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Sammanfattat om Hälsostöd 
 

Varför Hälsostöd? 

Traumatiska hªndelser i hemlandet eller i samband med flykt och ovisshet kring framtiden i 

ett nytt land gºr att m¬nga asylsºkande och nyanlªnda drabbas av psykisk ohªlsa. Fºr 

personer med lindrigare former av psykisk ohªlsa kan hªlsofrªmjande insatser stabilisera och 

fºrbªttra det psykiska m¬endet. 

Hªlsostºd i grupp syftar till att fºrbªttra hªlsan hos asylsºkande och nyanlªnda med tecken p¬ 

lindrigare former av psykisk hªlsa p¬ grund av stress som uppst¬tt i samband med migration. 

 

Hälsostöd som metod 

Hªlsostºdet utgºrs av ¬tta (8) trªffar med cirka fem till ¬tta deltagare och leds av en 

gruppledare. Trªffarna kan reduceras utifr¬n gruppens behov, dock bºr inlednings- och 

avslutningstrªff alltid finnas med. Varje trªff tar upp ett eller flera ªmnen, beskrivna i en 

gruppledarguide.  mnen fºr trªffarna ªr bland annat hur migration kan p¬verka psykiskt 

m¬ende, rªtten till svensk hªlso- och sjukv¬rd och hur man sºker v¬rd till rªtt v¬rdinstans, och 

vad man sjªlv kan gºra fºr att p¬verka sin hªlsa. Gemensamt fºr de ªmnen som behandlas ªr 

att de syftar till att skapa fºrst¬else och fºrutsªgbarhet samt ºka upplevelsen av sammanhang 

och egenmakt.  

 mnena behandlas i dialogform fºr att deltagarna ska utforska fr¬gor tillsammans, lyssna 

aktivt och skapa en ºppenhet fºr olika svar och fºrh¬llningssªtt. 

 

Vem kan bli gruppledare? 

Gruppledaren har vanligen erfarenhet från människovårdande eller stödjande arbete. Kunskap 

och vana av att leda grupper och gruppdialoger är en fördel. För att stödja gruppledaren finns 

en gruppledarguide, inklusive korta filmer och övningar. 

Stödmaterial för att hålla hälsostödgrupper finns öppet tillgängligt på Uppdrag Psykisk Hälsas 

(SKL) webbplats. Där finns också utbildningsmaterial för den som vill utbilda gruppledare. 

 

Hitta gruppdeltagare 

Asylsökande och nyanlända i behov av Hälsostöd kan identifieras exempelvis i samband med 

hälsoundersökning, hälsoinformationsträffar eller vid besök i primärvården. 

Förslag på frågeställningar att använda vid identifiering och en mall för hur du kan beskriva 

erbjudandet om Hälsostöd finns öppet tillgängligt på Uppdrag Psykisk Hälsas webbplats. 
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De åtta träffarna 

1. Introduktion 

Presentation av ledare och gruppdeltagare. Genomgång av syfte, upplägg och praktisk 

information kring träffarna. Man går igenom förväntningar och skapar gemensamma 

gruppregler. 

2. Hur kan flykten påverka hälsan 

Om hälsans bestämningsfaktorer och om hur flykt kan påverka hälsan. Inkluderar 

reflektionsfrågor och avslappningsövning. 

3. Stress och sömn 

Ger kunskap och förståelse för hur individuell sårbarhet och påfrestningar i miljön kan 

skapa stress. Träffen behandlar även betydelsen av återhämtning och egenvårdsråd för att 

förbättra sömnen. 

4. Känslor 

Genomgång av känslors funktion och hur man kan hantera känslor.    

5. Mat och fysisk aktivitet 

Kunskap och egenvårdsråd kring hälsofrämjande kost och motion. 

6. Tobak, alkohol och narkotika 

Information om tobak, alkohol och narkotika och dess påverkan på kroppen.  

7. Sexuell hälsa 

Kunskap om sexuell och reproduktiv hälsa och rättigheter samt skydd. Träffen inkluderar 

även aktuella områden inom samma tema som gruppledaren kan välja att lägga till.   

8. Vårdcentralens roll 

Sista träffen tar upp vårdcentralens roll inom hälso- och sjukvården samt sammanfattar 

kursens innehåll.  
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Material för att starta en hälsostödsgrupp 

Allt material finns öppet tillgängligt på www.uppdragpsykiskhälsa.se  

¶ Stöd för identifiering och rekrytering av gruppdeltagare på olika språk 

¶ Gruppledarguide, inklusive filmer och övningar på olika språk 

¶ Diplom för gruppdeltagare (mall) 

¶ Stödmaterial för att utbilda gruppledare 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bakgrund 

Hälsostöd är en hälsofrämjande insats för asylsökande och nyanlända med lindrig psykisk 

ohälsa som tagits fram i samband med regeringens och Sveriges Kommuner och Landstings 

(SKL) satsning Hälsa i Sverige för asylsökande och nyanlända (HiS). Metoden är inspirerad 

av konceptet Hälsoskola men har omarbetats av HiS projektkansli (Uppdrag Psykisk Hälsa, 

SKL) i dialog med Transkulturellt Centrum i Stockholm. Syftet har varit att ta fram en enkel 

manualbaserad metod som med lätthet kan spridas och utföras runt om i landet för att komma 

alla i målgruppen till del. 

  

Figur 1. Materialet finns på flera språk 

http://www.uppdragpsykiskhälsa.se/
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Förberedelser 
 

Om gruppen  

 

Deltagare Gruppen består förslagsvis av 5-8 deltagare och en gruppledare 

 

Språk Deltagarnas gemensamma språk används vid träffarna. Om gruppledaren 

inte talar deltagarnas språk används tolk. 

 

Tid Gruppen träffas vid 8 tillfällen. Varje träff tar 1,5 timme inklusive 15 

minuters paus med fika. Pausen är viktig för att skapa en välfungerande 

grupp där deltagarna känner tillit till varandra. Om tolk används kommer 

grupptiden att behöva förlängas. 

 

Läs på om gruppdeltagarna 

Innan fºrsta trªffen g¬ igenom vilka gruppdeltagarna ªr. Vilken information har du som 

gruppledare om dem? 

1. Vilka erfarenheter har de?  

2. Hur lªnge har de varit i Sverige? 

3. Har de ett gemensamt spr¬k? Om inte, behºvs det en tolk vid trªffarna? 

4. Finns fºrkunskaper om hªlsa? 

5. Kan alla lªsa och skriva? Om deltagarna inte kan lªsa och skriva behºver materialet 

anpassa efter det. D¬ kan med fºrdel filmer, bilder och muntliga presentationer och 

ºvningar anvªndas. 

6. Finns det deltagare med eventuella funktionshinder?  

Gör en informationsmapp till varje gruppdeltagare 

Gºr en mapp till varje deltagare med ett schema som inneh¬ller; tider, tema fºr varje trªff, 

lokal, plats, kontaktuppgifter till gruppledare och information fºr fr¬nvaroanmªlan 

 

Kursen hålls i dialogform  

All informationsöverföring sker i form av ett sokratiskt samtal där man hjälper varandra att nå 

lite längre. Ett sokratiskt samtal bygger på dialog där man resonerar tillsammans och genom 

att ställa frågor undersöker möjliga lösningar eller vägar att gå. Det tar längre tid än att 

föreläsa, men dialogen ger ett mervärde för alla, till skillnad från debatt där någon ska 

òvinnaò, eller undervisning dªr lªrandet ªr enkelriktat. 

Webbstödet till kursen innehåller filmer och texter som deltagarna uppmanas att reflektera 

över.  
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Kurstrªffarna 2-7 inleds med en kort sammanfattning av vad som sas vid fºreg¬ende kurstrªff, 

och kurstrªff 8 med en kort sammanfattning av hela kursinneh¬llet. Kursens budskap ªr 

viktiga och bºr dªrfºr upprepas fºr att bli tydliga och fºr att n¬ fram.  

Det ªr ocks¬ bra att ge deltagarna flera tillfªllen att reflektera och stªlla fr¬gor kring det som 

kursen tar upp ï en del saker kommer man inte att tªnka p¬ direkt. Ibland behºver man sova 

p¬ saken. 

 

Råd till dig som gruppledare 

Första träffen  

 

¶ Fºrsta trªffen anger tonen fºr resten av grupptrªffarna. Var noga med strukturen som 

skapar tryggheten vilket gºr att deltagarna òv¬garò dela med sig av sig sjªlv till 

varandra. 

¶ Informera om hur trªffarna ªr strukturerade och vilket syfte de har.  

¶ Kom ih¬g att allt ªr frivilligt. Informera deltagarna att de har rªtt att st¬ ºver och att 

de kan vªlja om de vill delta i samtal och aktiviteter. P¬minn om detta vid behov. 

 

Alla träffar 

 

¶ Var tydlig med hur kursen ªr upplagd och h¬ll den yttre strukturen, dvs. tider fºr start 

och avslut. Avvik inte fr¬n strukturen. Om du m¬ste avvika fr¬n n¬got s¬ sªg det till 

deltagarna. 

¶ Var noga med att l¬ta alla deltagare tala och dela med sig vid trªffarna. Om n¬gon 

deltagare ªr tyst uppmªrksamma dem emellan¬t genom att fr¬ga dem om de vill sªga 

n¬got. Om n¬gon pratar mycket s¬ ªr det gruppledarens uppgift att begrªnsa s¬ att 

alla kommer till tals.  

¶ Ge bekrªftelse till deltagarna genom att vara en uppmªrksam lyssnare, tacka fºr att 

de delar med sig av sina erfarenheter och genom att l¬ta gruppen reflektera och 

spegla.  

¶ Ge inte bekrªftelse genom att vªrdera det som sªgs, dvs. anvªnd inte orden bra eller 

rªtt nªr n¬gon sªger n¬got. 
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Checklista inför varje träff 

 

Ä Mºblera rummet  

Ä Fºrbered och kontrollera teknik (filmvisning, ljud mm) 

Ä Skriv ner p¬ blªdderblock 

Ä Fºrbered fika 

Ä Fºrbered ev. material ï uppgifter ï annan info t.ex. v¬rdinfo. Det finns ofta mycket 

material p¬ nªtet som kan skrivas ut och anvªndas fºr att dela ut till deltagarna. 

Ä G¬ igenom trªffen och fºrbered dig p¬ vad du ska sªga 

 

Läsanvisning till gruppledarguiden 
Gruppledarguiden ªr relativt detaljerad men kan revideras beroende p¬ gruppdeltagarnas 

erfarenheter och behov. 

¥versiktsblad 

 

Fºr varje trªff finns ett ºversiktsblad om trªffens inneh¬ll. 

Tidsangivelserna ªr ungefªrliga men ger gruppledaren mºjlighet att 

snabbt f¬ en ºverblick fºr att kunna styra och leda trªffen p¬ ett bra sªtt. 

Utfºrligt 

stºdmaterial 

 

 

 

 

 

Fºr varje trªff finns utfºrlig information om varje punkt i programmet fºr 

trªffen. Hªr ing¬r material fºr att kunna presentera temat fºr dagen. Det 

kan vara skriftligt material, bilder eller i vissa fall filmer. Filmerna finns 

tillgªngliga via Uppdrag Psykisk Hªlsas webbplats, 

www.uppdragpsykiskhalsa.se. Ibland har skriftligt material och filmer 

likartat inneh¬ll fºr att ge mºjlighet till att vªlja hur temat ska 

presenteras. 

¥vningsblad Fºr varje trªff finns ett ºvningsblad. Det ªr tªnkt att delas ut till 

deltagarna. Syftet ªr att de innan gruppsamtalet, i lugn och ro, ska f¬ 

mºjlighet att fundera ºver hur just detta tema berºr dem sjªlva.  

Avslappning 

 

Under andra trªffen har 10 minuter avsatts fºr en avslappningsºvning. 

¥vningen upprepas under de fºljande trªffarna, och berªknas d¬ ta 5 

minuter. Syftet ªr dels att ºva in tekniken, dels att l¬ta deltagarna f¬ en 

stunds lugn med sig fr¬n varje kurstillfªlle. 
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Så hittar du material i Verktygsbanken 
 

Gå in på Uppdrag Psykisk Hälsa webbsida: 

www.uppdragpsykiskhalsa.se 

 

1. Klicka på ikonen Asylsökande & nyanlända.  

2. Klicka på ikonen Verktygsbanken.  

3. I verktyget Självhjälp genom Hälsostöd hittar du filmer och annat material tillhörande 

gruppledarguiden på svenska, arabiska, dari, somaliska och tigrinja. 

 

 

 

http://www.uppdragpsykiskhalsa.se/
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TRÄFF 1 
Introduktion  
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Översikt: Träff 1 

Tidsåtgång Moment Innehåll 

25 min Inledning 

 

Välkommen ï Dagens tema: Introduktion 

Presentation av gruppledare 

Presentation av upplägget (skriv på 

blädderblock, hur en träff ser ut) 

Presentation av innehållet ï (skriv teman 

berätta om tankarna med innehållet) 

Praktisk info ï mapp med schema ev. annan 

viktig info delas ut 

Gör gruppregler tillsammans (s. 14) 

Deltagarna presenterar sig och förväntningar 

   

10 min Tema 

 

Muntlig info som presentation av filmen. 

Filmklipp ñIntroduktionò (5 min) 

   

15 min Paus med fika   

   

10 min Övning Övningsblad: Dela ut! 

   

20 min Gruppsamtal 

 

Deltagarnas egna tankar utifrån arbetsbladet 

och eventuella frågor. 

Gå igenom frågor  

   

5 min Sammanfattning av 

träffen 

Lyft fram det viktigaste från träffen 

   

5 min Självskattningsformulär  Låt deltagarna fylla i 
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1.1 Inledning 

1.1.a. Presentation av upplägget 

Moment Utförligt innehåll 

Vªlkommen 

 

Hªlsa vªlkommen till kursen som ska handla om hªlsa fºr dig som ªr 

asylsºkande 

Presentation av 

gruppledare 

 

Namn, yrke-arbetsplats, andra relevanta erfarenheter 

Presentation av 

upplªgget 

 

Vi kommer att trªffas ¬tta g¬nger och ni ska strax f¬ ett schema. 

Skriv innan p¬ blªdderblock strukturen p¬ en trªff och g¬ igenom kort.  

Idag: (trªff 1 n¬got annorlunda) 

G¬ng 2-8 . Samma inledning varje g¬ng, film eller/och muntlig 

information om dagens tema, paus, ºvning och gruppsamtal, avslut med 

avslappningsºvning 

 

Presentation av 

inneh¬llet 

 

Kursen kommer att handla om p¬ vilket sªtt mªnniskor kan p¬verkas av 

att vara p¬ flykt, vad det kan innebªra fºr hªlsan. Vi kommer ocks¬ att 

fundera ºver vad man kan gºra sjªlv fºr att m¬ s¬ bra som mºjligt och 

nªr man kan behºva f¬ hjªlp fr¬n v¬rden. 

 

Skriv innan p¬ blªdderblock samtliga grupptrªffars teman. 

Berªtta kort om tankarna bakom varje tema. Deltagarna ska ha f¬tt ett 

schema dªr alla teman st¬r.  

 

Vi kommer utifr¬n dessa teman presentera lite olika saker, en del kanske 

ni kªnner igen, annat kanske inte alls stªmmer fºr er. Det som ªr rªtt fºr 

en person kan vara fel fºr en annan. Ni tar till er det som kªnns bra fºr 

er. I samtalen f¬r ni mºjlighet att dela med er och stªlla fr¬gor. 
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Praktisk 

information 

 

Visa inneh¬llet i mappen. Schema: Berªtta om tid, plats och att och hur 

fr¬nvaro ska anmªlas.  Sªg att ni kommer att starta och sluta p¬ tid och ªr 

n¬gon sen s¬ be dem tyst smyga in och sªtta sig.  Eventuell annan viktigt 

praktisk info. Eventuellt annat inneh¬ll.  

 

Gruppregler 

 

Se s. 14 

Deltagarna 

presenterar sig 

 

Fºrnamn, var de kommer ifr¬n, har de kommit sjªlv till Sverige eller 

med anhºriga och fºrvªntningar p¬ kursen. 
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1.1.b. Att skapa gemensamma gruppregler 

Moment Utförligt innehåll 

Prata om varfºr 

regler ªr bra 

Fºr att skapa en grupp dªr gruppdeltagarna kªnner sig trygga att 

samtala och dela med sig av sina erfarenheter behºver gruppen bli 

trygg. Gemensamma gruppregler bidrar till att skapa trygghet i 

gruppen. Gruppreglerna ska skapas vid fºrsta grupptrªffen. 

Fºrklara syftet med att ha regler alternativt fr¬ga deltagarna vad 

gruppregler kan bidra till. 

 

Deltagarnas 

fºrslag p¬ regler 

Be deltagarna ge fºrslag p¬ gruppregler. Om fºreslagen gruppregel 

godkªnns av ºvriga i gruppen s¬ skriv ned den, fºrslagsvis p¬ ett 

blªdderblock. Ibland kan en regel behºva omformuleras fºr att 

godkªnnas. 

 

Att fr¬ga deltagarna om syftet med regler och att skapa reglerna 

tillsammans bidrar till att ºka sannolikheten fºr att reglerna efterlevs. 

 

Ha hellre f¬ viktiga regler som efterlevs, vªldigt m¬nga regler och 

eventuellt ºverflºdiga ºkar sannolikheten fºr att de inte fºljs. 

 

Nºdvªndiga regler Vissa regler behºver alltid finnas med. Om ingen gruppdeltagare 

fºresl¬r dem s¬ ska gruppledaren fºresl¬ dem. 

Dessa regler behºver alltid finnas med: 

1. Det som sªgs i gruppen stannar i gruppen. 

2. Var och en talar fºr sig sjªlv. 

3. Ge inte r¬d om inte n¬gon ber om det. 

4. Rªtt att st¬ ºver. (behºver inte delta i det som inte vill) 

 

Skriv reglerna p¬ 

blªdderblock 

Lªs igenom och p¬minn om reglerna vid varje grupptillfªlle. Enkelt 

om de finns p¬ ett blªdderblock. 

Vid behov kan regler lªggas till. Detta gºrs bªst vid genomg¬ngen av 

dem. 

 

Berªtta om 

oroanmªlan till 

socialtjªnsten 

Om gruppledaren arbetar i ett sammanhang dªr det kan komma upp 

saker som innebªr oro fºr barn bºr denne i samband med 

regelskapandet informera utifall man har anmªlningsskyldighet fºr 

barn som riskerar att fara illa. (Socialtjªnstlagen 14 kap 1 Ä.) 
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1.2 Tema 

Moment Utförligt innehåll 

Presentera filmen Syftet med filmen ªr att betona tilltron till deltagarnas egna resurser 

och fºrm¬gor. 

Visa introduktionsfilm  
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1.3 Övning 

Moment Utförligt innehåll 

Erfarenheter av 

flykt 

Denna kurs handlar om hur mªnniskors hªlsa kan p¬verkas av att 

behºva fly fr¬n sitt land. 

Be deltagarna skriva ner egna viktiga erfarenheter om detta eller 

funderingar/fr¬gor som hen skulle vilja ta upp. 
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1.4 Gruppsamtal 

Moment Utförligt innehåll 

Berªtta om 

samtalsformen 

Inled med att sªga att varje person talar fºr sig. Det finns inget som 

ªr rªtt eller fel, alla har sina upplevelser. Det ska inte vara en 

diskussion utan ett samtal dªr man delar med sig av sina 

erfarenheter till varandra. P¬minn om att inte ge r¬d om inte n¬gon 

specifikt ber om det 

Var noga med att fºrdela ordet. G¬ gªrna en òrundaò s¬ att varje 

person f¬r mºjlighet att sªga n¬got om de vill. 

L¬t varje deltagare sªga n¬got kort om sina tankar kring dagens 

tema utifr¬n arbetsbladet. 

G¬ igenom fr¬gor 

som kommit upp 

Ta upp eventuella fr¬gor och skriv p¬ blªdderblock. 

G¬ igenom vilka fr¬gor som kommer att besvaras under kursen.  

Ni kan ¬terkomma till fr¬gorna under kursens g¬ng. 

 

 

1.5 Självskattningsformulär 

Moment Utförligt innehåll 

Sjªlvskattad hªlsa Dela ut fr¬geformulªret GHQ-121 (fr¬gorna anvªnds ocks¬ i 

Folkhªlsomyndighetens nationella folkhªlsoenkªt [2015]) 

                                                 

 

1 The 12-Item General Health Questionnaire (GHQ-12). Syfte och bakgrund till frågorna 

i nationella folkhälsoenkäten (Folkhälsomyndigheten, 2016).  
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Självskattningsformulär 

 

1. Har du de senaste veckorna kunnat koncentrera dig p¬ allt du gjort? 

¹ Bªttre ªn vanligt 

¹ Som vanligt 

¹ Sªmre ªn vanligt  

¹ Mycket sªmre ªn vanligt 

 

2. Har du de senaste veckorna kªnt att du kunnat uppskatta det du gjort om 

dagarna? 

¹ Mer ªn vanligt  

¹ Som vanligt 

¹ Mindre ªn vanligt 

¹ Mycket mindre ªn vanligt 

 

3. Har du haft sv¬rt att sova p¬ grund av oro de senaste veckorna? 

¹ Inte alls 

¹ Inte mer ªn vanligt 

¹ Mer ªn vanligt 

¹ Mycket mer ªn vanligt 

 

4. Har du de senaste veckorna kunnat ta itu med dina problem? 

¹ Bªttre ªn vanligt 

¹ Som vanligt 

¹ Sªmre ªn vanligt 

¹ Mycket sªmre ªn vanligt 

 

5. Upplever du att du har gjort nytta de senaste veckorna? 

¹ Mer ªn vanligt 

¹ Som vanligt  

¹ Mindre ªn vanligt 

¹ Mycket mindre ªn vanligt 

 

6. Har du stªndigt de senaste veckorna kªnt dig olycklig och nedstªmd? 

¹ Inte alls 

¹ Inte mer ªn vanligt 

¹ Mer ªn vanligt 

¹ Mycket mer ªn vanligt 
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7. Har du de senaste veckorna kunnat fatta beslut i olika fr¬gor? 

¹ Bªttre ªn vanligt 

¹ Som vanligt 

¹ Sªmre ªn vanligt 

¹ Mycket sªmre ªn vanligt 

 

8. Har du de senaste veckorna fºrlorat tron p¬ dig sjªlv? 

¹ Inte alls  

¹ Inte mer ªn vanligt  

¹ Mer ªn vanligt 

¹ Mycket mer ªn vanligt 

 

9. Har du stªndigt kªnt dig spªnd de senaste veckorna? 

¹ Inte alls 

¹ Inte mer ªn vanligt 

¹ Mer ªn vanligt 

¹ Mycket mer ªn vanligt 

 

10. Har du tyckt att du varit vªrdelºs de senaste veckorna? 

¹ Inte alls 

¹ Inte mer ªn vanligt 

¹ Mer ªn vanligt 

¹ Mycket mer ªn vanligt 

 

11. Har du de senaste veckorna kªnt att du inte kunnat klara dina problem? 

¹ Inte alls 

¹ Inte mer än vanligt 

¹ Mer än vanligt 

¹ Mycket mer än vanligt 

 

12. Har du p¬ det hela taget kªnt dig n¬gorlunda lycklig de senaste veckorna? 

¹ Mer än vanligt  

¹ Som vanligt 

¹ Mindre än vanligt 

¹ Mycket mindre än vanligt 
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Din hälsa 

 

 

 

  

Bästa tänkbara 

tillstånd 

Sämsta tänkbara 

tillstånd 

Till hjªlp fºr att avgºra hur bra eller d¬ligt ett 

hªlsotillst¬nd ªr, finns den termometer-liknande 

skalan till hºger.  

 

P¬ denna har Ditt bªsta tªnkbara hªlsotillst¬nd 

markerats med 100 och Ditt sªmsta tªnkbara 

hªlsotillst¬nd med 0. 

 

Markera p¬ skalan hur bra eller d¬ligt Ditt 

hªlsotillst¬nd ªr, som Du sjªlv bedºmer det. Gºr 

detta genom att rita en pil p¬ den markering p¬ 

skalan markerar hur bra eller d¬ligt Ditt 

nuvarande hªlsotillst¬nd ªr. 
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TRÄFF 2 

Hur kan flykten  
påverka hälsan?  
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Översikt: Träff 2 

Tidsåtgång Moment Innehåll 

10 min Inledning 

 

Hªlsa vªlkommen till dagens tema: Hur kan 

flykt p¬verka hªlsan? 

¡terbud 

Gruppregler (ta fram p¬ blªdderblock) 

Sammanfattning av fºreg¬ende trªff 

Presentation deltagare- tankar sen fºrra g¬ngen 

Dagens tema (skriv p¬ tavla/block) 

   

25 min Tema 

 

Hur kan flykten p¬verka hªlsan?  

Filmklipp òmigration och hªlsaò (5 min) 

  Muntlig information om hur flykten kan 

p¬verka hªlsan  

Muntlig information om hªlsans 

benªmningsfaktorer 

Dela ut bild p¬ Hªlsans bestªmningsfaktorer  

(s. 27) 

   

15 min Paus med fika  

   

10 min ¥vning ¥vningsblad: Dela ut! 

   

20 min Gruppsamtal 

 

Deltagarnas egna tankar utifr¬n arbetsbladet 

och eventuella fr¬gor. 

G¬ igenom fr¬gor  

   

5 min Sammanfattning av trªffen Lyft fram det viktigaste fr¬n trªffen 

   

5 min Avslappning  
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2.1 Inledning 

Moment Utförligt innehåll 

Vªlkommen Hªlsa alla vªlkomna till trªff 2 som ska handla om hur flykten kan 

p¬verka hªlsan. 

¡terbud Informera om n¬got lªmnat ¬terbud till dagens trªff. (Detta gºrs fºr 

att det visar att alla ªr viktiga och saknas om de inte ªr dªr.) 

Om n¬gon saknas utan att ha lªmnat ¬terbud, sªg n¬got om detta, till 

exempel;  Jag har inte hºrt n¬got fr¬n NN men vi f¬r hoppas hen 

dyker upp. 

Gruppregler G¬ snabbt igenom gruppreglerna fºr att p¬minna om dem. Det g¬r 

enkelt om de finns uppskrivna p¬ ett blªdderblock. Fr¬ga om de ªr 

okej s¬. (Ibland kan det finnas anledning att fr¬ga om n¬gon vill 

lªgga till n¬gon regel. Det ªr en bedºmning som gruppledaren f¬r 

gºra) 

Sammanfattning  

fºreg¬ende trªff 

Gºr en kort sammanfattning av det viktigaste fr¬n fºrra trªffen. 

Detta ska vara vªldigt kort och enbart tªnkt som en p¬minnelse. 

Presentation 

deltagare  

G¬ en runda och l¬t varje deltagare sªga hej till gruppen, sªga sitt 

namn och n¬got kort om de har n¬gra funderingar sen fºrra trªffen. 

Dagens tema Informera kort om vad dagens trªff ska inneh¬lla.  

Till exempel;  

Idag ska vi prata om hur flykten kan p¬verka hªlsan. Ni kommer 

fºrst att f¬ se en film och sedan kommer lite muntlig information. 

Efter fikat kommer ni att f¬ fundera ºver temat sjªlva en stund och 

sen kommer vi att dela erfarenheter med varandra.  

P¬minn gªrna om att de tar till sig det som kªnns bra fºr dem.   

 

2.2 Tema 

Moment Utförligt innehåll 

Visa film Visa filmen om migration och hªlsa  

Muntlig info Ge muntlig info om hur flykt kan p¬verka hªlsa. 

Filmen tar upp kªnslor som sorg och skuld.  

Att tªnka p¬ det man sºrjer, att till¬ta sig sjªlv att kªnna sorg, ªr ett 

sªtt att bearbeta det som hªnt. Men man sºrjer p¬ olika sªtt, en del 

gr¬ter mycket, andra inte alls. En del vill prata mycket om det som 

hªnt, andra vill inte det. En del blir arga, irriterade eller f¬r sv¬rt att 
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koncentrera sig fºr att de sºrjer. Det kan ta l¬ng tid att sºrja, men 

med tiden sºrjer man inte p¬ samma sªtt.  

Det ªr bra att prata om det man har fºrlorat, och tªnka p¬ det som 

var bra. Men det ªr ocks¬ okej att gºra n¬got man tycker ªr roligt, 

och inte bara tªnka p¬ det sorgliga hela tiden. Det finns m¬nga bra 

saker med Sverige att ta del av. 

Man kan kªnna skuld fast man inte har orsakat det som har hªnt, 

fast man inte kunde ha gjort n¬got. Man kan fºrsºka se saken 

utifr¬n genom att tªnka s¬ hªr: vad skulle du ha sagt till n¬gon 

annan som kªnde skuld fºr n¬got som de inte sjªlva hade orsakat? 

D¬ kan det bli lªttare att se att man faktiskt inte kunde gºra s¬ 

mycket och att det inte hjªlper att pl¬ga sig sjªlv.  

Om man klarar av det ªr det bra att ta pauser d¬ man inte tªnker s¬ 

mycket p¬ det som har varit, utan tªnker p¬ det som ªr nu, och 

fºrsºker hitta det som ªr positivt med nuet. Att prata och skratta 

tillsammans, att ta en promenad nªr solen skiner ªr viktigt fºr att 

stªrka sig sjªlv. 
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Hªlsans 

bestªmnings-

faktorer 

Ge muntlig information om hªlsans bestªmningsfaktorer 

Det finns m¬nga olika saker som p¬verkar om vi m¬r bra eller inte. 

Vi har pratat om hur man kan m¬ nªr man tvingats lªmna sitt land. 

Men ªven sedan man kommit till ett nytt land och bºrjat bygga en 

ny tillvaro, ªr det m¬nga saker som p¬verkar hur man m¬r. 

 

Visa bild p¬ Hªlsans bestªmningsfaktorer (s.27) 

P¬ den hªr bilden ser ni personen sjªlv i centrum av halvcirkeln. 

Det som ªr under personen ªr s¬dant som man inte sjªlv kan 

p¬verka. Man ªr den man ªr som person och har vissa 

fºrutsªttningar, en viss ¬lder och s¬ vidare. ¡lder ªr en sak som 

p¬verkar hªlsan. 

Halvcirkeln ºver huvudpersonen handlar om saker som ªr utanfºr 

mªnniskan, men p¬verkar hur mªnniskan m¬r.  

Nªrmast finns de mªnniskor man har runt omkring sig, de man kan 

f¬ stºd av. Det kan vara familj, vªnner, grannar. Det kan vara n¬gon 

annan i ett socialt nªtverk, till exempel andra fºrªldrar som har barn 

i samma klass som man sjªlv har, andra som handlar i samma butik 

som man sjªlv, mªnniskor som man trªffar genom fºreningar, kurser 

och s¬ vidare. Man kan f¬ stºd och m¬ bªttre genom gemenskapen 

med mªnniskor i ens nªrhet. Om man inte f¬r det stºd man behºver, 

kan man sºka upp mªnniskor och sammanhang dªr man kªnner stºd 

och gemenskap. Man kan stªrka sina relationer med familj och 

vªnner genom att kommunicera ºppet med varandra. Man kan allts¬ 

p¬verka de hªr sakerna sjªlv, i alla fall i viss m¬n. 

I niv¬n ºver finns levnadsvanor. Det kan vara vad man brukar ªta, 

hur man sover, om man motionerar och hur ofta, och s¬ vidare. Det 

hªr ªr ocks¬ saker som man kan p¬verka sjªlv. Den som aldrig har 

motionerat kan alltid bºrja, och det finns motionsformer som passar 

alla. Det till exempel aldrig fºr sent att sluta rºka. 

P¬ den ºversta niv¬n finns saker som p¬verkar hªlsan, och som kan 

fºrªndras, men som kan vara sv¬ra fºr en mªnniska att p¬verka 

sjªlv. Det kan handla om vilka mºjligheter som finns att kunna 

fºrsºrja sig genom att arbeta, att f¬ g¬ i skolan, att f¬ en bra bostad, 

att f¬ den v¬rd man behºver, att det finns mat att kºpa, att det inte ªr 

farligt dªr man bor och s¬ vidare. I Sverige ªr det mºjligt fºr 

mªnniskor att p¬verka s¬dana hªr saker, om man g¬r ihop 

tillsammans och ªr tillrªckligt m¬nga. 

Det som den hªr bilden visar ªr att det ªr m¬nga olika saker som 

p¬verkar hur vi m¬r, som p¬verkar v¬r hªlsa. En del av de sakerna 
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kan vi inte p¬verka, eller bara p¬verka litegrann. Men de flesta av de 

saker som styr hur vi m¬r kan vi p¬verka sjªlva.  

Vi mªnniskor ªr inte ensamma, vi finns i ett sammanhang hela 

tiden. Vi m¬r bªttre om vi kan fºrst¬ den omgivning vi befinner oss 

i.  Fºr den som ªr ny i Sverige tar det tid att fºrst¬ sin omgivning 

och det sammanhang man befinner sig i hªr. Men ju mer man fºrst¬r 

sin omgivning, desto bªttre kommer man att se vad man sjªlv kan 

gºra fºr att fºrbªttra sin situation. Om man vet vilka mºjligheter 

som finns, och om man ocks¬ vet hur man ska hantera sv¬righeter, 

m¬r man bªttre. 
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2.3 Övning 

Moment Utförligt innehåll 

¥vningsuppgift Vi har sett ett filmklipp och en bild om hur man kan m¬ nªr man 

tvingas lªmna sitt land. Det handlar om hur det kan vara innan man 

lªmnar sitt land, under tiden man gºr det och om tiden efter att man 

har kommit hit till Sverige. 

 

Be deltagarna tªnka en stund fºr sig sjªlv: 

¶ Vad tªnker du om det hªr?  

¶ Finns det n¬got i filmen och bilden som du kªnner igen? 

¶ Har du n¬gra tankar om vad du kan gºra fºr att m¬ s¬ bra 

som mºjligt under asyltiden? 
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2.4 Gruppsamtal 

Moment Utförligt innehåll 

Gruppsamtal Inled med att sªga att varje person talar fºr sig. Det finns inget som 

ªr rªtt eller fel, alla har sina upplevelser. Det ska inte vara en 

diskussion utan ett samtal dªr man delar med sig av sina 

erfarenheter till varandra. P¬minn om att inte ge r¬d om inte n¬gon 

specifikt ber om det 

L¬t varje deltagare sªga n¬got kort om sina tankar kring dagens 

tema utifr¬n arbetsbladet. 

Var noga med att fºrdela ordet. G¬ gªrna en òrundaò s¬ att varje 

person f¬r mºjlighet att sªga n¬got om de vill. 
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2.5 Avslappningsövning 

Moment Utförligt innehåll 

Introduktion Vi kommer ju att trªffas fem g¬nger, och varje g¬ng kommer vi att 

avsluta med en ºvning i att slappna av. Den handlar om att kunna 

slappna av och bli lugn genom att andas rªtt. Andningen, hur vi 

andas, p¬verkar hur vi kªnner.  

Nªr vi andas f¬r vi in syre som kroppen behºver. Nªr kroppen 

anvªnder syret bildas koldioxid, som lªmnar kroppen. Nªr vi ªr 

avslappnade och andas lugnt ªr balansen mellan syre och koldioxid 

bra, och kroppen m¬r bra.  

Nªr vi trªnar andas vi snabbare s¬ att vi f¬r in mer syre. Men 

musklerna i v¬r kropp bildar ocks¬ mer koldioxid nªr vi trªnar, s¬ 

balansen ªr fortfarande bra. Men om vi ªr oroliga eller stressade kan 

vi ocks¬ andas snabbare, utan att det blir mer koldioxid. D¬ blir det 

obalans, och kroppen fungerar sªmre. Vi kan medvetet andas 

l¬ngsamt fºr att m¬ bªttre. 

¥vning Jag skulle vilja att vi tillsammans gºr en ºvning fºr att slappna av 

och andas lugnt. ¥vningen ªr frivillig och om ni kªnner obehag s¬ 

kan ni avbryta.  

1) Sªtt er s¬ bekvªmt ni kan. B¬da fºtterna i golvet, l¬t hªnderna 

vila mot l¬ren. 

2) Ta ett djupt l¬ngsamt andetag genom nªsan med stªngd mun. 

3) Andas in, 

4) Och andas ut l¬ngsamt genom nªsan.  

5) Nªr ni andas ut l¬ter ni magen sjunka ner, l¬ngsamt. 

6) Vi gºr det igen: andas in genom nªsan, 

7) Andas ut och l¬t magen sjunka ner. 

8) Fortsªtt andas genom nªsan med stªngd mun. 

9) Andas in, 

10) Nu spªnner vi hºger hand i fem sekunder medan vi h¬ller 

andan. 

11) Ett, tv¬, tre, fyra, och fem, andas ut l¬ngsamt och l¬t handen 

slappna av. 

12) Andas in, nu spªnner vi hºger arm och h¬ller andan i n¬gra 

sekunder, 

13) Andas ut l¬ngsamt och l¬t armen slappna av. 

14) Andas ut och in genom nªsan p¬ vanligt sªtt, tv¬ g¬nger. 
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15) Nu g¬r vi vidare med vªnster hand, andas in och h¬ll andan, 

16) Spªnn vªnster hand, ett, tv¬, tre, fyra, och fem, andas ut och l¬t 

handen slappna av, 

17) Andas in, nu spªnner vi vªnster arm och h¬ller andan i n¬gra 

sekunder, 

18) Andas ut l¬ngsamt och l¬t armen slappna av 

19) Andas ut och in genom nªsan p¬ vanligt sªtt, tv¬ g¬nger. 

20) Fortsªtt p¬ samma sªtt med ansikte och axlar, mage och rumpa, 

fºtter och ben. Upprepa om deltagarna tycker att detta ªr sv¬rt. 
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TRÄFF 3 

Stress och sömn 
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Översikt: Träff 3 

Tidsåtgång Moment Innehåll 

10 min Inledning 

 

Vªlkommen ï Dagens tema: Stress och sºmn 

¡terbud 

Gruppregler (ta fram de tidigare skrivna 

gruppreglerna) 

Sammanfattning av fºreg¬ende trªff 

Deltagarna presenterar sig ï vilka ªr tankarna 

sen fºrra g¬ngen 

Dagens tema (skriv p¬ tavla/block) 

   

25 min Tema Filmklipp òtrauma och stressò (5 min) 

  Muntlig information om p¬frestningar, 

s¬rbarhet och ¬terhªmtning 

Dela ut bild p¬ P¬frestningar och s¬rbarhet  

(s. 37) 

Muntlig information om sºmn  

Muntlig information om mardrºmmar 

   

15 min Paus med fika  

   

10 min ¥vning 

 

¥vningsblad: Dela ut! 

   

20 min Gruppsamtal 

 

Deltagarnas egna tankar utifr¬n arbetsbladet 

och eventuella fr¬gor. 

G¬ igenom fr¬gor.  

   

5 min Sammanfattning av trªffen Lyft fram det viktigaste fr¬n trªffen 

   

5 min Avslappning Se trªff 2 (s. 30-31) 
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3.1 Inledning 

Moment Utförligt innehåll 

Vªlkommen Hªlsa alla vªlkomna till trªff 3 som ska handla om stress och sºmn. 

¡terbud Informera om n¬got lªmnat ¬terbud till dagens trªff. (Detta gºrs fºr 

att det visar att alla ªr viktiga och saknas om de inte ªr dªr.) 

Om n¬gon saknas utan att ha lªmnat ¬terbud, sªg n¬got om detta, till 

exempel;  Jag har inte hºrt n¬got fr¬n NN men vi f¬r hoppas hen 

dyker upp. 

Gruppregler G¬ snabbt igenom gruppreglerna fºr att p¬minna om dem. Det g¬r 

enkelt om de finns uppskrivna p¬ ett blªdderblock. Fr¬ga om de ªr 

okej s¬. (Ibland kan det finnas anledning att fr¬ga om n¬gon vill 

lªgga till n¬gon regel. Det ªr en bedºmning som gruppledaren f¬r 

gºra) 

Sammanfattning  

fºreg¬ende trªff 

Gºr en kort sammanfattning av det viktigaste fr¬n fºrra trªffen. 

Detta ska vara vªldigt kort och enbart tªnkt som en p¬minnelse. 

Presentation 

deltagare  

G¬ en runda och l¬t varje deltagare sªga hej till gruppen, sªga sitt 

namn och n¬got kort om de har n¬gra funderingar sen fºrra trªffen. 

Dagens tema Informera kort om vad dagens trªff ska inneh¬lla.  

Till exempel;  

Idag ska vi prata om stress och sºmn. Ni kommer fºrst att f¬ se en 

film och sedan kommer lite muntlig information. Efter fikat 

kommer ni att f¬ fundera ºver temat sjªlva en stund och sen 

kommer vi att dela erfarenheter med varandra.  

P¬minn gªrna om att de tar till sig det som kªnns bra fºr dem.   

 

3.2 Tema 

Moment Utförligt innehåll 

Film Visa filmklipp om trauma och stress 

Om p¬frestning och 

stress 

Ge muntlig information om p¬frestningar och  s¬rbarhet 

P¬frestningar, s¬rbarhet och ¬terhªmtning 

Mªnniskor har olika grad av s¬rbarhet. En del t¬l mer stress och oro 

medan andra t¬l mindre. En del har med sig en s¬rbarhet fr¬n 

bºrjan, som gºr att de m¬r sªmre ªn andra nªr de ªr med om sv¬ra 

saker. En del har med sig styrkor som kan gºra att de inte m¬r s¬ 

d¬ligt, fast de ªr med om sv¬ra saker. Under olika perioder i sitt liv 



 

35 

 

har man olika grad av s¬rbarhet. Ett exempel ªr att barn ofta ªr mer 

s¬rbara ªn vuxna. 

 

Visa bild p¬ P¬frestningar och s¬rbarhet (s. 37) 

P¬ bilden ªr s¬rbarhet den pil som g¬r lªngs horisonten eller golvet. 

Mªnniskor som ªr mycket s¬rbara hamnar l¬ngt ut till hºger lªngs 

pilen. Mªnniskor som ªr mycket starka av sig sjªlva hamnar l¬ngt ut 

till vªnster lªngs pilen. 

Den pil som g¬r nerifr¬n och upp visar p¬frestningar eller sv¬ra 

upplevelser. Ingen mªnniska ªr helt os¬rbar. Alla mªnniskor har en 

grªns dªr de tar skada av sv¬ra upplevelser.  

Att tvingas lªmna sitt land ªr sv¬rt. Det kan vara en p¬frestning som 

gºr att man m¬r sªmre. En del upplever mycket sv¬ra saker, andra 

upplever inte lika mycket sv¬righeter.  

Man har allts¬ med sig olika mycket s¬rbarhet, och man kan utsªttas 

fºr mycket eller lite sv¬righeter. B¬da dessa faktorer p¬verkar hur 

man m¬r.  

 ven den som inte utsªtts fºr s¬ stora p¬frestningar kan m¬ d¬ligt, 

om den personen ªr vªldigt s¬rbar. D¬ hamnar man ganska l¬ngt ut 

till hºger. Dªr ligger linjen som markerar grªnsen mellan att m¬ bra 

och m¬ d¬ligt lªngre ner. Det innebªr att det inte krªvs s¬ mycket 

sv¬righeter fºr att man ska m¬ d¬ligt och ta skada. 

Om ¬terhªmtning Ge muntlig information om ¬terhªmtning: 

Det ªr viktigt att veta att de allra flesta som m¬r d¬ligt efter att ha 

tvingats lªmna sitt land m¬r bra efter ett tag. Man bºrjar ¬terhªmta 

sig nªr man kommer till en plats dªr man vet att man ªr trygg. Det 

kan ta tid, men man blir bra igen av egen kraft.  

Tre saker ªr viktiga fºr att man ska kunna m¬ bra trots att man har 

varit med om sv¬ra saker och tagit skada av det. 

¶ Att fºrst¬ den plats man har hamnat p¬. Det kan handla 

om allt mºjligt, att veta var man kan handla mat, var 

bussh¬llplatsen ligger, men ocks¬ om att lªra kªnna 

mªnniskor och fºrst¬ hur de lever. 

 

¶ Att hitta egna sªtt att hantera nya intryck, problem och 

sv¬righeter. Det kan handla om att anvªnda styrkor man 

sjªlv har, men ocks¬ ta stºd av andra mªnniskor och 

samhªllet fºr att m¬ bªttre. 
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¶ Att hitta en mening med det man gºr. Om man har ett 

m¬l som man kªnner starkt fºr, t.ex. att skaffa sig bostad, 

utbildning, att tjªna pengar, blir det lªttare att g¬ igenom 

sv¬righeter fºr att uppn¬ m¬let. 

 

Ni som g¬r den hªr kursen har redan tagit ett viktigt steg fºr att m¬ 

bªttre. Ni g¬r en kurs dªr ni f¬r lªra er mer om vad som p¬verkar hur 

man kan m¬ efter att ha tvingats lªmna sitt land. Det gºr att ni 

fºrst¬r det bªttre. 

I kursen ºvar ni p¬ att slappna av. 

 

Ta fram bilden om Hªlsans bestªmningsfaktorer fr¬n trªff 2 (s. 27). 

Den hªr bilden har ni sett fºrut ï den visar m¬nga olika saker som 

p¬verkar hur vi m¬r. Bilden inneh¬ller ett antal saker som kan vara 

ett stºd fºr att m¬ bªttre. 
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Forts. tema 

Moment Utförligt innehåll 

Om sºmn Ge muntlig presentation om sºmn 

Sºmn behºvs fºr att kroppen och hjªrnan ska f¬ vila, ¬terhªmta sig 

och bearbeta intryck. Nªr du sover bra p¬ natten klarar du lªttare av 

stress och p¬frestningar under dagen. Om du f¬r problem med 

sºmnen finns flera olika tips att prºva. Vid stress och oro ªr det inte 

ovanligt att f¬ sv¬rt att sova.  

Att ha varit med om sv¬ra saker kan ocks¬ orsaka mardrºmmar och 

p¬verka sºmnen negativt. 

Tips fºr att sova bªttre  

Om du har sv¬rt att sova, prºva det hªr:  

¶ Försök att gå och lägga dig och gå upp ungefär vid samma 

tidpunkt varje dag. Att ha en rutin för sömnvanor gör att 

kroppen lär sig när det är dags att sova och vakna.  

 

¶ Försök att vara ute varje dag minst en timme. Det är viktigt 

eftersom dagsljus hjälper kroppen att producera melatonin, 

ett ämne som är bra för sömnen.  

 

¶ Att röra på sig varje dag förbättrar sömnen. En halvtimmes 

promenad om dagen är bra för hälsa och sömn. 

 

¶ Drick inte kaffe, te eller cola sent på kvällen. De dryckerna 

innehåller koffein som kan göra det svårare att somna.  

 

¶ Drick inte stora mängder precis innan du går och lägger dig. 

Då måste du kanske gå upp på natten för att gå på toaletten. 

 

¶ Om du äter medicin är det viktigt att du följer 

instruktionerna om när du ska ta den, eftersom medicinen 

kan göra dig pigg eller sömnig. 
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¶ Rök inte före sänggåendet. Rökning kan ha en negativ effekt 

på sömn. 

 

¶ Undvik att titta på TV eller använda dator, surfplatta eller 

mobiltelefon sent på kvällen. Det kan göra det svårare att 

somna. 

 

¶ Använd inte alkohol för att somna. Alkohol har många 

negativa effekter som kan göra att du sover sämre på sikt. 

 

¶ Det kan hjälpa om du är avslappnad innan du går och lägger 

dig. Du kan till exempel göra avslappningsövningen som 

ingår i den här kursen.  

Det ªr normalt att sova sªmre i kortare perioder. Om du har sovit 

d¬ligt lªnge kan det ta tid att ¬terstªlla. Vid sv¬ra sºmnproblem kan 

det g¬ att f¬ hjªlp.  

Om mardrºmmar Ge muntlig presentation om mardrºmmar 

Att p¬verka sina mardrºmmar 

Vi tar med oss tankar och kªnslor fr¬n v¬rt vakna liv nªr vi 

drºmmer. Alla mªnniskor drºmmer, ªven om man inte alltid 

kommer ih¬g vad man drºmmer.  

De flesta drºmmar intrªffar under den s¬ kallade REM-sºmnen. 

Under den perioden av sºmnen ªr hjªrnan aktiv, sªrskilt de omr¬den 

i hjªrnan som har med kªnslor att gºra. M¬nga har mardrºmmar, 

men ofta sover man sig igenom dem utan att minnas dem efter¬t.  

Om man har mardrºmmar och vill jobba med dem fºr att kunna 

sova bªttre finns det flera sªtt att gºra det p¬.  

Du kan till exempel fºrbereda ett positivt minne som du tªnker p¬ 

varje kvªll nªr du g¬r och lªgger dig, och som du tar fram om du 

vaknar under natten. 

D¬ gºr du s¬ hªr: 

¶ Tänk på en sak, en bild, något du hört/sett som gör att du 

känner dig trygg och som väcker positiva minnen hos dig. 

Ta fram penna och papper så att du kan skriva om 

saken/bilden/minnet, eller rita. 
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¶ Beskriv hur du känner när du tänker på saken/bilden/minnet. 

Det kan till exempel vara att du känner dig lugn, glad, 

avslappnad, stark eller något annat. 

 

¶ Vad händer i kroppen när du tänker på saken/bilden/minnet 

och känner detta? Beskriv om det händer något, t.ex. att du 

blir varm, att axlar och/eller mage sjunker ner, att det pirrar 

eller något annat.  

 

¶ Hur ser du dig själv när du tänker på saken/bilden/minnet? 

Beskriv var du är, vad som finns runt dig, om det finns 

dofter, ljud, smaker, allt möjligt. 

 

¶ Spara den beskrivning du gjort, på papper eller i minnet. Gå 

igenom beskrivningen varje kväll när du ska somna, så att 

du påminns om dina känslor när du tänker på 

saken/bilden/minnet och vad som händer i kroppen när du 

känner så. 

 

¶ Ha beskrivningen nära till hands när du sover. Om du vaknar 

och har drömt mardrömmar, gå igenom beskrivningen igen. 

 

¶ Upprepa detta varje kväll/natt tills mardrömmarna blir 

mindre intensiva eller försvinner. 
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3.3 Övning 

Moment Utförligt innehåll 

¥vningsuppgift Vi har sett ett filmklipp som handlar om trauma och stress, som kan 

uppst¬ nªr man tvingas lªmna sitt land och vi har pratat om sºmn. 

Fºr de allra flesta fºrsvinner s¬dana besvªr av sig sjªlva.  

Vi har sett bilder som visar att mªnniskor ªr olika s¬rbara, och att 

det ger styrka om man vet hur saker fungerar p¬ den plats man 

hamnat p¬. 

 

Be deltagarna att reflektera en stund sjªlva: 

¶ Vad tªnker du om det hªr?  

¶ Finns det n¬got i filmen och bilderna som du kªnner igen? 

¶ Hur fungerar sºmnen fºr dig? 

¶ Vad kan du sjªlv gºra? 

¶ Vad har du runt dig som f¬r dig att m¬ bªttre? Fr¬n vilka h¬ll 

kan ni f¬ stºd? 
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3.4 Gruppsamtal 

Moment Utförligt innehåll 

¥vningsuppgift Inled med att sªga att varje person talar fºr sig. Det finns inget som 

ªr rªtt eller fel, alla har sina upplevelser. Det ska inte vara en 

diskussion utan ett samtal dªr man delar med sig av sina 

erfarenheter till varandra. P¬minn om att inte ge r¬d om inte n¬gon 

specifikt ber om det 

 

Be varje deltagare sªga n¬got kort om sina tankar kring dagens 

tema utifr¬n arbetsbladet. 

 

Var noga med att fºrdela ordet. G¬ gªrna en òrundaò s¬ att varje 

person f¬r mºjlighet att sªga n¬got om de vill. 

 

  



 

43 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TRÄFF 4 

Känslor 



 

44 

 

Översikt: Träff 4 

Tidsåtgång Moment Innehåll 

10 min Inledning 

 

Vªlkommen ï Dagens tema: Kªnslor 

¡terbud 

Gruppregler (ta fram de tidigare skrivna 

gruppreglerna) 

Sammanfattning av fºreg¬ende trªff 

Deltagarna presenterar sig ï vilka ªr tankarna 

sen fºrra g¬ngen 

Dagens tema (skriv p¬ tavla/block) 

   

25 min Tema Filmklipp òkªnslorò (5 min) 

  Muntlig information om kªnslors funktion 

Muntlig information om hantera kªnslor 

Dela ut bild p¬ Tanke, kªnsla och handling  

(s. 48) 

   

15 min Paus med fika  

   

10 min ¥vning 

 

¥vningsblad: Dela ut! 

   

20 min Gruppsamtal 

 

Deltagarnas egna tankar utifr¬n arbetsbladet 

och eventuella fr¬gor. 

G¬ igenom fr¬gor.  

   

5 min Sammanfattning av trªffen Lyft fram det viktigaste fr¬n trªffen 

   

5 min Avslappning Se trªff 2 (s. 30-31) 
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4.1 Inledning 

Moment Utförligt innehåll 

Vªlkommen Hªlsa alla vªlkomna till trªff 4 som ska handla om kªnslor. 

¡terbud Informera om n¬got lªmnat ¬terbud till dagens trªff. (Detta gºrs fºr 

att det visar att alla ªr viktiga och saknas om de inte ªr dªr.) 

Om n¬gon saknas utan att ha lªmnat ¬terbud, sªg n¬got om detta, till 

exempel;  Jag har inte hºrt n¬got fr¬n NN men vi f¬r hoppas hen 

dyker upp. 

Gruppregler G¬ snabbt igenom gruppreglerna fºr att p¬minna om dem. Det g¬r 

enkelt om de finns uppskrivna p¬ ett blªdderblock. Fr¬ga om de ªr 

okej s¬. (Ibland kan det finnas anledning att fr¬ga om n¬gon vill 

lªgga till n¬gon regel. Det ªr en bedºmning som gruppledaren f¬r 

gºra) 

Sammanfattning  

fºreg¬ende trªff 

Gºr en kort sammanfattning av det viktigaste fr¬n fºrra trªffen. 

Detta ska vara vªldigt kort och enbart tªnkt som en p¬minnelse. 

Presentation 

deltagare  

G¬ en runda och l¬t varje deltagare sªga hej till gruppen, sªga sitt 

namn och n¬got kort om de har n¬gra funderingar sen fºrra trªffen. 

Dagens tema Informera kort om vad dagens trªff ska inneh¬lla.  

Till exempel;  

Idag ska vi prata om kªnslor. Ni kommer fºrst att f¬ se en film och 

sedan kommer lite muntlig information. Efter fikat kommer ni att f¬ 

fundera ºver temat sjªlva en stund och sen kommer vi att dela 

erfarenheter med varandra.  

P¬minn gªrna om att de tar till sig det som kªnns bra fºr dem.   

 

4.2 Tema 

Moment Utförligt innehåll 

Film Visa filmklipp om kªnslor 

Om kªnslor Ge muntlig information om kªnslor 

Kªnslor 

Våra känslor hjälper oss att hitta rätt i livet och är till stor hjälp för 

att klara av olika situationer. När vi är med om många svåra saker 

kan känslorna ta över och det kan vara svårt att hantera dem så att 

de är till hjälp för oss. Att ha lite förståelse för hur känslorna 

fungerar kan då vara till hjälp.  
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Om kªnslors 

funktion 

Ge muntlig information om kªnslors funktion: 

Känslors funktion 

Vi människor föds med vissa känslor och känslorna är viktiga för att 

vi ska överleva. De känslor som vi föds med är lika för alla oavsett 

var vi kommer ifrån i världen. De brukar kallas grund eller 

baskänslor. Andra känslor som vi har anses vara inlärda eller en 

kombination av flera grundkänslor.  

Känslorna kan kännas både bra som till exempel glad eller 

intresserad, svåra som ledsen, arg, rädd, avsky, avsmak eller skam 

eller vara neutrala som förvåning. Vi har flest svåra känslor för att 

det är bra för vår överlevnad. 

Våra känslor är alltså helt normala reaktioner på olika händelser. 

Det är till exempel helt normalt att känna sig arg när man känner sig 

hotad eller att känna sig ledsen om något svårt har hänt. 

Känslor som känns svåra får oss att försöka förändra saker så att det 

ska bli bättre för oss. Ilska kan till exempel vara ett sätt att skydda 

sig mot att andra skadar oss. När vi visar sorg får vi hjälp och tröst 

av andra. När vi blir rädda så skyddar vi oss genom att fly eller 

försvara oss. 

När vi känner något händer det också saker i vår kropp. Till 

exempel när vi blir arga får vi mer blod i ben och armar så att vi ska 

kunna försvara oss. Detta gör också att våra känslor påverkar vår 

kropp på olika sätt. Ont i magen eller huvudet behöver till exempel 

inte alltid betyda att vi är sjuka utan det kan bero på att känslorna 

påverkar vår kropp.  

Stress är en reaktion som vi upplever när något oroar oss och är 

kopplad till känslor som rädd och arg. Långvarig stress kan ge 

många olika kroppsliga besvär som till exempel värk och 

hjärtproblem. 

Känslorna är till för att skydda oss men om de verkligen gör det 

beror på om vi lyssnar på våra känslor och på hur vi hanterar dem. 

Som förälder kan vi hjälpa våra barn att utrycka och hantera sina 

känslor. Det kan vi göra genom att bekräfta deras känsla, att den är 

okej att känna, sätta ord på deras känsla och hjälpa dem att hantera 

den på ett bra sätt 

 

Exempel: 

Om barnet blir argt och slåss, kan vi säga; jag ser att du är arg och 

förstår att du är arg. Kan du visa att du är arg på något annat sätt. 

Att slåss är inte bra för då kan du skada någon. 
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Om att hantera 

kªnslor 

Ge muntlig information om att hantera kªnslor: 

Hantera känslor  

En känsla är inte fel, vi känner det vi känner men hur vi beter oss 

utifrån våra känslor kan bli fel. Jag har till exempel rätt att bli arg 

om någon beter sig illa emot mig men jag har inte rätt att slå någon 

för att jag är arg. 

 

Visa bild på Tanke, känsla och handling (s. 48) 

Känslorna, tankarna och vad vi gör, våra handlingar, samverkar med 

varandra på olika sätt. Vissa känslor är väldigt snabba och går direkt 

från känsla till handling för att vi snabbt ska kunna skydda oss om 

det är akut fara. Till exempel om taket rasar in, då ska vi inte stanna 

kvar och tänka vad känslan vill säga oss utan då ska vi direkt rusa 

ut. 

Andra känslor är inte lika tydliga och kan kräva att vi stannar upp, 

lyssnar på dem och funderar på vad de vill säga oss. Då behöver vi 

använda våra tankar. När det inte är akut fara är det i stort sett alltid 

bra att stanna upp och fundera.  

Nästa steg är att handla på ett klokt sätt utifrån känslan och tanken. 

Vissa saker går det inte att påverka. Då handlar det om att försöka 

acceptera att det är så och de känslor som följer med. När vi 

accepterar våra känslor blir de också oftast lättare att hantera.  

Det är inte alltid vi vet vad en känsla vill säga oss då kan vi prova 

att istället ändra ett beteende, det vill säga göra något annorlunda än 

vi brukar och se om det hjälper.  

I situationer när vi upplever svåra känslor brukar det ofta också vara 

en lättnad att dela dem med andra. Om vi inte får eller har möjlighet 

att visa och sätta ord på våra svåra känslor kan det leda till att de ger 

oss besvär i kroppen, att vi blir deprimerade, eller att de kommer ut 

på andra sätt genom att vi till exempel blir arga och lättirriterade 

utan större anledningar. 

Hjälp  

Om man har stora besvär med svåra känslor som till exempel stark 

ångest som är en form av rädsla eller depression som är en längre 

och allvarligare form av ledsenhet kan man behöva hjälp för att bli 

bättre.  

Hjälp går att få genom vårdcentralen. Ungdomar kan också få visst 

stöd på ungdomsmottagningen. Informera också om var det går att 

få hjälp lokalt. 
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4.3 Övning 

Moment Utförligt innehåll 

¥vningsuppgift Vi har f¬tt information och sett ett filmklipp som handlar om 

kªnslor. 

 

Be deltagarna att reflektera en stund sjªlva: 

¶ Vilka känslor tycker du är svåra att hantera? 

¶ Hur brukar du hantera dem? 
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4.4 Gruppsamtal 

Moment Utförligt innehåll 

¥vningsuppgift Inled med att sªga att varje person talar fºr sig. Det finns inget som 

ªr rªtt eller fel, alla har sina upplevelser. Det ska inte vara en 

diskussion utan ett samtal dªr man delar med sig av sina 

erfarenheter till varandra. P¬minn om att inte ge r¬d om inte n¬gon 

specifikt ber om det 

 

Be varje deltagare sªga n¬got kort om sina tankar kring dagens 

tema utifr¬n arbetsbladet. 

 

Var noga med att fºrdela ordet. G¬ gªrna en òrundaò s¬ att varje 

person f¬r mºjlighet att sªga n¬got om de vill. 
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TRÄFF 5 

Mat och fysisk aktivitet  
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Översikt: Träff 5 

Tidsåtgång Moment Innehåll 

10 min Inledning 

 

Vªlkommen ï Dagens tema: Mat och fysisk 

aktivitet 

¡terbud 

Gruppregler (ta fram de tidigare skrivna 

gruppreglerna) 

Sammanfattning av fºreg¬ende trªff 

Deltagarna presenterar sig ï vilka ªr tankarna 

sen fºrra g¬ngen 

Dagens tema (skriv p¬ tavla/block) 

   

25 min Tema  Mat och fysisk aktivitet 

Filmklipp òmat och fysisk aktivitetò (5 min) 

  Muntlig information om mat 

Dela ut bilder p¬ mat (s. 55-57) 

   

15 min Paus med fika  

   

10 min ¥vning  ¥vningsblad: Dela ut! 

   

20 min Gruppsamtal  

 

Deltagarnas egna tankar utifr¬n ºvningsbladet 

och eventuella fr¬gor. 

G¬ igenom fr¬gor  

   

5 min Sammanfattning av trªffen Lyft fram det viktigaste fr¬n trªffen 

   

5 min Avslappning Se trªff 2 (s. 30-31) 
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5.1 Inledning 

Moment Utförligt innehåll 

Vªlkommen Hªlsa alla vªlkomna till trªff 5 som ska handla om mat och fysisk 

aktivitet. 

¡terbud Informera om n¬got lªmnat ¬terbud till dagens trªff. (Detta gºrs 

fºr att det visar att alla ªr viktiga och saknas om de inte ªr dªr.) 

Om n¬gon saknas utan att ha lªmnat ¬terbud, sªg n¬got om detta, 

till exempel;  Jag har inte hºrt n¬got fr¬n NN men vi f¬r hoppas 

hen dyker upp. 

Gruppregler G¬ snabbt igenom gruppreglerna fºr att p¬minna om dem. Det 

g¬r enkelt om de finns uppskrivna p¬ ett blªdderblock. Fr¬ga om 

de ªr okej s¬. (Ibland kan det finnas anledning att fr¬ga om n¬gon 

vill lªgga till n¬gon regel. Det ªr en bedºmning som 

gruppledaren f¬r gºra) 

Sammanfattning  

fºreg¬ende trªff 

Gºr en kort sammanfattning av det viktigaste fr¬n fºrra trªffen. 

Detta ska vara vªldigt kort och enbart tªnkt som en p¬minnelse. 

Presentation 

deltagare  

G¬ en runda och l¬t varje deltagare sªga hej till gruppen, sªga sitt 

namn och n¬got kort om de har n¬gra funderingar sen fºrra 

trªffen. 

Dagens tema Informera kort om vad dagens trªff ska inneh¬lla.  

Till exempel;  

Idag ska vi prata om mat och fysisk aktivitet. Ni kommer fºrst att 

f¬ se en film och sedan kommer lite muntlig information. Efter 

fikat kommer ni att f¬ fundera ºver temat sjªlva en stund och sen 

kommer vi att dela erfarenheter med varandra.  

P¬minn gªrna om att de tar till sig det som kªnns bra fºr dem.   

 

5.2 Tema 

Moment Utförligt innehåll 

Film Visa filmklipp om fysisk aktivitet  

Info om kost Ge muntlig information om mat och D-vitamin 

Maten vi ªter p¬verkar hur vi m¬r 

Visa bilden p¬ mat-cirkeln (s. 55) 

I mat-cirkeln grupperas livsmedel s¬ att de som har liknande 

nªringsinneh¬ll ing¬r i samma grupp. Om man varje dag ªter 
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n¬got livsmedel fr¬n varje grupp i mat-cirkeln f¬r man en bra 

variation av nªringsªmnen.  

Forskning visar att det ªr bra fºr hªlsan att ªta grºnsaker, frukt 

och bªr. Fºr vuxna ªr det bra att ªta minst 500 gram grºnsaker 

och frukt om dagen. Det kan till exempel vara tv¬ nªvar 

grºnsaker, tv¬ frukter och en portion bºnor eller linser. Nºtter och 

frºn ªr ocks¬ bra att ªta. 

Att ªta fullkorn, allts¬ brºd, ris, gryn och pasta dªr inga delar har 

siktats bort utan ªven groddar och kli tas tillvara, ªr bra fºr 

hªlsan. Fullkorn inneh¬ller ªmnen som kan minska risken fºr 

sjukdom. 

Titta efter det grºna nyckelh¬let p¬ fºrpackningen nªr du handlar 

mat: 

 

Visa bilden p¬ det grºna nyckelh¬let (s. 56) 

Det grºna nyckelh¬let p¬ brºd, flingor, gryn, pasta och ris visar 

att produkten inneh¬ller mer fibrer och fullkorn, och mindre 

socker och salt.  

Man kan minska risken fºr hjªrtsjukdomar genom att anvªnda 

olivolja eller rapsolja i stªllet fºr smºr i matlagningen. Fºr att 

minska risken fºr b¬de hjªrtsjukdomar och cancer ªr det bra att 

inte ªta s¬ mycket kºtt fr¬n ko, gris och lamm. I stªllet kan man 

ªta f¬gel, fisk och ªgg.  

Det ªr bra fºr hªlsan att fºrsºka ªta mindre salt och socker. I 

Sverige ªr ºvervikt ett stort problem. Sªrskilt sºta drycker, som 

lªsk, kan ºka risken fºr att man blir ºverviktig, vilket i sin tur 

ºkar risken fºr sjukdomar.  

Det finns mycket socker i det vi ªter. 

 

Visa bild p¬ livsmedel och sockerbitar (s. 57) 
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