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Arbetet med att ta fram den har studiehandledningen har letts av Region
Ostergotland. Om du har aterkoppling eller fragor kring studiecirkelns koncept eller
arbetet med ABC fér god psykisk hélsa sa ar du varmt vdlkommen att héra av dig per
mejl eller post till oss:

Mejladress: Postadress:
abc@regionostergotland.se Region Ostergotland

Hélso- och sjukvardsstrategiska enheten
ABC fér god psykisk halsa

Sankt Larsgatan 49B

581 91 Linkdping


mailto:abc@regionostergotland.se

For vem passar denna studiecirkel?

ABC-budskapet ar lika aktuellt och giltigt for alla aldrar. Den héar studiehandledningen
utgdr dock fran ett reflektionsmaterial som primart har haft seniorer (65+) som
malgrupp. Det gor att flertalet av exemplen som tas upp i sjélva reflektionsmaterialet
utgar fran dmnen som kan vara sarskilt aktuella for dldre personer. | framtiden
kommer materialet sannolikt anpassas till fler malgrupper, men redan nu kan
personer i olika aldrar anvdanda det som finns och ha nytta av det. Daremot bér man
vara medveten om att materialet i sin nuvarande form staller ratt hoga krav pa
kunskaper i svenska spraket samt deltagarnas syn, skrivférmaga och kapacitet att
forsta abstrakta resonemang.

Om du har funderingar eller fragor kring méjliga malgruppsanpassningar gar det bra
att vénda sig till Region Ostergétlands processledare (som samordnar arbetet med
ABC for god psykisk hdlsa) genom kontaktuppgifterna pa sidan 2.

Materialet &r inte lampligt for personer med svarare minnessvarigheter eller psykisk
ohadlsa. | de fallen rekommenderar vi istéllet starkt bedomning och behandling inom
varden.

Hur genomfors studiecirkeln?

Den har studiehandledningen ger forslag pa ett cirkelupplagg som ni kan utga ifran
om ni vill - det ar alltsa inte ett tvingande dokument. Cirkelledaren/Cirkelledarna och
gruppen ar fria att sjalva utforma er cirkel som ni tror blir bast, men vi processledare
ar tacksamma om ni i utvarderingen efter avslutad studiecirkel berattar om ni valt
att andra upplagget pa nagot satt. Det &r bra for oss att kdnna till nar vi gar igenom
utvarderingarna, och ger oss mojlighet att forbattra cirkelupplagget framaover.

Tid

Materialet uppskattas ta cirka 90 minuter per tillfalle att genomfora, men hur
mycket tid ni vill avsitta per studietillfalle bestammer ni sjalva. Total tidsatgang
beror forstas ocksa pa hur lang fikapaus ni vill ha och vilket tempo gruppen ar
bekvam med. Forsok i mojligaste man att inte jobba med materialet under

fikapausen — det ar istallet ett bra tillfalle for deltagare att bekanta sig med varandra,
reflektera ihop lite mer spontant eller vila om de behover det.

Studiehandledningen foresprakar ett upplagg dar gruppen ses pa plats vid 6
tillfallen med 1-2 veckor mellan varje tillfalle. Darefter ar rekommendationen att ni
tar ett langre uppehall (ungefar tva manader) innan ni har en uppfoljande atertraff.
Detta for att ge alla mojligheter att samla pa sig erfarenheter kring hur det ar att
jobba vidare med ABC-budskapet lite mer pa egen hand innan cirkeldeltagarna ses en
sista gang. Exakta datum kan ni bestdmma i gruppen, men vi rekommenderar att
atminstone tillfélle 1 - 6 ryms under en och samma termin — dven om den



uppfoljande atertraffen kan behdva hamna under ndstkommande termin. Vid
cirkelns start delas allt material och en studieplan ut, sa att det ska bli tydligt for
deltagarna hur de kan ga vidare med uppgifterna sjalva dven om de skulle missa
nagot tillfalle.

Plats och krav pa lokalen

For en del deltagare kan det vara svart att ta sig till olika platser utifran fysiska eller
psykiska funktionsvariationer. Var darfor alltid noggrann med att stdmma av sa att
alla har maojlighet att delta om ni dndrar platsen som ni ska ses pa. Kanske kan vissa
deltagare ge andra skjuts vid nagot tillfdlle om det behovs? Kanske kan deltagare fa
hjéalp med skjuts/ledsagning av nagon volontarverksamhet i narheten eller fa hjalp
med fardtjanst? Kanske kan nagon resa kollektivt, eller ha hjélp av Ostgotatrafikens
Nértrafik om deltagaren bor mer dn 2 km fran linjetrafikens hallplatser.

Med allt ovan sagt, uppmuntrar vi er likval att om mojligt flytta runt gruppen lite
mellan olika lokaler, med utgangspunkt i deltagarnas intressen. Genom att férldgga
en traff pa ett nytt stélle ger ni deltagare méjlighet att fa nya intryck. Att ihop med
gruppen fa bekanta sig med en ny plats/verksamhet kan gora tréskeln lagre for
deltagarna att ga dit pa nytt vid ett senare tillfélle. Var dock noggrann med att alla de
lokaler ni nyttjar ska ha tillgang till toalett, hiss (om deltagarna har behov av det) och
ett rum dar ni kan ha ert samtal i lugn och ro — och forsakra deltagarna om det i
forvag. Det kan vara tryggt att veta for individer som tex har inkontinensbesvar,
rorelsehinder eller hérselnedsattning. Mojligheten att tala ostort ar ocksa en
forutsattning for att alla deltagare ska kunna prata fritt utan radsla foér att ndgon
utomstaende ska hora. For traff 1 och 2 kan det underlatta om lokalen har mojlighet
att visa filmklipp med ljud och bild, men det ar inget maste.


https://www.ostgotatrafiken.se/sa-reser-du-med-oss/bestallningstrafik/nartrafik/
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Vad forvantas av dig som cirkelledare?

ABC for god psykisk halsa ar en hdlsoframjande insats, som syftar till att starka och
bibehalla god psykisk hilsa hos invanare. Arbetet gar alltsa ut pa att géra manniskor
medvetna om vad de sjalva kan gora for att ma battre — eller for att fortsatta att ma
bra. ABC for god psykisk halsa ar inte en psykologisk behandling, och du som
samtalsledare forvantas darfor inte kunna hantera daligt psykiskt maende i nagon
storre utstrackning. Om deltagare ger uttryck for psykisk ohélsa (tex angest, oro eller
nedstdmdhet), gor du bast i att sa lugnt och snallt du kan berétta att det ni fokuserar
pa tillsammans har i gruppen ar vad som stérker psykisk hdlsa. Om det ni pratar om
kdnns alldeles for svart for deltagaren att ta sig an pa egen hand - berétta att det
finns hjalp att fa pa annat hall. Den har sidan ger rad kring nar det ar lage for
deltagaren att soka hjalp: 1177.se/att-ma-daligt

Lanken till den hemsidan finns dven i den roda rutan pa sidan 2 i deltagarnas
reflektionsmaterial.

Om du kanner dig osaker ar det aldrig fel att uppmuntra deltagaren att vanda sig till
sin vardcentral eller ringa till 1177 for att fa en bedomning av maendet.

Din roll som cirkelledare kan variera beroende pa vad ni i gruppen kommer fram till
och vilka forutsattningar ni har. Ofta ar det dock cirkelledaren som skriver ut och
delar ut materialet, har nycklar till lokalen dar ni oftast ses och utgor kontaktperson
for deltagarna i gruppen om nagon skulle fa férhinder. Det ar ocksa oftast
cirkelledaren/cirkelledarna som ordnar fika och tar kontakt med verksamheter dar ni
kanske vill forlagga en traff (se Traff 2 - till ledaren). Det gar bra att vara flera
cirkelledare i samma grupp, sa lange det ar tydligt for alla vem som forvantas goéra
vad. GIom inte heller att det ar helt okej att be deltagare om hjalp under resans gang,
tex med att ta fram fika eller dela ut material.


https://www.1177.se/Ostergotland/att-ma-daligt

Traff 1 — Cirkelintroduktion: Vad ar ABC for god psykisk halsa?

Infor traff 1

Anmal uppstarten av studiecirkeln genom att mejla till:
abc@regionostergotland.se senast 14 dagar innan uppstart (tidigare dn sa
om uppstarten kommer ske under en semesterperiod). Uppge
cirkelledarens/cirkelledarnas for- och efternamn, postadress och mejladress for
utskick av cirkelmaterial, hur manga deltagare som férvédntas delta, berdknat
startdatum for studiecirkeln samt om studiecirkeln sker inom nagon sérskild
organisation och i sa fall vilken. Innan cirkelstarten kommer du da att fa ett
kuvert skickat till dig pa posten med fardigtryckta vykort och etiketter med
inloggningsuppgifter till dina deltagare, som de behdver for att kunna delta i de
regelbundna maende-maétningarna (WHO-5). Vi kommer ocksa mejla de
dokument du som kursledare ska skriva ut till dina deltagare till dig.
Skriv ut och ta med allt studiematerial som ska anvandas under hela kursen.
Det har kravs per deltagare (dig sjalv som ledare inkluderad):

o 1 st Studieplan (Obs - klistra en etikett med inloggningsuppgifter till
WHO-5-métningarna pa varje studieplan)
1 st ABC for god psykisk halsa - ett reflektionsmaterial
1 st dvningsblad Beteendedagbok
1 st EASE - att bryta ensamheten
1 st ABC light (sidan: Vad far dig att ma bra?)
X st ABC light (sidan: Veckoplanering) — OBS — hur manga blad som
behdvs varierar utifran antalet veckor ni har mellan traffarna.
Ta ocksa med:

o En utskrift av denna studiehandledning till dig som ledare

o postit-lappar

o ett kuvert som kan forseglas

o nagra extra pennor om nagon glémt ta med sig det.
Frivilligt: Ta med dator, laddsladd och ev anslutningskablar for att koppla upp
till ljud/bildskdarm om lokalen tillater det.
Forbered fika.
Om du vill och lokalen tillater: Rigga sa att du kan visa en kort presentation
om bakgrunden till ABC fér god psykisk hélsa pa storskarm. Fardig powerpoint
med talmanus finns att utga ifran, alt. filminspelning av en kortare dragning
fran processledarna. Annars gar det lika bra att bara ldsa hogt for deltagarna
fran reflektionsmaterialet (sidan 1-2) eller lata deltagarna lasa den texten
innantill var for sig istallet.
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Matning av maende

Lat deltagarna genomfora WHO-5 individuellt. Instruktion och inloggningsuppgifter
finns pa deras individuella studieplan.

Presentationsrunda & incheckning

Borja med en presentationsrunda dar alla i gruppen far:

beratta vad de heter och nagonting som gor dem glada.

om det ar nagot sarskilt som det kan vara bra for 6vriga gruppdeltagare att
veta om. T ex att du hor lite daligt pa ena o6rat (och garna vill sitta till hger om
den som talar), att du har problem med ryggen (och kommer behdva resa pa
dig lite da och da), att du kan ha lite svart att halla fokus (och att det darfor ar
viktigt att du tar en liten paus ibland) eller att du &r laktosintolerant (och inte
kommer kunna é&ta vilket fika som helst pa traffarna).

Ramar

Samtala/Beratta om:

var toalett och nodutgangar finns samt brandféreskrifter i lokalen (OBS -
upprepa den har punkten om ni byter lokal)

hur man gar tillvaga for att meddela om man far forhinder (mojlighet finns att
folja med i rytmen anda, da en studieplan och allt material delas ut vid
uppstartstillfallet)

hur uppléagget pa studiecirkeln ser ut i stort (6 tillfallen, 1 atertraff en tid
senare, uppgifter mellan varje traff)

ungefar hur varije tillfélle ar upplagt (Matning av maende, reflektera over
tidigare uppgifter, en eller ett par évningar individuellt eller i grupp, genomgang
av uppgifter till ndsta gang och lite pausfika ungefar pa mitten av traffen)

hur ni vill géra med fikat (da vissa deltagare kan uppleva roterande fikaansvar
som en press, foreslar vi att cirkelledaren ordnar fika och att deltagare med
ekonomisk mojlighet betalar till sjalvkostnadspris. Om nagon deltagare valdigt
garna vill bidra till fikat kan hen meddela cirkelledaren).



Satt gruppregler tillsammans

e Samtala om hur ni vill samtala med varandra - vad blir det viktigt att tdnka pa
for att ge alla mojlighet att komma till tals? Har ar nagra utgangspunkter som
kan vara varda att lyfta for att skapa en trygg gemenskap:

o

o

Det som sags i gruppen stannar i gruppen. Vi berattar inte vad som
sagts under traffarna till ndgon utanfor gruppen.
Det ar alltid okej att saga "pass” om man kanner att man inte vill dela
med sig av nagot.
Hjalps at for att se till att alla kommer till tals, och forsok hitta satt att
samtala pa som passar gruppen. Ni kan alltid variera eller byta metod
under cirkelns gang. Har kommer nagra forslag pa hur ni kan gora:
* en runda dar bara den som haller i "talpinnen” (kan vara vilket
foremal som helst) far prata
= mindre samtalsgrupper/bikupor
» samtala tva och tva, samla ev upp i helgrupp sedan (OBS -
alternera samtalspartners och se till att ingen blir ensam kvar)
= |t alla fa reflektera/skriva nagra rader tyst for sig sjélva forst
innan ni samtalar i helgrupp
» samtal i helgrupp dér ni hjalps at att bevaka att alla ges
talutrymme.
Undvik att avbryta varandra, men om nagon i gruppen har svart att
begransa mangden plats de tar, forsok att paminna vanligt om att det
ar viktigt att alla far komma till tals.
Nar nagon berattar om nagot som ar viktigt for dem lyssnar vi och
avstar fran att vardera det som sagts. Vi later alla ha rétt till sina egna
upplevelser och undviker att jamféra livsoden med varandra.

e Stam av: Finns det nagra ovriga dnskemal eller fragor i gruppen?
o Skriv ner gruppreglerna for att underlatta fér minnet (kopia delas ut till alla

deltagare vid nasta tillfdlle och det paminns om reglerna verbalt infor varje
tillfalle).

Introduktion — vad star ABC for god psykisk halsa for?

e Frivilligt: Hall powerpointpresentationen om ABC for god psykisk hélsa eller
visa filmen dar ABC-processledarna berattar om ABC for gruppen.

e Dela ut allt material for hela studiecirkeln.

e Las sidan 1-2 i reflektionsmaterialet hogt for gruppen, alt. [at dem lasa
innantill individuellt (kan uteslutas om cirkelledaren haft en
presentation/spelat filmen).

o Beritta att det finns hjalp att fa om deltagaren upplever att det kdnns svart att
ta sig vidare pa egen hand. Uppmarksamma alla pa den rdda rutan pa sidan 2 i
Reflektionsmaterialet.



Reflektera

e Las upp den har instruktionen: Skriv en post it-lapp dér du i max tva meningar
formulerar for dig sjalv vad du hoppas att den hér studiecirkeln ska ge dig. Vik
sedan ihop lappen och skriv ditt namn pa utsidan. Ingen kommer att ldsa den,
men du kan viélja att behalla din lapp om du vill. Annars ldgger du den i ledarens
kuvert. Kuvertet klistras igen nar de som vill lagt i sina lappar, och éppnas forst
under Tréff 6. Du far da tillbaka din lapp i samband med utvérderingen av
studiecirkeln, och viljer da sjéalv om du vill dela det som star pa din lapp med
gruppen eller inte.

e Samtal i grupp: Ga laget runt och Iat alla som vill fa sdga nagot kort om vad de
hoppas fa ut av studiecirkeln och/eller hur de fick reda pa att den fanns.
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Ovningar under traffen

e Visa upp bladet Beteendedagbok.

e Beratta: Uppgiften till ndsta gang bestar av att ni ska vara nyfikna pa vad ni
redan gor, och helt enkelt skriva ner det timme for timme. Anvand det har
bladet, eller skriv upp timme fér timme i en filofax eller pa ett vanligt papper. Det
rdacker med ett par enstaka ord, som ringde Katrin, rensade ogras, klippte mig,
sov, handlade mat eller TV: Allsang pa skansen. Ldgg gérna papperet eller din
kalender pa kéksbordet eller ndgon annan plats dér du ser den dagligen, sa att
du pdminns om att fylla i den regelbundet. Det kan annars bli svart att minnas
vad man gjorde timme fér timme for flera dagar sedan.

e Stam av: Kdnns nagot oklart?

Uppagifter till nasta gang

e Las sidan 1-3 i Reflektionsmaterialet.
e Fyllisidan 3 (Mina aktiviteter) i Reflektionsmaterialet.
e Fyll Iopande under veckan i Beteendedagbok.

Ledarreflektioner efter Traff 1

Har du som cirkelledare nagra reflektioner kring vad som fungerat bra/mindre bra?
Forslag till forbattringar?




@ Traff 2 — Gor nagot aktivt>

Infor Traff 2

Ta med:
o utskrifter av era gemensamma gruppregler (1 per deltagare)
o ev. dator, laddsladd och ev anslutningskablar for att koppla upp datorn
till ljud/bildskarm (om lokalen tillater det).
o nagra pennor och blanka A4-blad fér minnesanteckningar kan ocksa
vara bra om nagon har glémt sitt material hemma.
Om mojligt: Ordna sa att du kan visa din datorskarm sa att alla deltagarna kan
se den.
Ev. forbereda fika.

Matning av maende & incheckning

Lat deltagarna genomfora WHO-5 individuellt.

Dela ut och las hogt igenom gruppreglerna.

Ga laget runt och Iat alla sdga nagra meningar var kring om de under den
gangna veckan gjort ndgot som gjort dem extra glada eller tillfreds.

Reflektera tillsammans

Lat deltagarna bladdra fram sina beteendedagbdcker och sida 3 i
reflektionsmaterialet. Har ldsning och uppgifterna fran forra veckan lett till
nagra upptackter/reflektioner?

Far ni nagra nya uppslag eller idéer kring vad ni skulle vilja géra framover for
att ma battre eller fortsatta att ma bra?

Ovningar & samtal under triffen

Ge instruktioner for att fylla i 6vningen Vad far dig att ma bra individuellt:
F6rsék skriva nagra aktiviteter under varje budskap. Ni kan bade utga fran vad
ni gjort i veckan (dvs vad ni registrerat i er Beteendedagbok) och tédnka fritt
kring vad ni uppskattat att géra tidigare i livet eller skulle vilja hitta pa framéver.
Oppna upp for samtal: Hur var det har att fylla i? Nagra reflektioner? (Paminn
garna om att manga aktiviteter gar in under bade A, B och C - det &r helt oke;j.)
Fyll individuellt i Veckoplanering med nagot ni vill géra i veckan — stort som
smatt.

Varvet runt: |at alla beratta om nagot fran sin veckoplanering om de vill.
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Ovningar & samtal under triffen, fort.

Om det ar mojligt att visa upp din datorskarm pa storbild i lokalen: Ga igenom
innehallet pa 1177.se/abc - lagg sarskilt fokus pa Aktiviteter néra dig och
lokalt tillgadngliga aktiviteter och féreningar. Titta ocksa garna pa er kommuns
ABC-sida om det finns en sadan.

Om det inte ar mojligt att dela din skarm i lokalen: Fraga hur deltagarna i
dagslédget far reda pa vad som sker i bygden. Beratta om 71177.se/abc och
uppmuntra deltagarna att ta hjalp av varandra eller anhériga for att ga in pa
den sidan om det digitala formatet kdnns svart.

Fraga: Finns nagot sarskilt intresseomrade eller nagon sarskild aktor i
naromradet som deltagarna ar nyfikna pa? Kanske kan en eller nagra av
traffarna framover forlaggas hos andra verksamheter istallet for i nuvarande
moteslokal, sa att ni kan fa bekanta er med deras lokaler och kanske fa prova
pa eller hora mer om verksamheternas aktiviteter.

Uppgifter till ndsta gang

Las och fyll i sidan 4-7 i Reflektionsmaterialet (Mina relationer).

Forsok planera in nagon A, B eller C-aktivitet varje dag i Veckoplanering. Kom
ihdg att dven sma beteenden kan gora skillnad - det handlar inte bara om
arrangerade aktiviteter.

Ga in pa 1177.se/abc och bekanta dig med innehallet dar.
Fokusera sarskilt pa vad du kan hitta under rubriken
Aktiviteter nara dig.
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Till cirkelledaren
Om deltagarna gav uppslag pa aktiviteter/verksamheter de ar nyfikna pa — kontakta
den/de av dem som du tror att flest deltagare skulle kunna ha gladje av att veta mer
om. Undersok om det finns maojlighet att ses med gruppen dar vid enstaka tillfalle for
att dra ner troskeln for att deltagarna ska vaga ga dit sjalva framéver. Det kan da vara
lampligt att i samrad med deltagarna forlanga den aktuella traffen nagot, sa att
nagon fran verksamheten kan beradtta mer om vad de goér, eller ge méjlighet att prova
pa aktiviteten i samband med en cirkeltraff. Om du inte riktigt vet var du ska vénda
dig for att fa tag i en lamplig aktor, foljer har nagra tips:
e Gain pa 1177.se/abc och klicka dig vidare till rubriken Aktiviteter néra dig. Dar
finns lankar till kommunernas foreningsregister och aktivitetskalendarium
Visit Ostergétland. Dar kan du ocksa klicka dig vidare till din kommuns ABC-
sida om de har en sddan. P4 dem kan det finnas ytterligare uppslag pa aktorer
du kan kontakta.
e Sok fram kontaktuppgifter till din kommuns Kultur-och Fritidsforvaltning pa
internet och efterfraga deras tips pa lampliga foreningar.

Ledarreflektioner efter Traff 2
Har du som cirkelledare nagra reflektioner kring vad som fungerat bra/mindre bra?
Forslag till forbattringar?
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Traff 3 — Gor nagot tillsammans

Infor traff 3

e Tamed:
o 2 st fardigtryckta ABC-vykort per deltagare (eller fler om nagon vill ha
extra och du har majlighet)
o frimarken (om din organisation har mojlighet att ersatta dig for det)
o nagra pennor och blanka A4-blad fér minnesanteckningar kan ocksa
vara bra om ndgon har glémt sitt material hemma.
e Las texten nedan infor traffen.
e Bekanta dig med innehallet pa sidan https://www.1177.se/Ostergotland/liv--
halsa/psykisk-halsa/att-ma-daligt/ sa du vet vad deltagare kan lasa om dar.
e Ev. forbereda fika.

Cirkelledarlasning infor traff 3:

Det har ar ett avsnitt som kan vara lite extra laddat fér manga — da personers
erfarenheter av relationer kan se valdigt olika ut. Genom livet kan vi ha forlorat nara
anhoriga, tappat kontakten med personer eller ha kommit att kdnna oss ensamma.
Med det som bakgrund ar det ocksa rimligt att tédnka att manga av oss blir valdigt
glada over att bli inbjudna till ett socialt sammanhang — tvartemot vad en del av oss
tanker nar vi kanske drar oss for att bjuda in till umgange for att vi kdnner oss lite
radda for att bli avvisade.

G6r nagot tillsammans handlar darfér bdde om hur man sjalv foredrar att umgas och
vilka sammanhang och relationer man mar bra av — men ocksa om hur man genom
att vara inkluderande kan bidra till att starka andra manniskors psykiska halsa.

Om ensamhetsupplevelser lyfts som ett genomgaende tema av deltagarna under
traffen och det verkar vara nagot som de vill prata mer om, sa kan cirkelledaren vélja
att styra in samtalet pa EASE-modellen (se nedan) och frdga om deltagarnas
reflektioner och erfarenheter kring de punkterna.
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EASE - att bryta ensamheten

Den amerikanske socialpsykologen John T. Cacioppo har utvecklat EASE, en
plan som ska hjalpa manniskor ur ofrivillig ensamhet. EASE, som &r en
akronym, bygger pa foljande fyra steg:

1. Extend yourself — Borja ta initiativ till kontakt, genom exempelvis spontana
halsningar och smaprat.

2. Action plan - S6k sammanhang dar du kan hitta likasinnade, till exempel
genom nagon aktivitet.

3. Selection - Investera tid och omsorg i nagra val valda relationer, det racker
langt.

4. Expect the best — Jobba pa att inta attityden att andra méanniskor vill dig
val.

Om nagon i gruppen verkar vilja reflektera extra mycket 6ver just
ensamhetsupplevelser och relationer utan att ge uttryck for daligt maende, sa kan du
ocksa héanvisa till den litteratur som det tipsas om i reflektionsmaterialet. Om nagon
verkar behova hjalp att hantera sorg kan du hanvisa till Svenska kyrkans
sorgegrupper: https://www.svenskakyrkan.se/sorg/sorgegrupper

Det kan under den hér traffen ocksa vara vart att uppméarksamma, att det som vi
kanner sorg over eller langtar efter ofta ar en god indikator pa vad i livet som &r
verkligt viktigt for oss. Pa sa satt kan upplevelser av forlust pa sikt bli ett slags
vagvisare for vad vi vill efterstrdva i livet framover. Det kan ocksa vara viktigt att
uppmarksamma att sjalvvald, frivillig ensamhet da och da kan vara viktigt for manga,
da sadana stunder ger oss tillfalle for reflektion.
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Matning av maende & incheckning

Lat deltagarna genomfora WHO-5 individuellt.

Las gruppreglerna hogt.

Ga laget runt och Iat alla fa ndmna ett A, B eller C de gjort i gangna veckan
— stort som smatt.

Reflektera tillsammans

Har lasning och uppgifter lett till nagra upptackter/nya reflektioner?

Om ni vill, dela: Vilka satt tycker olika deltagare om att umgas pa?

Har ni nagra farhagor kring hur personer skulle reagera om ni tog initiativ till
umgange - tex bjod in nagon pa en fika eller fragade om nagon ville folja med
pa bio?

Stammer farhagorna ihop med hur ni sjalva hade reagerat pa samma typ av
inbjudan?

Far ni nagra idéer/nya uppslag kring vad ni skulle vilja géra (mer av) for att ma
battre/fortsatta ma bra framdver?

Ovningar under traffen

Ge instruktion: Planera in minst tva sociala aktiviteter i ndstkommande
Veckoplanering (det kan réra allt fran att ga sjélv pa bio och dela
filmupplevelsen med andra manniskor i salongen till att ringa en van du inte
hérts med pa ett tag eller bjuda en granne pa fika).

Lat alla fa skriva ABC-vykort och skicka till ndgon de vill bjuda in till en
aktivitet. Det gar att fylla i helt egna idéer pa den prickade linjen.

Uppglfter till nasta gang

Forsok planera in nagon A, B eller C-aktivitet varje dag i Veckoplanering.
Jobba med Veckoplaneringen. Gor de sociala aktiviteterna du planerat in. Hur
blev det?

Las och pabdrja sidan 8-9 i Reflektionsmaterialet (Mina mal och vérderingar).

Ledarreflektioner efter Traff 3
Har du som cirkelledare nagra reflektioner kring vad som fungerat bra/mindre bra?
Forslag till forbattringar?
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@ Traff 4 — Gor nagot meningsfullt>

Infor traff 4

Ta med: Nagra pennor och blanka A4-blad for minnesanteckningar kan vara
bra om nagon har glomt sitt material hemma.

Ev. forbereda fika.

Matning av maende & incheckning

Lat deltagarna genomfora WHO-5 individuellt.

Las gruppreglerna hogt.

Ga laget runt och Iat alla fa ndmna ett A, B eller C de gjort i gangna veckan
— stort som smatt.

Reflektera tillsammans

Har ldasning och uppgifter lett till nagra upptackter/nya reflektioner?

Om ni vill, dela: Vilka omraden har kants extra viktiga for er att 1agga fokus pa?
(Tex Egen utveckling, Familj, Halsa)? Vill deltagarna ndmna nagot konkret mal
de kommit pa inom nagot av sina prioriterade omraden?

Ovningar under traffen

Reflektera over vad ett férsta steg/delmal skulle kunna vara for att rora sig i
riktning mot nagot av dina mal.

Planera in tva delmal under kommande vecka i Veckoplaneringen.

Om ni vill, dela: namn kort vilka delmal du satt for gruppen.

Uppagifter till nasta gang

Forsok planera in nagon A, B eller C-aktivitet varje dag i Veckoplanering, och
gor de delmal du planerat in. Hur blev det?

Ar det svart att fa till ndgot av det du vill géra? Skriv I6pande upp vad som
kommer i vdgen for dig under Mina hinder (tex: halka — vagar inte ga till teatern,
radd att vara till besvar — undviker att ringa min syster, frustration — orkar inte
engagera mig i styrelsen ldngre sa jag slutar helt i féreningen).
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Ledarreflektioner efter Traff 4
Har du som cirkelledare nagra reflektioner kring vad som fungerat bra/mindre bra?
Forslag till forbattringar?
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Traff 5 — Mina hinder & problemlosning

Infor traff 5

e Tamed: Nagra pennor och blanka A4-blad fér minnesanteckningar kan vara
bra om nagon har gléomt sitt material hemma.

e Om det finns bladderblock eller whiteboard i lokalen kan det vara bra att
anvanda nar ni tillsammans 6var pa problemldsning. Forbered i sa fall garna
genom att skriva upp rubrikerna redan innan traffen (Mgjlig I6sning, Fordelar,
Nackdelar, Betyg).

e Ev. forbereda fika.

Matning av maende & incheckning
e L&t deltagarna genomféra WHO-5 individuellt.
e Las gruppreglerna hogt.
e Galaget runt och lat alla fa ndmna ett A, B eller C de gjort i gdngna veckan
— stort som smatt.

Reflektera tillsammans
e Har lasning och uppgifter lett till ndgra upptéckter/nya reflektioner?
e Om ni vill, dela: Hur kdndes det att forsoka genomféra ditt delmal?
e Om ni vill, dela: vilka hinder har ni upptackt kommer i vagen for er?

Ovningar under traffen

I grupp: Ova pa att géra en problemldsning ihop i gruppen utifran instruktionerna pé
sida 11 i Reflektionsmaterialet. Om alla kanner sig bekvdma med det kan ni valja ett
problem som flera deltagare kanske har gemensamt - eller sa valjer ni ett av
exemplen som ges under Uppgifter till ndsta gang i studiehandledningen for Traff 4.
Ni behover inte gora varje deluppgift helt fardig — det viktiga ar att deltagarna far ett
hum om podngen med de olika delarna i 6vningen och hur man gor.

Individuellt: Paborja en egen problemldsning kring nagot du kanner ofta hindrar dig.
Du behdver inte dela det med gruppen och det gor inget om du inte blir klar. Om du
kommer pa en mojlig I6sning som du vill prova — planera in den i Veckoplaneringen.

Uppagifter till nasta gang

e Fyllidin individuella problemlésning pa sida 12 i Reflektionsmaterialet.

e FOrsok planera in nagon A, B eller C-aktivitet varje dag i Veckoplanering. Hamta
garna inspiration fran uppslag du fatt i din problemldsning och dina
mal/delmal i avsnittet Mina mal och vérderingar.

o Fylli Reflektioner pa sida 14 i Reflektionsmaterialet.
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Ledarreflektioner efter Traff 5
Har du som cirkelledare nagra reflektioner kring vad som fungerat bra/mindre bra?
Forslag till forbattringar?
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Traff 6 — Min planering & reflektioner

Infor traff 6

e Skriv ut och ta med:
o ledarutvardering ABC-studiecirkel (1 per cirkelledare)
o deltagarutvardering ABC-studiecirkel (1 per cirkeldeltagare)
e Taaven med:
o kuvertet med post it-lapparna som deltagare skrev vid forsta traffen
o nagra pennor och blanka A4-blad fér minnesanteckningar kan ocksa
vara bra om ndgon har glémt sitt material hemma.
e Ev. forbereda fika

Matning av maende & incheckning
e Lat deltagarna genomféra WHO-5 individuellt.
e Las gruppreglerna hogt.

e Galaget runt och Iat alla fa nédmna ett A, B eller C de gjort i gdngna veckan
— stort som smatt.

Reflektera
e Ardet nagot fran 6vningen Reflektion som du skulle vilja dela med gruppen?
e Har uppgifterna fran forra veckan lett till nagra upptackter/nya reflektioner?
e Vilka nya aktiviteter eller vanor vill du fortsatta med framdover?

Ovning under traffen
e Skriv in en aterkommande tid i din kalender (tex en gang i veckan) da du ska
staéamma av hur det gar for dig. Vid de tillfallena kan du ocksa skriva upp eller
planera in nya ABC-aktiviteter och/eller delmal eller I6sningsstrategier fran
avsnitten Min planering och Problemlésning i Reflektionsmaterialet.

Ga garna igenom dessa tips for att inte glomma bort avstamningen:
o att planerain stunden i samband med nagot du redan gor en gang i
veckan (tex innan eller efter matplaneringen/korévningen/traningen).
o att lata kalendern ligga framme sa du paminns nar du ser den.
o haavstamningen gemensamt med nagon du har fortroende for.
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Planera in Atertriffen

Lagg garna Atertraffen (traff 7) cirka 8 veckor fran Traff 6 — det r okej att den
hamnar pa nastkommande termin. Atertréaffen har lite mer avslappnade former &n
tidigare traffar. Om maijlighet finns: stam garna mote i en ny lokal — tex ett bokat
bord pa ett narliggande lugnt café dar ni kan sitta lite for er sjédlva. Kanske vill ni
kombinera atertraffen med en aktivitet ni kan prova pa tillsammans, eller i anslutning
till atertraffen bjuda in en gast som kan beratta mer om aktiviteter ni ar intresserade
av? (Tex ses pa ett fik och sedan fa en introduktion i Gafotboll ihop.) Las garna Till
cirkelledaren under Traff 2 om du som cirkelledare behdver uppslag kring hur du kan
ga till vdga i planeringen av Atertraffen.

Utvardering

Dela ut Deltagarutvardering ABC-studiecirkel till alla deltagare.

Ge instruktion: Det ar frivilligt att delta i utvarderingen och den sker helt
anonymt. Ni ska inte uppge ert namn eller nagra detaljer som kan géra er
identifierbara. Utvdrderingarna kommer att skickas vidare till de anstéllda pa
Region Ostergétland som driver arbetet med ABC fér god psykisk hélsa.

Fyll sjélv i Ledarutvardering ABC-studiecirkel. Be de andra cirkelledarna gora
samma sak om ni &r fler som delat pa uppdraget.

Oppna kuvertet med lapparna fran det forsta tillfillet och dela ut dem till
deltagarna. Lat deltagarna fylla i sin post it-text i Deltagarutvérdering ABC-
studiecirkel och svara pa foljdfragan kring den om de vill.

Samla in och skicka samtliga utvarderingar per post till:

Region Ostergétland

Hélso- och sjukvardsstrategiska enheten
ABC fér god psykisk hélsa

Sankt Larsgatan 49B

581 91 Linkoping

Reflektera tillsammans

Uppfyllde studiecirkeln era forvantningar? Vill nagon dela med sig av vad de
skrev vid forsta traffen versus vad de tanker nu?
Vad ni tar med er fran cirkeln? / Vad har varit mest givande?

Uppgifter till ndsta gang

Fortséatt garna anvanda veckoplaneringsbladen (finns for utskrift pa hemsidan
vardgivare.regionostergotland.se/abcpsykiskhalsa under namnet ABC light om
deltagare vill skriva ut fler framover) — eller skriv in ABC-aktiviteter i en vanlig
kalender.

Fyll garna I6pande i nya idéer du far kring saker du vill gora i Min planering i
Reflektionsmaterialet.
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Ledarreflektioner efter Traff 6
Har du som cirkelledare nagra reflektioner kring vad som fungerat bra/mindre bra
under just den har traffen? Forslag till forbattringar?
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Traff 7 — Atertraff

Infor traff 7 — atertraff

Ta med: Nagra pennor och blanka A4-blad fér minnesanteckningar kan vara
bra om nagon har glémt sitt material hemma.

Om nagra av deltagarna uteblev fran traff 6, ta med Deltagarutvérdering ABC-
studiecirkel och ev overblivna post it:s fran Traff 1.

Ev. forbereda fika.

Matning av maende & incheckning

Lat deltagarna genomfora WHO-5 individuellt.

Las gruppreglerna hogt.

Ga laget runt och Iat alla fa ndmna ett A, B eller C de gjort i gangna veckan
— stort som smatt.

Reflektera
Hur har det gatt att fortsdtta med ABC-aktiviteter pa egen hand?

Ovning under tréaffen

Individuell reflektion och planering: Utifran ditt ldge idag — ar det nagot du
skulle vilja gora annorlunda framover? Skriv ned det for dig sjalv, och skriv en
tid i din kalender for nar du ska folja upp det — for dig sjalv eller kanske ihop
med en van eller bekant.

Om nagon deltagare var franvarande pa traff 6: Dela ut Deltagarutvérdering
ABC-studiecirkel och post it:s som deltagarna skrev vid forsta traffen. Ge
instruktion om utvarderingen, samla in och skicka in de nya utvarderingarna
pa samma satt som vid foregaende traff (se instruktion for traff 6).

=>» OBS! Outlamnade post it-lappar slangs efter avslutat kurs.

Ledarreflektioner efter Traff 7 - atertraff
Har du som cirkelledare nagra reflektioner kring vad som fungerat bra/mindre bra
under just den har traffen? Forslag till forbattringar?
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Nu nar det gatt lite tid sedan studiecirkelns intensivare fas — har du nagra ytterligare
tankar kring studiecirkeln som helhet, som kanske kompletterar det du skrev i
Ledarutvardering ABC-studiecirkel? Reflektioner kring vad som fungerat bra/mindre
bra? Forslag till forbattringar?

=>» Skicka garna in din studiehandledning med dina eventuella reflektioner till
adressen nedan, eller mejla oss din feedback. Din aterkoppling betyder
mycket for oss och hjélper oss forbéattra vart arbete framéver!

Postadress: Mejladress:

Region Ostergétland abc(@regionostergotland.se
Hélso- och sjukvardsstrategiska enheten

ABC fér god psykisk hélsa

Sankt Larsgatan 49B

581 91 Linkoping

he@ Region Ostergdtland erkanner Curtin University som den immateriella dgaren av Act

w® Belong Commit-programmet. Det har materialet far ej spridas utanfor Ostergétland.

Slutligen vill vi som arbetar med ABC fér god psykisk hélsa rikta ett

VARMT TACK

till dig som stallt upp som cirkelledare!

Vi hoppas att du funnit resan meningsfull och att du kanner dig stolt 6ver insatsen

som du har gjort for att starka dina medmanniskor!



mailto:abc@regionostergotland.se

