!
Gruppreglerna ska |

med att ha r ¢
bidra til!/

syftet
egler kan

Del tagarn
fecaglp- r

Be d e fo°rslag p- ¢

godKk i ga | gruppen
d bl a
k

nd kan en 1

tagarna
ns av ©°
rbl ock.
nas.

el
an
bl 2dde
godk?an
-ga de

I ghenaoom avyft e
mmans b

rar till att ¢

o

Ha hel |
eventue

_

Nedvandig

al | ti

gruppl

beh°ver d
e

l tid |
S
g
0

s- ska

Vi ss a
foresl

regl er
dem

regl er

ar

Dessa beh°ver al

1. Det
2. Var
3. Ge i
4, Ra t t

som
och
nt e
att

ags I gruppen
tal ar f or
omdetnt e

Sver.

S i
n-gon
(beh?©°ve

= DO un

n
-d
St -

o w
- X
L =
a —
o <
(1)

- =
o O

Las ig
om de

Vid be
dem.

enom o
finns

hov ka

O

h p-minn om regl
ettt bladder bl «

regl er | 2ogmpgas gt

> O

Ber2atta o
oroanm?| a
socialtja®

et t
bat
utif
(S

Om gruppl edaren arbetar I
saker som inneb?@r oro f©O°r
regel skapandet informera
bar n sskoent aari att fara 111 a.

14



1.2 Tema

Moment utforligt innehall

Presenter|Syftet med filmen 2r att bet
och f°rm-gor.

Visa introduktionsfilm

15



1.3 Ovning

Moment utforligt innehall

Erfarenhe|Denna kurs handl ar om hur ma
flykt beh°va fly fr-n sitt | and.

Be deltagarna skriva ner egn
funderingar/ fr-gor som hen s

16



1.4 Gruppsamtal

Moment utforligt innehall

Ber&atta o|llnled med att s@ga att varje

samt al sfo|2r ratt el l er fel, all a har
di skussion utan ettt samt al d
erfaréenhétenrandr a. P-mi nn o

specifi kt ber om det

Var noga med att f°rdela ord
person f-ar m°jlighet att s2g

L-t varje deltagare s2ga n-g
teemutifr-n arbetsbl adet.

G- igenomTa upp eventuella fr-gor och
som kommlGﬂ igenom vilka fr-gor som Kk
N i kan —-terkomma till fr-gor

1.5 Sjalvskattningsformuléar

Moment utforligt innehall

Sj2lvskat|Dela ut frGH@Rofrmugdmrmea anv?a,
Fol kh&2]l somyndi ghetens nati on

! The 12Item General Health Questionnaire (GHQ). Syfte och bakgrund till frigorna
i nationella folkhalsoenkateffolkhélsomyndigheten, 2016).

17



. Har

Batt
Som
Samr
My ¢ k

. Har

daga
Me r
Som
Mi nd
My ¢ k

. Har

I nt e
I nt e
Mer

My ¢ k

. Har

Batt
Som
Sa& mr

Sjalvskattningsformular

du de sekhashetvéokocenarera dig
re an vanligt

vanl i gt

e a8n vanligt

et s2mre @n vanligt

du de senaste veckorna k?&nt att
rna?

an vanligt

vanl i gt

re 2an vanligt

et miwnamlei gt

du haft sv=-rt att sova p- grund
al |l s

mer 2@n vanligt

an vanligt

et mer 2n vanligt

du de senaste veckorna kunnat t
re 2an vanligt
vanl i gt

e 2n vanligt

My c lsétmr e 2n vanligt

. Uppl
Mer

Som
Mi nd
My ¢ k

. Har

Il nt e
I nt e
Mer

My ¢ k

ever du att du har gjort nytta
an vanligt

vanl i gt

re 2n vanligt

et mindre 2n vanligt

du st2ndigt de senaste veckorna
al |l s

mer 2@n vanligt
agtvanli
et mer 2n vanligt

18
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Har du de se
Ba2ttre 2n va

Som vanligt

S2mre 2n van
Mycket s2mre

Har du de se
Il nte all s

Il nte mer 2n
Mer vaml i gt

Mycket mer @
Har du st2and
| nt al |l s

Il nte mer 2n
Mer 2n vanl.i
Mycket mer 2@
Har du tyckt
Il nte all s

Il nte mer 2n
Mer 2n vanl.
Mycket mer 2@

.Har du de se

Inte alls

Inte mer &n vanligt
Mer &n vanligt
Mycket mer an vanligt

Mer &n vanligt
Somvanligt

Mindre an vanligt
Mycket mindre &n vanligt

(o]

«

Har du p- det

~—+

t

-

gt
n

st

e veckorna

gt

vanl i gt

e veckorna

k2ant dig s

e veckorna

hel a taget Kk

19
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Din halsa

Basta tankbara
Ti || hjalp f°r att avg®°ra | tilstand
hal sotillst-nd &Iri,kdfamdas d:
skalan till h°ger.
100 —
P- denna har Dittsobhdstasttan —
mar kerats med 100 och Ditt =
halsotillst-nd med O. 90 —
Mar kera p- skalan hur bra | 80 —
hal sotillst-=-nd 2r, som Du -
detta genom att rita en pi —
skal an mar ker grt HDurtbra el —
nuvarande h2alsotillst-nd @ 70 ——
60 ——
50 —
40 —
30 —
20 —
10 ——
0 =

Samsta tankbara
tillstand

20



TRAFF 2
Hur kan flykten
paverka héalsan?

21



Oversikt: Traff 2

Tidsatgang

Moment

Innehall

10

mi

25mi

15

n

mi

10 min

20

5

5mi

nlnl edning

Te ma

nPaus fmekda

¥vning

mi nGruppsamt al

mi

n

n

H2 lvsial kommen til |k am
flykt p-nPerka h?2l| sa

iterbud

Gruppregler (ta fran
Sammanfattning av f©°
Present at itoann kdaerl tsaegna

Dagens tema (skriv p

Hur kan flykten p=-ve
Fi | mionhii gorpat i oa rpisrh) h
Muntlig inforykatinork:
p-verka h?2l san

Muntlig information
ben?2 mhakhtysr er

Del ai ludH®pbsans bestan

(2

¥vningsblad: Dela ut

Del tagarnas egna tan
och eventuella fr-go

G- igenom fr-gor

SammanfattniLyft fram det viktig

Avsl appning

22



2.1 Inledning

Moment utforligt innehall

Val kommen|H&]l sa alla va&al komna til|l tr?@
p-verka h2l san

iterbud I nformera om n-got | 2mnat -t
att det visar saaknad locam ade viir
Om n-gon saknas wutan att ha
exempel ; Jag har inte hort
dyker upp.

Gruppregl |G- snabbt i genom gruppregler
enkeldte dmnns uppskrivna p- e
okej s=-. (Il bland kan det fin
| @gga til]l n-gon regel . Det
g°ra)

Sammanfat|G°r en kort sathmanf¥aktnpgagt a

fo°reg-end|/Detta ska vara v?2ldigt kort

Presentat|G-~ en runda och | -t varje de

del tagare|{namn och n-got kort om def ha

Dagens te|lnformera kort om vad dagens
Ti || exempel ;
|l dag ska vi prata om hur fly
f°rst att f- se en film och
Efter fikat kommer ni att f =
sen kommer vi att dela erfar
P-migi"rmna om att de tar til/l

2.2 Tema

Moment Utforligt innehall

Visa filmVisa filmen om migration och

Muntlig i|Ge muntlig info om hur flykt
Fil men tar upp k&nsl or som s
Att t2nka p- det man s°rjer,
s2tt att bearbeta det som h?@
gr ~ter mycket, andra inte al
hant andra vill ilirnrtie edreatd.e Ee
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koncentrera sig f°r att de s
med tiden s°rjer man inte p-
Det @r bra att prata om det
var br a. Men det 2 maockygekek
och inte bara t2nka p- det s
saker med Sverige att ta del
Man kan k2nna skuld fast man
fast man inte kunde ha gjort
uti gemom att t@nka s- h2r: v
annan som k2nde skuld f°r nn-
D- kan det bl l 2ttare att s
mycket och att det inte hj?2l
Om man akl adrear 2r det bra att
mycket p- det som har wvarit,
fers°ker hitta det som 2r po
till sammans, att ta en pr ome
stk®r si g sj 21l v.

24



Ha |l sans
best 2 mni
faktorer

n

Ge

De
Vi

Me
ny

t

n

—_—— = = 5

L =

<333Q.33(/)3

munhfogomt hdhsans best 2 mni

finns m-nga ol i ka
har pratat om hur

keotmt nytt
m-nga sa

saker
man kan

tmal nl
det

s emli atn
ar

ayven
tillvar o,

apbdHsgdans best{ymni2ivgsf akt
har bil
som &r under
er ka. Man 2r
uts@ttningar,
erkar h2a] san.

vcirk
ni ska

den den ser ni per

mam siomteer $jr¢
den man 2&r s
en viss =ld

°ver huvudpers
, men p-v-err.kar hu

-

manni sko
Det kan var a

social't nédtve
S som mahasj ?
vV, m&nni skor

e . Man kan f =
roi ens n2r het.
p m2 néri srkamn
Man kan st ?
m att Kkommuni ce
sakerna sj @

ma st nns de
sto°od
an i
amma

ma n

S - V

m2 nn
ma
ge
er
er ka

3 3

V]

r
f
r
I
S

Q— — ~+ < -
QD

nw 0@ X 9

~ 3o -

LY

n
n
m

o
O X X XD

=}

Q o
o O®S>Swn»w T Twuw X0 ™ S0

=]
(]
X o< MSuw
@D
]
—_ = =

xS ® < o x 0

nns | evnadsyv
om man moti o
ker som man

alltid b°rja,
exembplea. al dr i

ni v-n fi
som kan var a

handla om vil
om attnabbatl
man beh°ver,
bor och s-= v
verka s-dana
ar tillr2&ackl

sar ay at
som p-vVv

iV oA
ma
ar
on

=}

S
ocC
er a
Det till

<
D
—

en °%°versta nns s
ndr as, me n
V. Det kan
s°rja sig gen
f- den v=-rd
' i gt d2&r man
ni skor att pn-

| sammans och

snonhare bil den v
erkar hur Vi m-r ,

L O Q -

25



kan vi inte p-verka, eller b
a

saker som styr hur vi m-r Kk
Vi madnmi $shore &nsamma, Vi fin
tiden. Vi m-r ba@ttre om vi k
. Fer den som 2r ny 1 Sver
och det sammanhang man befin
singioving, desto b2ttre komi
gera f°r att forb@ttra sin s
som finns, och om man ocksn~

m-r man b2ttre.
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2.3 Ovning

Moment utforligt innehall

¥vningsup|Vi har sett ett filmkIlipp oc
tvingas | @2mna sitt | and. Det
l @mnar sitt | and, wunder tide
har kommit hit til!] Sverige.

Be dena atgléamrka en stund f°r si

T Vad t2&anker du om det har?

T Finns det n-got i fil men
f Har du n-gra tankar om va
som m°jligt under asyltid
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2.4 Gruppsamtal

Moment

utforligt innehall

Gruppsamt

Il nled med att s2ga att wvarje

ar r 2t t el l er fel, all a har

di skussion utan ettt samt al d
[

erfarenheter til var ande an - ¢
specifi kt ber om det

L-t varje deltagare s2ga n-g
tema utifr-=-n arbetsbl adet

Var noga med att f°rdela ord
person f-ar m°jlighet att s2g
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2.5 Avslappningsoévning

Moment utforligt innehall

I ntrodukt |Vi kommer ju att traffas fem
avsluta med en °vning i att
sl appna av och bli lugn geno
andas, pn-ivekdknmrerhur v
N&2r vi andas f-ar vi i n syre
anv2dnder syret bildas kol dio
avsl appnade och andas |l ugnt
bra, och kroppen m-=r bra.
Nar vi tr2nameamsdcdaaatuwi vindblb
musklerna i v-r kropp bildar
bal ansen 2&r fortfarande br a.

Vi ocks- andas snabbar e, ut a
obal ansgpmerm fkungerar sa2mre.
| =-ngsamt f°r att m- battre.

¥vning Jag skulle vilja att vi till
och andas lugnt. ¥vningen 2r
kan ni avbryta.
1) S@att enmi skarmek®Bfd f°°tter:t
vila mot | ~ren.
2) Ta ett djupt | =ngsamt and
3) Andas i n,
4) Och andas wut | =-ngsamt gen
5) N2r ni andas ut | =ater ni

6) Vi g°r deat giegoem: ndsdas

7) Andas ut och | -t magen s|]
8) Fortsaatt andas genom n2sa
9) Andas i n,

10) Nu sp2nner Vi h°ger hand

andan.

11) Ett, twv-, tre, fyra, och
sl app.na a

12) Andas i n, nNu spa&nner Vi
sekunder,

13) Andas wut | -ngsamt och | =
14) Andas ut och in genom n?@

30



15) Nu g-r vi vi dare med van

169p2nn va@anster hand, ett, t\
handen sl appna av,

17) Andas in, nu spanner Vi
sekunder,

18) Andas wut | -ngsamt och | =
19) Andas wut och i n tgefwhognmge

20) Forts2tt p- samma s2tt m
fetter och ben. Upprepa om d
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TRAFF 3
Stress och s6mn
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Oversikt: Traff 3

Tidsatgang

Moment

Innehall

10

25

15

mi

mi

mi

10 min

20

5

5mi

nlnl edni ng

nTe ma

nPaus med fi k

¥vning

mi nGruppsamt al

mi

n

n

Sammanf attni

Avsl appning

Val kombegens tema: S
iterbud

Gruppregler (ta fran
gruppregl erna)

Sammanfattning av f©°

Del t agar na ipvrielskean t2err
sen f°rra g-ngen

Dagens tema (skriv p

Fi |l midlriggypma o(cth mitm)e

Muntlig informgaropn
s-rbarhet och -terh?a

Del ai lpdP-brestningar
(s7) 3

Muntlig information

Muntlig information

¥vningsblad: Dela ut

Del tagarnas egna tan
och eventuella fr-go

G- igenom fr-gor
Lyft fram det viktig

Se tr3BfL 2 (s.
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3.1 Inledning

Moment utforligt innehall

Val kommen|H2I] sa al | a v2slokno nsnkaa thitlnld star .20

jterbud I nformera om n-got | 2mnat -t
att det wvisar att alilnae2rrvid
Om n-gon saknas utan att ha
exempel; Jag har inte ho°ort
dyker upp.

Gruppregl |G- snabbt i genom gruppregler
enkelt oumppskrfiivma p- ett Dbl é
okej s~ (I'bland kan det fin
|l 2gga till n-gon regel Det
g°ra)

Sammanfat|[G°r en kort sammagdate nfimgn af

fereg-end/Detta ska vara v22ldigt kort

Presentat |G- en runda och | -t wvarje de

del tagare{namn och n-got kort om de ha

Daggns temgl nformera kort om vad dagens
Till exempel;

l dag ska vi prataNiomkesmmers sf ¢
film och sedan kommer | ite m
kommer ni att f- fundera °ve
kommer vi att dela erfarenhe
P-minn g@8rna om att de deam. t

3.2 Tema

Moment utforligt innehall

Film Visa filmklipp om trauma och

Om p-fres|Ge muntlig information om p-

stress P-frestningar, s=-rbarhet och
M2 nni skor har olika grad av
medan andra t-l mindre. En d
berjan, som g°r att de m-r s
saker. En del har med si gr sst-
d-ligt, fast de 2r med om sV
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har man oli ka grad av s-=rbar
s-rbara 2n vuxna.

Vi sa b+flrde pt-niPngaf(socB7%-rbar

P- bilden 2r s-rbarhetridemtyp
M2 nni skor som @r mycket s-=rb
pilen. M2nniskor som 2r myck
till v&anster |l 2ngs pilen.

Den pil som g-r nerifr-=-n och
uppmled ser . l ngen m2nni ska 2r
gra@ns d2r de tar skada av sv

Att tvingas | 2mna sitt | and
g°r att man m-r s@mre. En de
uppl evieirkai nmyec ket sv-righeter

Man har allts- med sig olika
fer mycket eller |ite svarig
man m-r .

ven den som inte utsaatts f©°
om den persdhedngt s-rbar. D~
till h°ger. Dar Il igger | inje
och m- d-ligt | 2ngre ner. De
svarigheter f°r att man ska

Om

-terh?

Ge muntlig information om -t¢

Det &r viktigt att veta att
tvingats | @2mna sitt | and m-ar
sig n2ar man kommer till en p
kan dt a mein man blir bra igen

Tre saker 2r viktiga fo°r att
varit med om sv-ra saker och

T Att f°rst- den plats mar
om allt m°jligthamdlta vma
bussh-1l1platsen | igger,
m&nniskor och f°rst- hur

T Attt hitta egna s?2tt att

svarigheter. Det kan han
sj2lv har, men oahs s ktoa
samh2] |l et f°r att m- b2t
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T At t hitta en mening med
m- | som man k&nner stark
utbildning, att tj2na pe
svarigheter f°r att upepr

Ni g©gom den h&r kursen har re
battre. Ni g-r en kurs d2r n
man kan m- efter att ha tvin
forst-r det b2attre.

|l kursen °var ni p- att sl ap

Ta fram b3l ss@emd lomni ngsf ak(s )y ¢

Den h&r Dbil deidemarvirsiars an-tn gfa
p-verkar hur vi m-r . Bil den
ettt st°od f°r att m- b2ttre.
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PAFRESTNINGAR

Mar inte bra

SARBARHET
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Forts. tema

Moment utforligt innehall

Om s©° mn Ge muntlig presentation om s
S°mn beh°vs f°r att kroppen
och bearbeta intryck. Nar du
stress och p-frestningar dund
s°mnen finns flera olika tip
ovanligt att f- sv=art att so
Att ha varit med om sv-ra sa
p-verka s°mnen negativt.
Tips f°r att sova b2ttre
Om du har sv-rt att sova, pr

1 FOrsok att ga och lagga dig och ga upp ungefar vid samr
tidpunkt varje dag. Att ha en rutin for sémnvanor gor att
kroppen lar sig nar det ar dags att sova och vakna.

1 FOrsok att vara ute varje dag minst en timDet ar viktigt
eftersom dagsljus hjalper kroppen att producera melaton
ett &mne som ar bra fér somnen.

1 Att rora pa sig varje dag forbattrar somnen. En halvtimm
promenad om dagen ar bra for halsa och sémn.

1 Drick inte kaffe, te eller cola sent padtken. De dryckerna
innehaller koffein som kan gora det svarare att somna.

1 Drick inte stora mandgr precis innan du gar och lagger di
D& maste du kanske ga upp pa natten for att ga pa toale

1 Om du ater medicin ar det viktigt att du foljer

instrukionerna om nér du ska ta den, eftersom medicinel
kan gora dig pigg eller sémnig.
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1 ROk inte fore sénggaendet. Rokning kan ha en negativ e
pa sémn.

1 Undvik att titta pa TV eller anvanda dator, surfplatta eller
mobiltelefon sent pa kvéllen. Det kan gdiet svarare att
somna.

1 Anvand inte alkohol for att somna. Alkohol har manga
negativa effekter som kan gora att du sover samre pa sil

1 Det kan hjalpa om du &r avslappnad innan du gar och la
dig. Du kan till exempel gora avslappningsévningen som
ingari den har kursen.

Det 2@r normalt att sova s@2&amr
d-ligt I 2nge kan det ta tid
det g- att f- hjalp.

Om mardr°|{Ge muntlig presentation om m
Att p-vearaka rsimmearr
Vi tar med oss tankar och k2@
dr°mmer. Alla m2nniskor dr°m
kommer i h-g vad man dr °mmer.
De flesta dr°mmar intr &SPfmaren
Under den peri odcdam aktdmner
[ hj2rnan som har med k2nsl o
men ofta sover man sig igeno
Om man har mardr °mmar och vi
sova battre finmnsddtetpS.l er a
Du kan till exempel f°rbered
varje kval| ndr du g-r och |
vaknar under natten.
D- g°r du s-= h?ar:

1 Tank pa en sak, en bild, nagot du hort/sett som gor att di

kanner dig tryggpchsomvéacker positiva minnen hos dig.
Ta fram penna och papper sa att du kan skriva om
saken/bilden/minnet, eller rita.
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Beskriv hur du kanner nar du tanker pa saken/bilden/mir
Det kan till exempel vara att du kanner dig lugn, glad,
avslappnadstark eller nagot annat.

Vad hander i kroppen néar du tanker pa saken/bilden/min
och kanner detta? Beskriv om det hander nagot, t.ex. att
blir varm, att axlar och/eller mage sjunker ner, att det pir
eller nagot annat.

Hur ser du dig sjalv nar dénker pa saken/bilden/minnet?
Beskriv var du ar, vad som finns runt dig, om det finns
dofter, ljud, smaker, allt mgjligt.

Spara den beskrivning du gjort, pa papper eller i minnet.
igenom beskrivningen varje kvall nar du ska somna, sé ¢
du paminns m dina kanslor nar du tanker pa
saken/bilden/minnet och vad som hander i kroppen nar ¢
kanner sa.

Ha beskrivningen nara till hands nar du sover. Om du va
och har drémt mardrommar, ga igenom beskrivningen ig

Upprepa detta varje kvall/natt tills meémmarna blir
mindre intensiva eller forsvinner.
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3.3 Ovning

Moment utforligt innehall

¥vningsup|Vi har sett ett filmklipp so
uppst- n2r man tvingas | 2 mna
F°r de allra flesta f°rsvinn
Vi har sett bil der som voicshara

det ger styrka om man vet hu
hamnat p-.

Be deltagarna att :reflektera

Vad t2nker du om det h?2&r?
Finns det n-got i fil men

Hur fungerar s°mnen f°r d
Vad kan2ldwu g°ra?

Vad har du rwunt dig som f
kan ni f- sto°od?

= =4 -4 -4 -9
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3.4 Gruppsamtal

Moment

utforligt innehall

¥vningsup

Il nled med att s2ga att
ar r2tt el |l awrppflelv,el slelra
di skussion utan ett samtal d
erfarenheter tild] varandr a.

specifi kt ber om det

varj e
a1t

Be varje deltagare
tema watribfet sl adet

s2@ga n-go

att fordel a
m°jlighet att

Var noga med

or d
person f ~r s?g
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TRAFF 4
Kanslor
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Oversikt: Traff 4

Tidsatgang  Moment Innehall

10 minlnledning Vaklo mmebhagens t ema: K
iterbud
Gruppregler (ta fran
gruppregl erna)
Sammanfattning av f©°
Del t agar na ipvrielskean t2err
sen f°rra g-ngen
Dagens tema (skriv p

25 mi nTema Fil mblkemp!l oro (5 mir
Munt | i g ionnf okr@nmastlioorns
Muntlig information
Del ai lpdHambk®nsak aaldI| h r
(s.) 48

15 minPaus med fiKk

10 min ¥vning ¥vningsblad: Dela ut

20 minGruppsamt al Del tagarnasteffnant an
och eventuella fr-go
G- igenom fr-gor

5 min SammanfattniLyft fram det viktig

5mi n Avsl appning Se tra2#f3yr 2 (s. 30
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4.1 Inledning

Moment

utforligt innehall

V&l kommen

H2a | sa2dlkloann a stoim Is ktar kfafn d4 ar ¢

jterbud I nformera om n-got | 2mnat -t
att det visar att alla 2ar wvi
Om n-gon saknas utan att hdi
exempel; Jag har inte ho°ort
dyker upp.

Gruppregl |G- snabbt i genom gruppregler

enkelt om de finns uppskrivn

okej s=-. (Il bl drednkamg det ffirm
|l 2gga till n-gon regel . Det
g°ra)
Sammanfat|G°r en kort sammanfattning a
fereg-end|/Detta ska vara v2l| di gtmikmomrel ¢
Presentat |G- en runda och | -t wvarje de
del tagare{namn och n-got kort om de ha
Dagens te|lnformera kort om vad dagens
Till exempel;
| da&kga svi prat aNiomk&@&mmsest of °r st
sedan kommer | ite muntlig in
fundera °ver temat sj2@lva en
erfarenheter med varandr a.
P-minn g@8rna odettsomekdmmst
4.2 Tema
Moment utforligt innehall
Fil m Vi sa fi lkklsil pp om
Omk&2nsl or |[Ge muntlig kAfmedmati on om

K2a2nsl or

Vara kanslor hjalper oss dtitta ratti livet och ar till stor hjalp for
attklara avolika situationer. Nar vi a&r med om manga svara sak
kan kanslornda dveroch det kan vara svart att hantera dem sa ¢
de ar till hjalp for oss. Att ha lite forstaelse for hur kanslorna
fungerar kan da vara till hjalp.
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Omk @ ns |
funkti

or ¢
on

Ge muinr fl 0 gmakt2inosn oons f unkti on
Kéanslors funktion

Vi manniskor féds med vissa kanslor och kénslorna &r viktiga fc
vi ska overleva. De kanslor som vi féds med ar lika for alla oavs
var vi kommer ifran i varlden. De brukar kallas grund eller
baskaslor. Andra kanslor som vi har anses vara inléarda eller er
kombination av flera grundk&nslor.

Kanslorna kan kannas bade bra som till exempel glad eller
intresserad, svara som ledsen, arg, radd, avsky, avsmak eller s
eller vara netrala som forvaningVi har flest svaraanslorfor att
det ar bra for var éverlevnad.

Vara kanslor ar alltsa helt normala reaktioner pa olika handelse
Det ar till exempel helt normalt att k&nna sig arg nar man kanne
hotad eller att kanna sig ledsen om nagot svart fvatr h

Kanslor som kanns svara far oss att forsoka forandra saker sa
ska bli battre for oss. llska kan till exempel vara ett satt att skyd
sig mot att andra skadar oss. Nar vi visar sorg far vi hjalp och tr
av andra. Nar vi blir radda sa& skydd@apss genom att fly eller
forsvara oss.

Nar vi kanner nagot hander det ocksa saker i var kropp. Till
exempel nar vi blir arga far vi mer blod i ben och armar sa att vi
kunna forsvara oss. Detta gor ocksa att vara kanslor paverkar v
kropp pa olika &tt. Ont i magen eller huvudet behdéver till exemp
inte alltid betyda att vi ar sjuka utan det kan bero pa att kanslori
paverkar var kropp.

Stress ar en reaktion som vi upplever nar nagot oroar oss och &
kopplad till kanslor som radach arg. Langvarigtress kan ge
manga olika kroppsliga besvar som till exempel vark och
hjartproblem.

Kanslorna ar till for att skydda oss men om de verkligen gor det
beror pa om vi lyssnar pa vara kanslor och pa hur vi hanterar di
Som foralder kan vi hjalpa vara barm airycka och hantera sina
kanslor. Det kan vi gbra genom att bekréfta deras kénsla, att de
okej att kanna, satta ord pa deras kansla och hjalpa dem att ha
den pa ett bra satt

Exempel:

Om barnet blir argt och slass, kan vi saga; jag ser att ahg a@rch
forstar att du ar arg. Kan du visa att du ar arg pa nagot annat si
Att slass ar inte bra for da kan du skada nagon.
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Om at't

k2 ns|l

or

h a

Ge muntlig anffohmatieom &mhnsl|
Hantera kanslor

En kansla ar inte fel, vi kdnner detkdnner men hur vi beter oss
utifrdn vara kanslor kan bli fel. Jag har till exempel ratt att bli ar
om nagon beter sig illa emot mig men jag har inte ratt att sla na
for att jag ar arg

Visa bildpa Tanke, kansla och handling. 48)

Kanslorna, tankamoch vad vi gor, vara handlingar, samverkar r
varandra pa olika satt. Vissa kanslor ar valdigt snabba och gar
fran kansla till handling for att vi snabbt ska kunna skydda oss ¢
det ar akut fara. Till exempel om taket rasar in, da ska vi im@at:
kvar och téanka vad kanslan vill sdga oss utan da ska vi direkt rt
ut.

Andra kanslor ar inte lika tydliga och kan kréva att vi stannar ug
lyssnar pa dem och funderar pa vad de vill sdga oss. Da behov
anvanda vara tankar. Nar det inte ar aka & det i stort sett alltid
bra att stanna upp och fundera.

Nasta steg ar attandlapa ett klokt satt utifran kanslan och tanker
Vissa saker gar det inte att paverka. Da handlar det om att fors:
acceptera att det ar sa och de kanslor som foljer Nédvi
accepterar vara kanslor blir de ocksa oftast lattare att hantera.

Det ar inte alltid vi vet vad en kansla vill séga oss da kan vi pro
att istallet andra ett beteende, det vill sdga gora nagot annorlun
vi brukar och se om det hjalper.

| situationer nar vi upplever svara kanslor brukar det ofta ocksa
en lattnad att dela dem med andra. Om vi inte far eller har mojli
att visa och satta ord pa vara svara kanslor kan det leda till att
0ss besvar i kroppen, att vi blir deprimgegaeller att de kommer ut
pa andra satt genom att vi till exempel blir arga och lattirriterade
utan storre anledningar.

Hjalp
Om man har stora besvar med svara kanslor som till exempel s
angest som ar en form av radsla eller depression som ar ea lan

och allvarligare form av ledsenhet kan man behdva hjalp for att
battre.

Hjalp gar att fa genom vardcentralen. Ungdomar kan ocksa fa v
stod pa ungdomsmottagningémformera ocksa om var det gar ati
fa hjalp lokalt.
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Handling
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4.3 Ovning

Moment utforligt innehall

¥vningsup|Vi fhatrt i nf cremdt ied odna th anidndl i @
kansl or

Be deltagarna att :reflektera

1 Vilka kanslor tycker du &r svara att hantera?
9 Hur brukar du hantera dem?
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4.4 Gruppsamtal

Moment utforligt innehall
¥vningsup|lnled med att s@ga att wvarje
ar r 2t t el l er fel, all a har
di skussion utan ettt samt al d
[

erfarenheter til varandr a.
specifi kt ber om det

Be varje deltagare s@2ga n-go
tema utifr-=-n arbetsbl adet

Var noga med att f°rdela ord
person? jfl4rghet att s&@ga n-got
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TRAFF 5
Mat och fysisk aktivitet
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Oversikt: Traff 5

Tidsdtgdng  Moment Innehall

10 minlnledning Va |l kombhaegens tema: N
aktivitet
iterbud

25 mi nTe ma

15 minPaus med fi k

10 min

2 Oni

n

¥vning

Gruppsamt al

Sammanf attni

Avsl appning

Gruppregler (ta fran
gruppregl erna)

Sammanfattning av f°

Del t agar na ipvrielskean t2err
sen f°%rra g-ngen

Dagens tema (skriv p
Mat och fysisk aktiyv
Fil mkl iopcph dnyasti K6 ark i

Munl i g information o
Del ai lugperb(edth Y

¥vningsblad: Dela ut

Del tagarnas egna tan
och eventuella fr-go

G- igenom fr-gor

Lyft fram det viktig

Se t(8&f3)I30
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5.1 Inledning

Moment utforligt innehall

Val kommen/ H21l sa al |l a v5%slokno nsnkaa tmaltld bterf
aktivitet

iterbud I nformera om n-got | 2mnat -
fer att det visar att all a
Om n-gon saknas utan att ha
t ielxlempel ; Jag har inte heor
hen dyker upp.

Gruppregl |G- snabbt igenom gruppregle
g-r enkelt om de finns upps
de 2r okej s= (I blngndadthkarr
vill I 2gga till n-gon regel
gruppl edaren f=r g°ra)

Sammanfat|G°r en kort sammanfattning

foreg-end/ Detta ska vara valdigt kelrg:

Presentat|{G- en runda och | -t varje d

deltagarelnamn och n-got kort om de h
traffen.

Dagens te|lnformera kort om vad dagen
Till exempel;

l dag skamvmaprach fyHNi skommk
f- se en film och sedan kom
fi kat kommer ni att f- fund
kommer vi att dela erfarenh
P-minnom2atnta de tar till si

5.2 Tema

Moment utforligt innehall

Fil m Visa filmklipp om fysisk ak-

I nfo om kjGe muntlig i nforvattdminn om m
Maten vi 2ter p-verkar hur
Visa bildenkelknma}
| rmcatr kel n grupperas | i vsmed
ngringsinneh-l | i ng-r i sam
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n-got | ivsmedel -dirr-ke lvra fjr-er
variation av n2rings2mnen.

Foskning visarlaan déet 2t ab

och bar. Fer vuxna 2r det b
och frukt om dagen. Det kan
gr°nsaker, tv- frukter och
fron 2r ocks- bra att 2t a.
Att #karhul allts- br°od, ris
si ktats bort utan @ven grod
hal san. Full korn inneh=l1ler
sjukdom.

Titta efter det gr°na nyckre
mat :

Visa bilden p- (et §6Yna ny
Det gr°na nyckel h=l et p- br
att produkten inneh=ller me
socker och salt.

Man kan minska risken f°%r h
olivolja eller rapsolja i s
minska risken f°r b-de hjar
inte 2ta s- mycket k°tt fr =
ata f-gel, fisk och 2gg.

Det 2@r bra f°r h?2lsan att f
Sverige 2&r ©°vervikt ett sto
|l @2sk, kan °ka risken f°r at
°kar risken f°r sjukdomar.
Detnhs mycket socker i det
Visa bild p- 11iv(ssmede?) och
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KALLA - Livsmedelsverket - https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/matcirkeln
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