€9 Halsostod

Q 9 Metod for att hilla hilsostddsgrupper
med asylsokande och nyanlanda

Varfor Halsostod?

Traumatiska hindelser i hemlandet eller i samband med flykt och ovisshet kring framtiden i ett
nytt land gor att manga asylsokande och nyanlédnda drabbas av psykisk ohélsa. Fér personer med
lindrigare former av psykisk ohilsa kan hilsofridmjande insatser stabilisera och férbéttra det
psykiska maendet.

Hilsostod i grupp syftar till att forbattra hilsan hos asylskande och nyanlinda med tecken pa
lindrigare former av psykisk hilsa pa grund av stress som uppstatt i samband med migration.

Halsostod som metod

Hailsostddet utgors av fem (5) triffar med cirka fem till sju deltagare och leds av en gruppledare.
Varje triff tar upp ett eller flera imnen, beskrivna i en gruppledarguide. Amnena behandlas i
dialogform for att deltagarna ska utforska fragor tillsammans, lyssna aktivt och skapa en 6ppenhet
for olika svar och forhallningssétt.

Amnen for triffarna dr bland annat hur migration kan paverka
psykiskt maende, ritten till svensk hilso- och sjukvard och hur
man soker vard till ritt vardinstans, och vad man sjilv kan
gora for att paverka sin hilsa. Gemensamt for de &mnen
som behandlas ir att det syftar till att skapa férstaelse

och forutséigbarhet samt 6ka upplevelsen av

sammanhang och egenmakt.

Vem kan bli gruppledare?

Gruppledaren har vanligen erfarenhet fran mannisko-
vardande eller stédjande arbete. Kunskap och vana

av att leda grupper och gruppdialoger &r en fordel.

For att stédja gruppledaren finns en

Stodmaterial for att genomfora
Hilsostddstriffar finns pa flera sprak.

gruppledarguide, inklusive korta filmer och Y
ovningar. Fragor for att identifiera deltagare
Stodmaterial for att halla hdlsostddgrupper finns aktuella for Halsostod
Oppet tillgiangligt pa Uppdrag Psykisk Hélsas (SKL) I samband med métet, bedém om personen
webbplats. Dir finns ocksa utbildningsmaterial for verkar ha tecken pd lindrig psykisk ohalsa.
den som vill utbilda gruppledare. A) Har personen under de senaste tva veckorna eller
langre visat ndgot eller nagra av féljande symptom?
Hitta gruppdeltagare - Nedstamd, ledsen och/eller orkeslés?
) - Orolig, retlig, angestladdad och/eller radd?

Asylstkande och nyanldnda i behov av Hilsostod - Stressad?
kan identifieras exempelvis i samband med . .

. 1 vy s . " B) Uppger personen i samtal nagot av symtomen ovan
hilsoundersokning, hidlsoinformationstréffar eller . Sl o8

: Ol eller uttrycker att han/hon vill ha hjalp pa grund av
vid besok i priméarvarden. psykiska besvar?
Forslag pa frigestallningar att anvénda vid C) Bedémer du att personen skulle vara hjélpt av en
identifiering och en mall f6r hur du kan beskriva stodjande insats for lattare psykiska besvéar kopplade till
erbjudandet om Hélsostod finns 6ppet tillgingligt migrationen (utan behov av sarskild ldkarbedémning)?
pa Uppdrag Psykisk Hilsas webbplats. Om pastaende A, B, C eller samtliga ar uppfyllt kan

Halsostod vara aktuellt.
AU )

Allt material finns tillgangligt pa www.uppdragpsykiskhalsa.se



De fem traffarna

1 e Introduktion

Presentation av ledare och gruppdeltagare. Genomgang av syfte, uppliagg och praktisk information
kring traffarna. Man gar igenom forvintningar och skapar gemensamma gruppregler.

2 e Hur flykt kan paverka hilsan

Om hilsans bestimningsfaktorer och om hur flykt kan paverka hilsan.
Inkluderar reflektionsfragor och avslappningsévning.

3 e Stress och sOmn

Ger kunskap och forstaelse for hur individuell sarbarhet och pafrestningar i miljon kan skapa stress.
Traffen behandlar 4ven betydelsen av aterhdmtning och egenvardsrad for att forbattra somnen.

4 e Mat och fysisk aktivitet

Kunskap och egenvardsrad kring hilsofridmjande kost och motion.

5 e Tobak, alkohol och narkotikan samt vardcentralens roll

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

Stodmaterial for att starta en halsostodsgrupp

e Stod for identifiering och rekrytering av
gruppdeltagare

e Brevmall for inbjudan till Halsostodstraff
pa olika sprak

e Gruppledarguide, inklusive filmer och
dvningar pa olika sprak

e Diplom for gruppdeltagare (mall)

e Stddmaterial for att utbilda gruppledare

Allt material finns 6ppet tillgangligt pa www.uppdragpsykiskhdlsa.se

Bakgrund

Halsostod ar en halsoframjande insats for asylsékande och nyanlanda med lindrig psykisk
ohalsa som tagits fram i samband med regeringens och Sveriges Kommuner och Landstings
(SKL) satsning Halsa i Sverige for asylsokande och nyanlanda (HiS) . Metoden &r inspirerad
av konceptet Halsoskola men har omarbetats av HiS projektkansli (Uppdrag Psykisk Halsa,
SKL) i dialog med Transkulturellt Centrum i Stockholm. Syftet har varit att ta fram en enkel
manualbaserad metod som med latthet kan spridas och utféras runt om i landet for att
komma alla i malgruppen till del.

Allt material finns tillgangligt pa www.uppdragpsykiskhalsa.se



