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Sammanfattat om Halsostod

Varfor Halsostod?

Traumatiska handelser i hemlandet eller i samband med flykt och ovisshet kring framtiden 1
ett nytt land gor att manga asylsokande och nyanldnda drabbas av psykisk ohilsa. For
personer med lindrigare former av psykisk ohélsa kan halsofraimjande insatser stabilisera och
forbattra det psykiska maendet.

Halsostdd 1 grupp syftar till att forbéttra hdlsan hos asylsokande och nyanldnda med tecken pé
lindrigare former av psykisk hdlsa pa grund av stress som uppstatt i samband med migration.

Halsostdd som metod

Halsostodet utgors av fem (5) traffar med cirka fem till sju deltagare och leds av en
gruppledare. Varje triff tar upp ett eller flera imnen, beskrivna i en gruppledarguide. Amnen
for traffarna dr bland annat hur migration kan paverka psykiskt maende, ritten till svensk
hélso- och sjukvard och hur man séker vard till rédtt vardinstans, och vad man sjélv kan gora
for att paverka sin hilsa. Gemensamt for de &mnen som behandlas &r att de syftar till att skapa
forstéelse och forutsdgbarhet samt dka upplevelsen av sammanhang och egenmakt.

Amnena behandlas i dialogform for att deltagarna ska utforska fragor tillsammans, lyssna
aktivt och skapa en 6ppenhet for olika svar och forhallningssétt.

Vem kan bli gruppledare?

Gruppledaren har vanligen erfarenhet fran manniskovardande eller stodjande arbete. Kunskap
och vana av att leda grupper och gruppdialoger &r en fordel. For att stodja gruppledaren finns
en gruppledarguide, inklusive korta filmer och dvningar.

Stodmaterial for att halla halsostodgrupper finns 6ppet tillgangligt pa Uppdrag Psykisk Hélsas
(SKL) webbplats. Dar finns ocksa utbildningsmaterial for den som vill utbilda gruppledare.

Hitta gruppdeltagare

Asylsdkande och nyanldnda i behov av Hélsostod kan identifieras exempelvis i samband med
héalsoundersokning, halsoinformationstraffar eller vid besok i primarvarden.

Forslag pa fragestallningar att anvanda vid identifiering och en mall for hur du kan beskriva
erbjudandet om Halsostdd finns dppet tillgangligt pa Uppdrag Psykisk Halsas webbplats.

De fem traffarna

1. Introduktion
Presentation av ledare och gruppdeltagare. Genomgang av syfte, upplagg och praktisk
information kring traffarna. Man gar igenom férvantningar och skapar gemensamma
gruppregler.



2. Hur kan flykten paverka halsan

Om halsans bestamningsfaktorer och om hur flykt kan paverka halsan. Inkluderar
reflektionsfragor och avslappningsovning.

3. Stress och sbmn

Ger kunskap och forstaelse for hur individuell sarbarhet och pafrestningar i miljon kan
skapa stress. Traffen behandlar dven betydelsen av aterhdmtning och egenvardsrad for att
forbattra somnen.

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

5. Tobak, alkohol och narkotika samt vardcentralens roll

Sista traffen tar upp tva separata teman, tobak/alkohol/narkotika respektive vardcentralens
roll inom halso- och sjukvarden.

Material for att starta en halsostédsgrupp
Allt material finns 6ppet tillgangligt pa www . uppdragpsykiskhilsa.se

e Stod for identifiering och rekrytering av gruppdeltagare
pa olika sprak

e Gruppledarguide, inklusive filmer
och évningar pa olika sprak

e Diplom for gruppdeltagare (mall)

e Stddmaterial for att utbilda
gruppledare

e g il

Somaliska

+91C8

Tigrinja

Figur 1. Materialet finns pa flera sprak

Bakgrund

Hélsostod ar en hélsofrdmjande insats for asylsokande och nyanldnda med lindrig psykisk
ohdlsa som tagits fram i samband med regeringens och Sveriges Kommuner och Landstings
(SKL) satsning Halsa i Sverige for asylsokande och nyanlédnda (HiS). Metoden dr inspirerad
av konceptet Halsoskola men har omarbetats av HiS projektkansli (Uppdrag Psykisk Hélsa,
SKL) i dialog med Transkulturellt Centrum i Stockholm. Syftet har varit att ta fram en enkel
manualbaserad metod som med l&tthet kan spridas och utféras runt om i landet for att komma
alla i malgruppen till del.


http://www.uppdragpsykiskhälsa.se/

FoOrberedelser

Om gruppen

Deltagare ~ Gruppen bestar forslagsvis av 5-7 deltagare och en gruppledare

Sprak Deltagarnas gemensamma sprak anvands vid traffarna. Om gruppledaren
inte talar deltagarnas sprak anvands tolk.

Tid Gruppen tréaffas vid 5 tillfallen. Varje traff tar 1,5 timme inklusive 15
minuters paus med fika. Pausen r viktig for att skapa en vélfungerande
grupp dar deltagarna ké&nner tillit till varandra. Om tolk anvénds kommer
grupptiden att behdva forlangas.

Las pd om gruppdeltagarna
Innan forsta traffen ga igenom vilka gruppdeltagarna &r. Vilken information har du som
gruppledare om dem?

Vilka erfarenheter har de?

Hur ldnge har de varit 1 Sverige?

Har de ett gemensamt sprdk? Om inte, behovs det en tolk vid traffarna?
Finns forkunskaper om hilsa?

ok~ wnNE

Kan alla lésa och skriva? Om deltagarna inte kan ldsa och skriva behdver materialet
anpassa efter det. Da kan med fordel filmer, bilder och muntliga presentationer och
Ovningar anvéndas.

6. Finns det deltagare med eventuella funktionshinder?

Gor en informationsmapp till varje gruppdeltagare

Gor en mapp till varje deltagare med ett schema som innehéller; tider, tema for varje traff,
lokal, plats, kontaktuppgifter till gruppledare och information for frinvaroanmélan

Kursen halls i dialogform

All informationsoverforing sker i form av ett sokratiskt samtal dar man hjélper varandra att na
lite langre. Ett sokratiskt samtal bygger pa dialog dar man resonerar tillsammans och genom
att stalla fragor undersoker mojliga losningar eller véagar att ga. Det tar langre tid &n att
forelasa, men dialogen ger ett mervérde for alla, till skillnad fran debatt dar nagon ska
”vinna”, eller undervisning dér larandet dr enkelriktat.

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



Kurstraffarna 2-4 inleds med en kort sammanfattning av vad som sas vid foregdende kurstraft,
och kurstraff 5 med en kort ssmmanfattning av hela kursinnehallet. Kursens budskap ar
viktiga och bor darfor upprepas for att bli tydliga och for att na fram.

Det &r ocksa bra att ge deltagarna flera tillfdllen att reflektera och stilla fragor kring det som
kursen tar upp — en del saker kommer man inte att tdnka pa direkt. Ibland behover man sova
pa saken.

Rad till dig som gruppledare

Forsta traffen

e Forsta triffen anger tonen for resten av grupptriffarna. Var noga med strukturen som
skapar tryggheten vilket gor att deltagarna vagar” dela med sig av sig sjilv till
varandra.

e Informera om hur tréffarna &r strukturerade och vilket syfte de har.

e Kom ihig att allt ar frivilligt. Informera deltagarna att de har rétt att std dver och att
de kan vélja om de vill delta i samtal och aktiviteter. Pdminna om detta vid behov.

Alla traffar

e Var tydlig med hur kursen ar upplagd och hall den yttre strukturen, dvs. tider for start
och avslut. Avvik inte fran strukturen. Om du maste avvika fran nagot sa sig det till
deltagarna.

e Var noga med att lata alla deltagare tala och dela med sig vid traffarna. Om négon
deltagare &r tyst uppmarksamma dem emellandt genom att fraga dem om de vill séga
nagot. Om ndgon pratar mycket sé ar det gruppledarens uppgift att begrinsa sa att
alla kommer till tals.

o Ge bekriftelse till deltagarna genom att vara en uppmérksam lyssnare, tacka for att
de delar med sig av sina erfarenheter och genom att lata gruppen reflektera och
spegla.

¢ Ge inte bekriftelse genom att virdera det som sdgs, dvs. anvédnd inte orden bra eller
ritt ndr ndgon sdger nagot.



Checklista infor varje traff

O OoOoOoOoad

Méoblera rummet

Forbered och kontrollera teknik (filmvisning, ljud mm)

Skriv ner pa bladderblock

Forbered fika

Forbered ev. material — uppgifter — annan info t.ex. vardinfo. Det finns ofta mycket
material pa natet som kan skrivas ut och anvandas for att dela ut till deltagarna.
Ga igenom traffen och forbered dig pa vad du ska saga

Lasanvisning till gruppledarguiden

Gruppledarguiden &r relativt detaljerad men kan revideras beroende pé gruppdeltagarnas
erfarenheter och behov.

Oversiktsblad

Utforligt
stodmaterial

Ovningsblad

Avslappning

For varje traff finns ett dversiktsblad om traffens innehall.
Tidsangivelserna ar ungefarliga men ger gruppledaren mojlighet att
snabbt fa en dverblick for att kunna styra och leda traffen pa ett bra satt.

For varje traff finns utforlig information om varje punkt i programmet for
traffen. Har ingar material for att kunna presentera temat for dagen. Det
kan vara skriftligt material, bilder eller i vissa fall filmer. Filmerna finns
tillgéngliga via Uppdrag Psykisk Halsas webbplats,
www.uppdragpsykiskhalsa.se. Ibland har skriftligt material och filmer
likartat innehall for att ge mojlighet till att valja hur temat ska
presenteras.

For varje traff finns ett dvningsblad. Det ar tankt att delas ut till
deltagarna. Syftet ar att de innan gruppsamtalet, i lugn och ro, ska fa
mojlighet att fundera dver hur just detta tema berér dem sjalva.

Under andra traffen har 10 minuter avsatts for en avslappningsévning.
Ovningen upprepas under de foljande traffarna, och beraknas da ta 5
minuter. Syftet ar dels att dva in tekniken, dels att lata deltagarna fa en
stunds lugn med sig fran varje kurstillfalle.



Sa hittar du material i Verktygsbanken

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

1. Klicka pa ikonen Asylstkande & nyanlanda.

Klicka pa ikonen Verktygshanken.

3. I verktyget Sjalvhjalp genom Halsostod hittar du filmer och annat material tillhdrande
gruppledarguiden pa svenska, arabiska, dari, somaliska och tigrinja.

N

f\/n M1 Psykisk Halsa

Kunskap & styrning

Barn & unga Vuxna & dldre  Asylskande & nyanlénda

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

ataty
2:] Kalender

kt, psykisk |

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 framgangsexempel

Visar 17 exempelverktyg



http://www.uppdragpsykiskhalsa.se/

TRAFF 1
Introduktion



Oversikt: Traff 1

Tidsadtgdng Moment Innehall

25 min Inledning Valkommen — Dagens tema: Introduktion
Presentation av gruppledare
Presentation av upplagget (skriv pa
bladderblock, hur en traff ser ut)
Presentation av innehallet — (skriv teman
beratta om tankarna med innehallet)
Praktisk info — mapp med schema ev. annan
viktig info delas ut
Gor gruppregler tillsammans (s. 13)
Deltagarna presenterar sig och forvantningar

10 min Tema Muntlig info som presentation av filmen.
Filmklipp “Introduktion” (5 min)

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

10



1.1 Inledning

1.1.a. Presentation av upplagget

Moment

Utforligt innehall

Vilkommen

Hiélsa vialkommen till kursen som ska handla om hilsa for dig som ar
asylsokande

Presentation av
gruppledare

Namn, yrke-arbetsplats, andra relevanta erfarenheter

Presentation av
uppléagget

Vi kommer att tréffas fem génger och ni ska strax fa ett schema.
Skriv innan pa bladderblock strukturen pa en traff och ga igenom kort.
Idag: (traff 1 nagot annorlunda)

Géang 2-5 . Samma inledning varje géng, film eller/och muntlig
information om dagens tema, paus, 6vning och gruppsamtal, avslut med
avslappningsdvning

Presentation av
innehallet

Kursen kommer att handla om pa vilket sdtt manniskor kan paverkas av
att vara péa flykt, vad det kan innebéra for hidlsan. Vi kommer ocksa att
fundera 6ver vad man kan gora sjilv for att mé sd bra som mojligt och
nir man kan behova 2 hjilp fran vérden.

Skriv innan pé bladderblock samtliga grupptraffars teman.

Beritta kort om tankarna bakom varje tema. Deltagarna ska ha fitt ett
schema dir alla teman star.

Vi kommer utifran dessa teman presentera lite olika saker, en del kanske
ni kinner igen, annat kanske inte alls stimmer for er. Det som é&r rétt for
en person kan vara fel for en annan. Ni tar till er det som kédnns bra for
er. | samtalen far ni mgjlighet att dela med er och stilla frigor.

11



Praktisk Visa innehéllet i mappen. Schema: Berétta om tid, plats och att och hur
information franvaro ska anmaélas. Sig att ni kommer att starta och sluta pa tid och ér
nagon sen sa be dem tyst smyga in och sétta sig. Eventuell annan viktigt
praktisk info. Eventuellt annat innehall.

Gruppregler Ses. 13

Deltagarna Fornamn, var de kommer ifrén, har de kommit sjélv till Sverige eller
presenterar sig | med anhoriga och forvéntningar pa kursen.

12



1.1.b. Att skapa gemensamma gruppregler

Moment

Utforligt innehall

Prata om varfor
regler ar bra

For att skapa en grupp dir gruppdeltagarna kénner sig trygga att
samtala och dela med sig av sina erfarenheter behdver gruppen bli
trygg. Gemensamma gruppregler bidrar till att skapa trygghet i
gruppen. Gruppreglerna ska skapas vid forsta grupptréften.

Forklara syftet med att ha regler alternativt fradga deltagarna vad
gruppregler kan bidra till.

Deltagarnas
forslag pa regler

Be deltagarna ge forslag pa gruppregler. Om foreslagen gruppregel
godkénns av dvriga i gruppen sa skriv ned den, forslagsvis pa ett
bladderblock. Ibland kan en regel behova omformuleras for att
godkénnas.

Att friga deltagarna om syftet med regler och att skapa reglerna
tillsammans bidrar till att 6ka sannolikheten for att reglerna efterlevs.

Ha hellre fa viktiga regler som efterlevs, véldigt ménga regler och
eventuellt 6verflodiga dkar sannolikheten for att de inte f6ljs.

Nodvéandiga regler

Vissa regler behover alltid finnas med. Om ingen gruppdeltagare
foreslar dem sa ska gruppledaren foresla dem.

Dessa regler behover alltid finnas med:

1. Det som sdgs 1 gruppen stannar 1 gruppen.

2. Var och en talar for sig sjélv.

3. Ge inte rdd om inte ndgon ber om det.

4. Ritt att std over. (behover inte delta 1 det som inte vill)

Skriv reglerna pa

Lis igenom och paminn om reglerna vid varje grupptillfélle. Enkelt

blidderblock om de finns pa ett bladderblock.
Vid behov kan regler ldggas till. Detta gors bast vid genomgangen av
dem.
Beriitta om Om gruppledaren arbetar i ett sammanhang dir det kan komma upp
oroanmilan till saker som innebér oro for barn bor denne 1 samband med
socialtjéinsten regelskapandet informera utifall man har anmélningsskyldighet for

barn som riskerar att fara illa. (Socialtjanstlagen 14 kap 1 §.)

13



1.2 Tema

Moment utforligt innehall

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

Visa introduktionsfilm

14



1.3 Ovning

Moment utforligt innehall
Erfarenheter av Denna kurs handlar om hur ménniskors hélsa kan paverkas av att
flykt behova fly frén sitt land.

Be deltagarna skriva ner egna viktiga erfarenheter om detta eller
funderingar/fragor som hen skulle vilja ta upp.

15



1.4 Gruppsamtal

Moment utforligt innehall
Beritta om Inled med att siga att varje person talar for sig. Det finns inget som
samtalsformen ar ritt 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. Pdminn om att inte ge rad om inte ndgon
specifikt ber om det

Var noga med att fordela ordet. Ga gérna en runda” sé att varje
person far mdjlighet att sdga nagot om de vill.

Ldt varje deltagare sdga nagot kort om sina tankar kring dagens
tema utifran arbetsbladet.

G4 igenom fragor
som kommit upp

Ta upp eventuella fragor och skriv pa bladderblock.
G4 igenom vilka fragor som kommer att besvaras under kursen.

Ni kan aterkomma till frdgorna under kursens ging.

1.5 Sjalvskattningsformuléar

Moment

utforligt innehall

Sjialvskattad hélsa

Dela ut frigeformuliret GHQO-12* (frigorna anvinds ocks i
Folkhilsomyndighetens nationella folkhélsoenkit [2015])

! The 12-Item General Health Questionnaire (GHQ-12). Syfte och bakgrund till frdgorna

i nationella folkhalsoenkéaten (Folkhalsomyndigheten, 2016).

16
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Sjalvskattningsformular

Har du de senaste veckorna kunnat koncentrera dig pa allt du gjort?
Bittre &n vanligt

Som vanligt

Sédmre &n vanligt

Mycket simre én vanligt

Har du de senaste veckorna kint att du kunnat uppskatta det du gjort om
dagarna?

Mer 4n vanligt

Som vanligt

Mindre én vanligt

Mycket mindre 4n vanligt

Har du haft svéirt att sova pa grund av oro de senaste veckorna?
Inte alls

Inte mer &n vanligt

Mer én vanligt

Mycket mer dn vanligt

Har du de senaste veckorna kunnat ta itu med dina problem?
Bittre dn vanligt

Som vanligt

Sédmre &n vanligt

Mycket sdmre dn vanligt

Upplever du att du har gjort nytta de senaste veckorna?
Mer 4n vanligt

Som vanligt

Mindre én vanligt

Mycket mindre dn vanligt

Har du stindigt de senaste veckorna kiint dig olycklig och nedstimd?
Inte alls

Inte mer dn vanligt

Mer 4n vanligt

Mycket mer 4n vanligt

17
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Har du de senaste veckorna kunnat fatta beslut i olika fragor?
Bittre &n vanligt

Som vanligt

Sédmre &n vanligt

Mycket sémre dn vanligt

Har du de senaste veckorna forlorat tron pa dig sjalv?
Inte alls

Inte mer dn vanligt

Mer 4n vanligt

Mycket mer dn vanligt

Har du stindigt kiint dig spind de senaste veckorna?
Inte alls

Inte mer &n vanligt

Mer én vanligt

Mycket mer 4n vanligt

. Har du tyckt att du varit viirdelos de senaste veckorna?

Inte alls

Inte mer &n vanligt
Mer én vanligt
Mycket mer 4n vanligt

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

Inte alls

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

. Har du pa det hela taget kiint dig nagorlunda lycklig de senaste veckorna?

Mer &n vanligt

Som vanligt

Mindre &n vanligt
Mycket mindre an vanligt

18



Din halsa

Till hjélp for att avgora hur bra eller daligt ett
hélsotillstand ar, finns den termometer-liknande
skalan till hoger.

P34 denna har Ditt basta tdnkbara hélsotillstdnd
markerats med 100 och Ditt simsta tdnkbara
halsotillstand med 0.

Markera pé skalan hur bra eller daligt Ditt
hélsotillstdnd &r, som Du sjidlv bedomer det. Gor
detta genom att rita en pil pa den markering pa
skalan markerar hur bra eller déligt Ditt
nuvarande hilsotillstand ar.

19
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TRAFF 2
Hur kan flykten
paverka halsan?
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Oversikt: Traff 2

Tidsatgang

Moment

Innehall

10 min

25 min

15 min

10 min

20 min

5 min

5 min

Inledning

Tema

Paus med fika

Ovning

Gruppsamtal

Hiélsa vialkommen till dagens tema: Hur kan
flykt paverka hilsan?

Aterbud

Gruppregler (ta fram pa bladderblock)
Sammanfattning av foregaende traff
Presentation deltagare- tankar sen forra gangen

Dagens tema (skriv pa tavla/block)

Hur kan flykten paverka hélsan?
Filmklipp “migration och hilsa” (5 min)

Muntlig information om hur flykten kan
paverka hilsan

Muntlig information om hélsans
bendamningsfaktorer

Dela ut bild pa hdlsans bestdmningsfaktorer
(s. 26)

Ovningsblad: Dela ut!

Deltagarnas egna tankar utifran arbetsbladet
och eventuella fragor.

Ga igenom fragor

Sammanfattning av triffen Lyft fram det viktigaste fran traffen

Avslappning
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2.1 Inledning

Moment

utforligt innehall

Vialkommen

Halsa alla véilkomna till traff 2 som ska handla om hur flykten kan
paverka halsan.

Aterbud

Informera om nagot 1dmnat aterbud till dagens tréaff. (Detta gors for
att det visar att alla dr viktiga och saknas om de inte ar dir.)

Om nédgon saknas utan att ha ldmnat aterbud, sdg ndgot om detta, till
exempel; Jag har inte hort nagot fran NN men vi far hoppas hen
dyker upp.

Gruppregler

Ga snabbt igenom gruppreglerna for att pAminna om dem. Det gar
enkelt om de finns uppskrivna pa ett bladderblock. Fraga om de ar
okej sa. (Ibland kan det finnas anledning att frdga om nagon vill
lagga till ndgon regel. Det dr en beddmning som gruppledaren far
gora)

Sammanfattning
foregiende traff

Gor en kort sammanfattning av det viktigaste fran forra traffen.
Detta ska vara vildigt kort och enbart tdnkt som en pdminnelse.

Presentation
deltagare

G4 en runda och 1at varje deltagare séga hej till gruppen, séga sitt
namn och nagot kort om de har ndgra funderingar sen forra triffen.

Dagens tema

Informera kort om vad dagens tréaff ska innehélla.
Till exempel;

Idag ska vi prata om hur flykten kan paverka hélsan. Ni kommer
forst att fa se en film och sedan kommer lite muntlig information.
Efter fikat kommer ni att fa fundera dver temat sjilva en stund och
sen kommer vi att dela erfarenheter med varandra.

Péminn gérna om att de tar till sig det som kénns bra {6r dem.

2.2 Tema
Moment Utforligt innehall
Visa film Visa filmen om migration och hdlsa
Muntlig info Ge muntlig info om hur flykt kan paverka hdlsa.

Filmen tar upp kénslor som sorg och skuld.

Att tinka péd det man sorjer, att tillata sig sjdlv att kdnna sorg, ar ett
sitt att bearbeta det som hént. Men man sorjer pa olika sétt, en del

grater mycket, andra inte alls. En del vill prata mycket om det som
hint, andra vill inte det. En del blir arga, irriterade eller far svért att
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koncentrera sig for att de sorjer. Det kan ta lang tid att sérja, men
med tiden sOrjer man inte pa samma sétt.

Det ér bra att prata om det man har forlorat, och tinka pa det som

var bra. Men det dr ocksa okej att gora nagot man tycker ar roligt,

och inte bara tdnka pé det sorgliga hela tiden. Det finns ménga bra
saker med Sverige att ta del av.

Man kan kénna skuld fast man inte har orsakat det som har hént,
fast man inte kunde ha gjort nagot. Man kan forsdka se saken
utifran genom att tdnka sa hér: vad skulle du ha sagt till ndgon
annan som kédnde skuld for ndgot som de inte sjdlva hade orsakat?
Da kan det bli léttare att se att man faktiskt inte kunde gora sa
mycket och att det inte hjdlper att pléga sig sjélv.

Om man klarar av det &r det bra att ta pauser da man inte tinker sa
mycket pa det som har varit, utan tdnker pd det som ar nu, och
forsoker hitta det som &r positivt med nuet. Att prata och skratta
tillsammans, att ta en promenad nér solen skiner dr viktigt for att
starka sig sjalv.
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Halsans
bestamnings-
faktorer

Visa bild pa hdlsans bestimningsfaktorer och ge muntlig
information:

Det finns méinga olika saker som paverkar om vi mér bra eller inte.
Vi har pratat om hur man kan ma nér man tvingats ldmna sitt land.

Men dven sedan man kommit till ett nytt land och borjat bygga en
ny tillvaro, ar det manga saker som paverkar hur man mar.

Visa bilden med halvcirkeln.
P4 den hér bilden ser ni personen sjilv i centrum av halvcirkeln.

Det som é&r under personen ér saidant som man inte sjalv kan
paverka. Man dr den man &r som person och har vissa
forutsittningar, en viss alder och si vidare. Alder ir en sak som
paverkar hélsan.

Halvcirkeln 6ver huvudpersonen handlar om saker som ar utanfor
manniskan, men paverkar hur ménniskan mar.

Nérmast finns de manniskor man har runt omkring sig, de man kan
fa stod av. Det kan vara familj, vénner, grannar. Det kan vara nadgon
annan i ett socialt nétverk, till exempel andra fordldrar som har barn
1 samma klass som man sjilv har, andra som handlar i samma butik
som man sjilv, ménniskor som man triffar genom foreningar, kurser
och sa vidare. Man kan fa stod och ma béttre genom gemenskapen
med ménniskor 1 ens nidrhet. Om man inte far det stdd man behover,
kan man s6ka upp manniskor och sammanhang dir man kénner stod
och gemenskap. Man kan stéirka sina relationer med familj och
vinner genom att kommunicera dppet med varandra. Man kan alltsa
paverka de hir sakerna sjélv, i alla fall i viss man.

I nivan 6ver finns levnadsvanor. Det kan vara vad man brukar éta,
hur man sover, om man motionerar och hur ofta, och sa vidare. Det
hér ar ocksa saker som man kan pdverka sjilv. Den som aldrig har
motionerat kan alltid borja, och det finns motionsformer som passar
alla. Det till exempel aldrig for sent att sluta roka.

Pa den Oversta nivan finns saker som paverkar hilsan, och som kan
fordndras, men som kan vara svéra for en ménniska att pdverka
sjdlv. Det kan handla om vilka mgjligheter som finns att kunna
forsorja sig genom att arbeta, att f4 gé i skolan, att fa en bra bostad,
att fa den vard man behover, att det finns mat att kopa, att det inte ar
farligt ddr man bor och sé vidare. I Sverige dr det mojligt for
manniskor att paverka sadana hir saker, om man gar ihop
tillsammans och dr tillrdckligt manga.

Det som den hér bilden visar dr att det &r minga olika saker som
paverkar hur vi mar, som paverkar var hélsa. En del av de sakerna
kan vi inte pdverka, eller bara paverka litegrann. Men de flesta av de
saker som styr hur vi mér kan vi paverka sjélva.

24



Vi ménniskor dr inte ensamma, vi finns i ett sammanhang hela
tiden. Vi mér bittre om vi kan forstd den omgivning vi befinner oss
i. For den som &r ny i Sverige tar det tid att forsta sin omgivning
och det sammanhang man befinner sig i har. Men ju mer man forstéar
sin omgivning, desto battre kommer man att se vad man sjélv kan
gora for att forbattra sin situation. Om man vet vilka méjligheter
som finns, och om man ocksa vet hur man ska hantera svarigheter,
mdr man bittre.
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2.3 Ovning

Moment

utforligt innehall

.

Ovningsuppgift

Vi har sett ett filmklipp och en bild om hur man kan ma nédr man
tvingas 1dmna 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 tinka en stund for sig sjdlv:

e Vad tinker du om det hér?

e Finns det ndgot i filmen och bilden som du kénner igen?

e Har du négra tankar om vad du kan gora for att ma sé bra
som mojligt under asyltiden?
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2.4 Gruppsamtal

Moment

utforligt innehall

Gruppsamtal

Inled med att séga att varje person talar for sig. Det finns inget som
ar rétt 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. Pdminn om att inte ge rad om inte ndgon
specifikt ber om det

Ldt varje deltagare sdga ndagot kort om sina tankar kring dagens
tema utifran arbetsbladet.

Var noga med att fordela ordet. Ga gérna en “runda” sé att varje
person far mdjlighet att sdga nagot om de vill.
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2.5 Avslappningsoévning

Moment

utforligt innehall

Introduktion

Vi kommer ju att triaffas fem génger, och varje gang kommer vi att
avsluta med en 6vning i att slappna av. Den handlar om att kunna
slappna av och bli lugn genom att andas ritt. Andningen, hur vi
andas, paverkar hur vi kdnner.

Naér vi andas far vi in syre som kroppen behover. Nir kroppen
anvander syret bildas koldioxid, som lamnar kroppen. Nar vi ar
avslappnade och andas lugnt dr balansen mellan syre och koldioxid
bra, och kroppen mér bra.

Nér vi trénar andas vi snabbare sd att vi fir in mer syre. Men
musklerna i1 var kropp bildar ocksd mer koldioxid nér vi tridnar, sa
balansen dr fortfarande bra. Men om vi r oroliga eller stressade kan
vi ocksa andas snabbare, utan att det blir mer koldioxid. Da blir det
obalans, och kroppen fungerar samre. Vi kan medvetet andas
langsamt fOr att ma béttre.

.

Ovning

Jag skulle vilja att vi tillsammans gor en 6vning for att slappna av
och andas lugnt. Ovningen r frivillig och om ni kénner obehag sé
kan ni avbryta.

1) Sétt er sd bekvdmt ni kan. Béda fotterna i golvet, 14t hinderna
vila mot laren.

2) Ta ett djupt ldngsamt andetag genom nisan med stingd mun.
3) Andas in,

4) Och andas ut 1dngsamt genom nésan.

5) Nér ni andas ut later ni magen sjunka ner, langsamt.

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

7) Andas ut och lat magen sjunka ner.

8) Fortsitt andas genom ndsan med stingd mun.

9) Andas in,

10) Nu spanner vi hoger hand i1 fem sekunder medan vi héller
andan.

11) Ett, tva, tre, fyra, och fem, andas ut ldngsamt och lat handen
slappna av.

12) Andas in, nu spénner vi hoger arm och haller andan i nagra
sekunder,

13) Andas ut ldngsamt och 14t armen slappna av.

14) Andas ut och in genom nisan pa vanligt sitt, tvd ganger.
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15) Nu gér vi vidare med vénster hand, andas in och hall andan,

16) Spann vinster hand, ett, tva, tre, fyra, och fem, andas ut och 1t
handen slappna av,

17) Andas in, nu spanner vi vanster arm och haller andan i nigra
sekunder,

18) Andas ut langsamt och 1at armen slappna av
19) Andas ut och in genom nésan pé vanligt sitt, tvd ganger.

20) Fortsétt pa samma sétt med ansikte och axlar, mage och rumpa,
fotter och ben. Upprepa om deltagarna tycker att detta &r svért.
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TRAFF 3
Stress och s6mn
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Oversikt: Traff 3

Tidsatgang

Moment

Innehall

10 min

25 min

15 min

10 min

20 min

5 min

5 min

Inledning

Tema

Paus med fika

Ovning

Gruppsamtal

Sammanfattning av triffen

Avslappning

Vilkommen — Dagens tema: Stress och somn
Aterbud

Gruppregler (ta fram de tidigare skrivna
gruppreglerna)

Sammanfattning av foregaende traff

Deltagarna presenterar sig — vilka ar tankarna
sen fOrra gangen

Dagens tema (skriv pa tavla/block)

Filmklipp trauma och stress” (5 min)

Muntlig information om péfrestningar,
sarbarhet och aterhdmtning

Dela ut bild pa pdfrestningar och sdarbarhet
(s. 36)

Muntlig information om sémn

Muntlig information om mardrommar

Ovningsblad: Dela ut!

Deltagarnas egna tankar utifran arbetsbladet
och eventuella fragor.

G4 igenom fragor.

Lyft fram det viktigaste fran tréffen

Se tréff 2 (s. 29)
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3.1 Inledning

Moment

utforligt innehall

Vialkommen

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

Aterbud

Informera om nagot ldmnat aterbud till dagens tréft. (Detta gors for
att det visar att alla &r viktiga och saknas om de inte dr dér.)

Om négon saknas utan att ha ldmnat aterbud, sdg nagot om detta, till
exempel; Jag har inte hort ndgot fran NN men vi far hoppas hen
dyker upp.

Gruppregler

(G4 snabbt igenom gruppreglerna for att pAminna om dem. Det gar
enkelt om de finns uppskrivna pé ett bladderblock. Fraga om de &r
okej s. (Ibland kan det finnas anledning att friga om ndgon vill
lagga till ndgon regel. Det dr en bedomning som gruppledaren fér
gora)

Sammanfattning
foregaende traff

Gor en kort sammanfattning av det viktigaste frdn forra traffen.
Detta ska vara vildigt kort och enbart tinkt som en paminnelse.

Presentation
deltagare

G4 en runda och lét varje deltagare séga hej till gruppen, sdga sitt
namn och nagot kort om de har nagra funderingar sen forra tréaffen.

Dagens tema

Informera kort om vad dagens traff ska innehélla.
Till exempel;

Idag ska vi prata om stress och somn. Ni kommer forst att & se en
film och sedan kommer lite muntlig information. Efter fikat
kommer ni att fa fundera 6ver temat sjilva en stund och sen
kommer vi att dela erfarenheter med varandra.

Paminn gérna om att de tar till sig det som kénns bra for dem.

3.2 Tema
Moment utforligt innehall
Film Visa filmklipp om trauma och stress

Om péfrestning och
stress

Ge muntlig information om pdfrestningar och sdrbarhet
Pafrestningar, sarbarhet och aterhiimtning

Mainniskor har olika grad av sdrbarhet. En del tal mer stress och oro
medan andra tal mindre. En del har med sig en sarbarhet fran
borjan, som gor att de mar simre dn andra nir de d&r med om svara
saker. En del har med sig styrkor som kan gora att de inte méar s&
déligt, fast de &r med om svéra saker. Under olika perioder i sitt liv
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har man olika grad av sarbarhet. Ett exempel &r att barn ofta dr mer
sarbara dn vuxna.

Visa bild pad pdfrestningar och sarbarhet (s. 36)

Pé bilden &r sarbarhet den pil som gér langs horisonten eller golvet.
Minniskor som dr mycket sarbara hamnar langt ut till hoger langs
pilen. Mianniskor som dr mycket starka av sig sjdlva hamnar langt ut
till vénster langs pilen.

Den pil som gér nerifran och upp visar pafrestningar eller svara
upplevelser. Ingen manniska &r helt osarbar. Alla manniskor har en
grans dér de tar skada av svara upplevelser.

Att tvingas lamna sitt land &r svart. Det kan vara en péfrestning som
gor att man mar sdmre. En del upplever mycket svara saker, andra
upplever inte lika mycket svarigheter.

Man har alltsd med sig olika mycket sarbarhet, och man kan utsittas
for mycket eller lite svarigheter. Bada dessa faktorer paverkar hur
man mar.

Aven den som inte utsitts for si stora pafrestningar kan m4 daligt,
om den personen dr vildigt sdrbar. D4 hamnar man ganska langt ut
till hoger. Dér ligger linjen som markerar grinsen mellan att ma bra
och ma daligt langre ner. Det innebér att det inte krdvs sa mycket
svérigheter fOr att man ska m4 daligt och ta skada.

Om édterhimtning

Ge muntlig information om dterhdmtning:

Det ér viktigt att veta att de allra flesta som mar déligt efter att ha
tvingats lamna sitt land mar bra efter ett tag. Man borjar aterhamta
sig ndr man kommer till en plats dar man vet att man é&r trygg. Det
kan ta tid, men man blir bra igen av egen kraft.

Tre saker ar viktiga for att man ska kunna ma bra trots att man har
varit med om svara saker och tagit skada av det.

e Att forstd den plats man har hamnat pé. Det kan handla
om allt mdjligt, att veta var man kan handla mat, var
busshallplatsen ligger, men ocksé om att ldra kiinna
ménniskor och forstd hur de lever.

e Att hitta egna sitt att hantera nya intryck, problem och
svérigheter. Det kan handla om att anvinda styrkor man
sjalv har, men ocksé ta stod av andra ménniskor och
samhdllet for att ma béttre.
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e Att hitta en mening med det man gér. Om man har ett
mal som man kinner starkt for, t.ex. att skaffa sig bostad,
utbildning, att tjdna pengar, blir det léttare att gd igenom
svarigheter for att uppna maélet.

Ni som gar den hér kursen har redan tagit ett viktigt steg for att ma
béttre. Ni gér en kurs dér ni far lara er mer om vad som péverkar hur
man kan ma efter att ha tvingats ldmna sitt land. Det gor att ni
forstar det bittre.

I kursen Gvar ni pa att slappna av.

Ta fram bilden om hdlsans bestdmningsfaktorer fran trdff 2, s. 26.

Den hir bilden har ni sett forut — den visar manga olika saker som
paverkar hur vi mar. Bilden innehaller ett antal saker som kan vara
ett stod for att ma battre.
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Pafrestningar

Sarbarhet
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Forts. tema

Moment

utforligt innehall

Om somn

Ge muntlig presentation om soémn

Somn behovs for att kroppen och hjdrnan ska fa vila, aterhdmta sig
och bearbeta intryck. Nér du sover bra pd natten klarar du léttare av
stress och péfrestningar under dagen. Om du féar problem med
somnen finns flera olika tips att prova. Vid stress och oro ar det inte
ovanligt att fi svart att sova.

Att ha varit med om svara saker kan ocksa orsaka mardroGmmar och
paverka sdmnen negativt.

Tips for att sova béttre
Om du har svart att sova, prova det hér:

e FOrsok att ga och lagga dig och ga upp ungefar vid samma
tidpunkt varje dag. Att ha en rutin fér somnvanor gor att
kroppen l&r sig nér det &r dags att sova och vakna.

e FOrsok att vara ute varje dag minst en timme. Det &r viktigt
eftersom dagsljus hjalper kroppen att producera melatonin,
ett &mne som &r bra for somnen.

e At réra pa sig varje dag forbattrar sémnen. En halvtimmes
promenad om dagen &r bra for héalsa och somn.

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

e Drick inte stora méangder precis innan du gar och lagger dig.
Da maste du kanske ga upp pa natten for att ga pa toaletten.

e Om du ater medicin ar det viktigt att du foljer
instruktionerna om nér du ska ta den, eftersom medicinen
kan gora dig pigg eller somnig.
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e ROk inte fore singgaendet. Rokning kan ha en negativ effekt
pa somn.

e Undvik att titta pa TV eller anvanda dator, surfplatta eller
mobiltelefon sent pa kvillen. Det kan géra det svarare att
somna.

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

e Det kan hjalpa om du ar avslappnad innan du gar och lagger
dig. Du kan till exempel géra avslappningsévningen som
ingar i den har kursen.

Det dr normalt att sova sdmre i kortare perioder. Om du har sovit
déligt 1ange kan det ta tid att aterstélla. Vid svara somnproblem kan
det ga att fa hjalp.

Om mardrommar

Ge muntlig presentation om mardrommar
Att paverka sina mardrommar

Vi tar med oss tankar och kanslor fran vart vakna liv nér vi
drommer. Alla manniskor drémmer, 4ven om man inte alltid
kommer ihig vad man drommer.

De flesta drommar intrdffar under den sa kallade REM-s6mnen.
Under den perioden av somnen ar hjarnan aktiv, sarskilt de omraden
1 hjdrnan som har med kénslor att géra. Manga har mardrommar,
men ofta sover man sig igenom dem utan att minnas dem efterét.

Om man har mardrdmmar och vill jobba med dem for att kunna
sova bittre finns det flera sétt att gora det pa.

Du kan till exempel forbereda ett positivt minne som du ténker pa
varje kvill nir du gér och lagger dig, och som du tar fram om du
vaknar under natten.

Da gor du sé hér:

e Tank pa en sak, en bild, nagot du hort/sett som gor att du
kanner dig trygg och som vécker 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/minnet.
Det kan till exempel vara att du k&nner dig lugn, glad,
avslappnad, stark eller nagot annat.

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

Hur ser du dig sjalv nar du tanker pa saken/bilden/minnet?
Beskriv var du &r, vad som finns runt dig, om det finns
dofter, ljud, smaker, allt mojligt.

Spara den beskrivning du gjort, pa papper eller i minnet. Ga
igenom beskrivningen varje kvéll nar du ska somna, sa att
du paminns om dina kanslor nar du tanker pa
saken/bilden/minnet och vad som hénder i kroppen nar du
kénner sa.

Ha beskrivningen ndra till hands nar du sover. Om du vaknar
och har drémt mardrommar, ga igenom beskrivningen igen.

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

Moment

utforligt innehall

Ovningsuppgift

Vi har sett ett filmklipp som handlar om trauma och stress, som kan
uppsta ndr man tvingas lamna sitt land och vi har pratat om sémn.
For de allra flesta forsvinner sddana besvér av sig sjélva.

Vi har sett bilder som visar att manniskor &r olika sarbara, och att
det ger styrka om man vet hur saker fungerar pa den plats man
hamnat pa.

Be deltagarna att reflektera en stund sjdlva:

Vad ténker du om det hér?

Finns det ndgot i filmen och bilderna som du kénner igen?
Hur fungerar sémnen for dig?

Vad kan du sjélv gora?

Vad har du runt dig som fér dig att ma battre? Fran vilka hall
kan ni fa st6d?
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3.4 Gruppsamtal

Moment

utforligt innehall

Ovningsuppgift

Inled med att séga att varje person talar for sig. Det finns inget som
ar rétt 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. Pdminn om att inte ge rad om inte ndgon
specifikt ber om det

Be varje deltagare sdga ndgot kort om sina tankar kring dagens
tema utifran arbetsbladet.

Var noga med att fordela ordet. G& gérna en “runda” s att varje
person far mdjlighet att sdga nagot om de vill.
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TRAFF 4
Mat och fysisk aktivitet
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Oversikt: Traff 4

Tidsatgang

Moment

Innehall

10 min

25 min

15 min

10 min

20 min

5 min

5 min

Inledning

Tema

Paus med fika

Ovning

Gruppsamtal

Vilkommen — Dagens tema: Mat och fysisk
aktivitet

Aterbud

Gruppregler (ta fram de tidigare skrivna
gruppreglerna)

Sammanfattning av foregdende traff

Deltagarna presenterar sig — vilka dr tankarna
sen forra gdngen

Dagens tema (skriv pa tavla/block)

Mat och fysisk aktivitet
Filmklipp “mat och fysisk aktivitet” (5 min)
Muntlig information om mat

Bilder mat (s. 46-48, kopiera)

Ovningsblad: Dela ut!

Deltagarnas egna tankar utifran 6vningsbladet
och eventuella fragor.

Ga igenom fragor

Sammanfattning av triffen Lyft fram det viktigaste fran traffen

Avslappning

Se traff 2 (s. 29)
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4.1 Inledning

Moment

utforligt innehall

Vialkommen

Halsa alla vilkomna till tréff 4 som ska handla om mat och fysisk
aktivitet.

Aterbud

Informera om nigot 1dmnat aterbud till dagens traff. (Detta gors
for att det visar att alla ar viktiga och saknas om de inte ar dér.)

Om ndgon saknas utan att ha ldmnat aterbud, sdg nagot om detta,
till exempel; Jag har inte hort ndgot fran NN men vi far hoppas
hen dyker upp.

Gruppregler

Ga snabbt igenom gruppreglerna for att paminna om dem. Det
gér enkelt om de finns uppskrivna pa ett bladderblock. Fraga om
de &r okej sa. (Ibland kan det finnas anledning att frdga om nagon
vill l4gga till nagon regel. Det dr en beddmning som
gruppledaren far gora)

Sammanfattning
foregiende traff

Gor en kort sammanfattning av det viktigaste fran forra traffen.
Detta ska vara vildigt kort och enbart tainkt som en pdminnelse.

Presentation
deltagare

G4 en runda och 1at varje deltagare séga hej till gruppen, séga sitt
namn och nagot kort om de har ndgra funderingar sen forra
traffen.

Dagens tema

Informera kort om vad dagens traff ska innehalla.
Till exempel;

Idag ska vi prata om mat och fysisk aktivitet. Ni kommer fOrst att
fa se en film och sedan kommer lite muntlig information. Efter
fikat kommer ni att fa fundera 6ver temat sjilva en stund och sen
kommer vi att dela erfarenheter med varandra.

Péminn gérna om att de tar till sig det som kénns bra for dem.

4.2 Tema
Moment utforligt innehall
Film Visa filmklipp om fysisk aktivitet

Info om kost

Ge muntlig information om mat och D-vitamin

Maten vi édter paverkar hur vi mar
Visa bilden pd mat.

Forskning visar att det dr bra for hélsan att dta gronsaker, frukt
och bér. For vuxna dr det bra att dta minst 500 gram gronsaker
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och frukt om dagen. Det kan till exempel vara tva ndvar
gronsaker, tva frukter och en portion bonor eller linser. Notter och
fron dr ocksa bra att éta.

Att éta fullkorn, alltsé brod, ris, gryn och pasta dar inga delar har
siktats bort utan dven groddar och kli tas tillvara, dr bra for
hélsan. Fullkorn innehdller &mnen som kan minska risken for
sjukdom.

Titta efter det grona nyckelhélet pa forpackningen nir du handlar
mat:

Visa bilden pd det grona nyckelhdlet.

Det grona nyckelhalet pa brod, flingor, gryn, pasta och ris visar
att produkten innehaller mer fibrer och fullkorn, och mindre
socker och salt.

Man kan minska risken for hjdrtsjukdomar genom att anvénda
olivolja eller rapsolja i stéllet for smor i matlagningen. For att
minska risken for bade hjartsjukdomar och cancer dr det bra att
inte dta sd mycket kott fran ko, gris och lamm. I stillet kan man
dta fagel, fisk och dgg.

Det &r bra for hélsan att forsoka dta mindre salt och socker. 1
Sverige dr overvikt ett stort problem. Sérskilt séta drycker, som
lask, kan oka risken for att man blir 6verviktig, vilket i sin tur
okar risken for sjukdomar.

Det finns mycket socker 1 det vi dter.

Visa bild pa livsmedel och sockerbitar.
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1 Yoggi vyalla (350 ml)
= 13 sockerbitar

1 Yoplait Safari (115 g)
= 5 sockerbitar

1 CocaCola (500 ml)
= 18 sockerbitar

1 kanelbulle (95 g)
= 7 sockerbitar
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Forts. tema

Moment

utforligt innehall

Info om D-vitamin

Ge muntlig information om D-vitamin
D-vitamin

Vi behover sol for att var kropp ska kunna bilda D-vitamin. D-
vitamin hjdlper kroppen att tillgodogora sig viktiga &mnen, och
skyddar fran sjukdomar, till exempel benskorhet.

I Sverige lyser solen for svagt pa vintern. Kroppen far svért att
bilda D-vitamin fran solen. Den som har mérk hudfarg behover
mer sol for att kroppen ska bilda D-vitamin. Det &r ocksa sa att
kroppens forméga att bilda D-vitamin minskar ndr man blir dldre,
pa grund av att huden blir tjockare.

For att man ska fa i sig tillrdckligt med D-vitamin finns det som
tillsats 1 smorgdsmargarin och mjolk. Man kan ocksa ita fisk eller
dgg. Sardiner, lax och makrill &r fiskar som innehaller mycket D-
vitamin.

P& sommaren ar det bra att lata ansikte och armar vara i solen en
kort stund for att undvika brist pa D-vitamin. Det rdcker med 15
minuters sol om dagen for den som har ljus hy.

Det ar sérskilt viktigt att gravida kvinnor och barn fér tillrackligt
med D-vitamin. Sm4 barn kan f3 tillskott av D-vitamin i form av
droppar.

Att sola 1 solarium fungerar inte sé bra for att f4 kroppen att bilda
D-vitamin. Stralningen 1 solarier &r inte lika bra som solen for att
bilda D-vitamin, och Okar risken for hudcancer.
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4.3 Ovning

Moment utforligt innehall

Ovningsuppgift Under denna traff har vi sett en film om hur fysisk aktivitet
paverkar oss. Dessutom har vi pratat om mat.

Be deltagarna tinka en stund for sig sjdlva:

e Vad tianker du om det vi sdg pa filmen och pa bilderna?
e Hur kan du gora for att dta bra och rora pa dig?
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4.4 Gruppsamtal

Moment utforligt innehall

Gruppsamtal Inled med att séiga att varje person talar for sig. Det finns inget
som d&r 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. PAminn om att inte ge rad om inte
ndgon specifikt ber om det

Be varje deltagare sdga ndgot kort om sina tankar kring dagens
tema utifran évningsbladet.

Var noga med att fordela ordet. G& gérna en “runda” sé att varje
person far majlighet att sdga ndgot om de vill.
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TRAFF 5
Tobak, alkohol och narkotika samt
vardcentralens roll
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Oversikt: Traff 5

Tidsatgang

Moment

Innehall

10 min

20 min

15 min

10 min

20 min

5 min

5 min

5 min

Inledning

Tema

Paus med fika

Ovning

Gruppsamtal

Utdelning av diplom

Sjalvskattningsformular

Avslappning

Vilkommen — Dagens tema: Tobak, alkohol
och narkotika samt vardcentralens roll.

Aterbud

Gruppregler (ta fram de tidigare skrivna
gruppreglerna)

Sammanfattning av foregdende traff

Deltagarna presenterar sig — vilka dr tankarna
sen forra gdngen

Dagens tema (skriv pa tavla/block)

Tobak, alkohol och narkotika samt
vardcentralens roll.

Filmklipp “’véardcentralens roll” (5 min)
Mer information om vard

Sammanfattning om kursens innehéll

Ovningsblad: Dela ut!

Deltagarnas egna tankar utifran 6vningsbladet
och eventuella fragor.

G4 igenom fragor

Gruppledaren delar ut kursintyg och tackar var
och en av kursdeltagarna

Anvand samma formuldr som traff 1

Se triff 2 (s. 29)
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5.1 Inledning

Moment

utforligt innehall

Vilkommen

Halsa alla vialkomna till traff 5 som ska handla om tobak, alkohol
och narkotika samt vardcentralens roll.

Aterbud

Informera om nagot ldmnat aterbud till dagens tréaff. (Detta gors for
att det visar att alla &r viktiga och saknas om de inte dr dér.)

Om négon saknas utan att ha ldmnat aterbud, sdg nagot om detta, till
exempel; Jag har inte hort ndgot fran NN men vi far hoppas hen
dyker upp.

Gruppregler

(G4 snabbt igenom gruppreglerna for att pAminna om dem. Det gar
enkelt om de finns uppskrivna pa ett bladderblock. Fraga om de &r
okej sé. (Ibland kan det finnas anledning att friga om nigon vill
lagga till ndgon regel. Det dr en bedomning som gruppledaren fér
gora)

Sammanfattning
foregiende traff

Gor en kort sammanfattning av det viktigaste fran forra triffen.
Detta ska vara vildigt kort och enbart tdnkt som en pdminnelse.

Presentation
deltagare

G4 en runda och 1at varje deltagare séga hej till gruppen, séga sitt
namn och nagot kort om de har ndgra funderingar sen forra tréiffen.

Dagens tema

Informera kort om vad dagens traff ska innehélla.
Till exempel;

Idag ska vi prata om tobak, alkohol och narkotika samt
vardcentralens roll. Ni kommer forst att fa se en film och sedan
kommer lite muntlig information. Efter fikat kommer ni att fa
fundera Gver temat sjdlva en stund och sen kommer vi att dela
erfarenheter med varandra.

Péminn gérna om att de tar till sig det som kénns bra f6r dem.

5.2 Tema

Moment

utforligt innehall

Info om tobak,
alkohol, narkotika

Ge muntlig information om tobak, alkhol och narkotika

Att anvinda tobak, alkohol eller narkotika for att minska stress ar
déligt for kroppen pa flera sitt. Att rora pé sig, till exempel
promenera i en halvtimme, ir ett bra sétt att minska stress och kinna
sig lugnare.

En del anvénder tobak for att slappna av, men det finns manga
nackdelar med det. Det dr ldtt att bli beroende av rokning. Bara efter

54



ndgra cigaretter kan hjdrnan bli beroende av nikotinet, ett gift som
finns 1 tobak.

De flesta vet ocksa att manga dmnen i tobak kan ge cancer. Man far
hosta, infektioner och svérare att lika sar av att roka. Ungefar
hilften av de som roker dor tidigare d4n vad de hade gjort om de inte
hade rokt. Aven passiv rokning, att vistas nira nigon som roker och
andas in tobaksrok, orsakar sjukdomar.

Att dricka alkohol kan gora att man kénner sig avslappnad. Men
alkohol ar skadligt pa ménga sétt. Hilften av jordens befolkning
dricker inte alkohol. Anda dr alkohol den tredje storsta riskfaktorn
bakom ohélsa och for tidig dod i viarlden. Skador av alkohol drabbar
inte bara den som dricker det, utan 4ven de som finns 1 narheten, i
form av olyckor och hogre risk for vald.

Redan smé méngder alkohol gor att det blir svérare att tinka,
minnas, reagera och hélla balansen. Det kan vara léttare att somna
nir man har druckit alkohol, men man sover simre och ar trottare
dagen efter. Aven om man dricker méttligt 6kar det risken for
cancer och skador pa levern.

Att anvanda narkotika, till exempel hasch, marijuana, amfetamin
och kat, 6kar risken for att do 1 fortid. De som anvénder narkotika
har 6kad risk for att drabbas av bade fysiska och psykiska
sjukdomar jamfort med andra. Man far svarare att tinka och léra sig
saker, och man kan fa sémnproblem. Narkotika orsakar skador pé
olika organ i kroppen, frimst hjdrnan. Den som har eller hanterar
narkotika kan domas till fingelse.

Genom vardcentralen och kommunen gér det att fa stod till att sluta
eller minska anvéndandet av tobak, alkohol eller andra droger.

Film om
vardcentralen

Visa film om vdrdscentralens roll

Info om vird

Visa bild om vdrdinformation (bilaga 1)

Med en mobil, surfplatta eller dator kan man ga in pa www.1177.se
och soka efter New in Sweden. Dér finns information pd ménga
sprak om att sdka vard nér man ar asylsokande.

Visa bild om vdrdinformation pad olika sprdk (bilaga 2)

Det finns mycket att ldsa om olika sjukdomar, undersdkningar och
vad man kan gora sjilv for att m4 béttre. Det finns ocksé filmer med
undertexter pd manga olika sprak.

Om gruppen har tillgang till Internet vid kurstillfdllet kan ni sjilva
gd in pa de sidor som deltagarna tycker dr intressanta.
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5.3 Sammanfattning av kursinnehallet

Moment utforligt innehall
Kurssamman- Manga ménniskor forsdker pa olika sétt att sjdlva forbéttra sin hélsa
fattning genom att minska stress, sova béttre, rora pa sig och dta bra mat. S&

ar det 1 Sverige och sé dr det pé de flesta hall 1 virlden — ménniskor
vill ma sa bra som mojligt.

Manga av er som nu har kommit till Sverige har varit med om svéra
saker som kan gora det svarare att mé bra. Under den hér kursen har
ni fatt prata om hur ni gor, hur man kan gora i Sverige, och vad som
fungerar bra och daligt.

Vi har sett pa filmklipp om hur hélsan paverkas nér man tvingas
lamna sitt land. Om att vara med om svara saker i hemlandet och
under flykten. Manga ménniskor drabbas av stress i Sverige idag.
Men det dr ocksa vanligt att flyktingar som kommit till Sverige
beskriver stress som ett stort problem. Vi har tagit upp stress och
vad det kan innebéra for hélsan.

Det dr bra att ta reda pé vilka mdjligheter som finns dar man ér, att
lara kinna det som finns runtomkring. D4 forstdr man béttre vad
man sjalv kan gora for att paverka sin situation. Alla méanniskor &r
olika. Vissa dr mer sarbara &n andra. Men de allra flesta som varit
med om svara saker mar battre efter ett tag.

Kursen har ocksa tagit upp saker man kan gora sjilv for att mé
battre. Det har handlat om att rora pé sig, dta bra och sova bittre.
Kursen innehéller en avslappningsdvning som man kan prova for att
kunna slappna av, sova bittre och ma battre.
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5.4 Ovning

Moment

utforligt innehall

Ovningsuppgift

Under denna traff har vi pratat om tobak, alkohol och narkotika. Vi
har ocksa sett en film om vardcentralens roll och vi har tittat pa
vilken information om vérd som finns pé Internet. Dessutom har vi
sammanfattat innehdllet 1 den hér kursen.

Be deltagarna tinka en stund for sig sjdlva:

e Finns det ndgot i den har kursen som du kan anvénda, och

vad dr det i sa fall?
e Skriv ner minst 3 saker du vill férdndra eller gora framover:
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5.5 Gruppsamtal

Moment

utforligt innehall

Ovningsuppgift

Inled med att séga att varje person talar for sig. Det finns inget som
ar rétt 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. Pdminn om att inte ge rad om inte ndgon
specifikt ber om det.

Be varje deltagare sdga ndgot kort om sina tankar kring dagens
tema utifran évningsbladet.

Var noga med att fordela ordet. G& gérna en “runda” s att varje
person far mdjlighet att sdga nagot om de vill.
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Bilaga 1. 1177 Vardguiden

nN77

VARDGUIDEN

www.1177.se/Other-languages/
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Bilaga 2. New in Sweden — healthcare

77 ) Lyssna Other lai s =
NnN77 I seockhoims tsns landsting | ¥ O Lyss ® L Logga

VARDGUIDEN
Fakta och rdd Regler och rattigheter Hitta vard Q Sok

New in Sweden — healthcare

Svenska » Shqip (albanska) » Information about healthcare in
Sweden.

New in Sweden -
healthcare

(arabiska) 4zl » Bosanski/Hrvatski/Srpski (bosniska,
serbiska, kroatiska) »

English (engelska) »
Frangais (franska) »

Kurmanji (nordkurdiska) »
(persiska) o~ »

Polski (polska) »
Romani éhib arlikane (romska arli) »

Romani chib lovaricka (romska
lovara) » Soomaali (somaliska) »

Espafiol (spanska) » Sorani (sydkurdiska) »

Tiirkge (turkiska) »
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