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® @ © Studieplan

Valkommen till grupptraffar om ABC for god psykisk halsa!

| den har studieplanen far du en uppfattning om innehallet pa traffarna sa att du
|attare kan folja med i arbetet. Du kan dven se vad du ska gora till ndsta gang om du
skulle fa forhinder vid nagot tillfalle.

Material
Har nedan finns en oversikt over det material som ni i huvudsak kommer anvanda er

av under grupptraffarna. Det mesta av materialet delas vanligtvis ut vid forsta

sjalv fran den har hemsidan:

vardgivare.regionostergotland.se/abcpsykiskhalsa

1 st Studieplan

1 st ABC for god psykisk hélsa — ett reflektionsmaterial

1 st 6vningsblad 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 behovs av det
har materialet varierar utifran antalet veckor ni har mellan traffarna.
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https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/utveckling-och-kompetens/utvecklings--och-forbattringsarbete/abc-for-god-psykisk-halsa
https://www.1177.se/Ostergotland/abc

Utvardera ditt maende

For att folja ditt madende under grupptraffarnas gang, kan du besvara fem fragor i
samband med varje traff. Fragorna ger dig mojlighet att fundera 6ver hur du mar och
folja ditt maende 6ver tid. Dina svar &r helt anonyma och kursledaren kommer inte att
se dina svar.

Region Ostergétland kommer att sammanstélla svaren pa gruppnivéa (fran flera
personer) for att utvardera effekten av grupptraffarna om ABC for god psykisk halsa.

Om du vill delta i utvarderingen sa skannar du QR-koden med din mobilkamera eller
skriver in adressen nedan i din webblasare. Fyll sedan i inloggningsuppgifterna som
du hittar pa etiketten:
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webropolsurveys.com

Nedan kan du fylla i din poang vid varije tillfalle i tabellen och/eller diagrammet om du
vill folja ditt maende over tid:

Ditt maende pa WHO-5
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Traff 1 — Cirkelintroduktion: Vad ar ABC for god psykisk halsa?

Uppgifter till ndsta gang:

Skriv en post it-lapp dar du i max tva meningar formulerar for dig sjalv vad du
hoppas att den har studiecirkeln ska ge dig. Spara lappen och ta med den till
Traff 6. | samband med utvarderingen av studiecirkeln far du da sjalv vélja om
du vill dela det som star pa din lapp med nagon annan eller inte.

Frivlligt: Fyll i din forsta maendematning genom att logga in med uppgifterna
pé sid. 2 hér i studieplanen. Du bidrar da till Region Ostergétlands utvardering
av studiecirklarna och kan ocksa sjalv folja ditt maende over tid.

Las sidan 1-3 i Reflektionsmaterialet.

Fyll i sidan 3 (Mina aktiviteter) i Reflektionsmaterialet.

Skriv Beteendedagbok dagligen fram till nasta traff. Uppgiften gar ut pa att du
ska vara nyfiken pa vad du redan gér, och helt enkelt skriva ner det timme for
timme. Anvand Beteendedagbok-bladet, eller skriv upp timme for timme i en
kalender eller pa ett vanligt papper. Det racker med ett par enstaka ord, som
ringde Katrin, rensade ogrés, klippte mig, sov, handlade mat eller TV: Allsdng pa
skansen. Lagg garna papperet eller din kalender pa kéksbordet eller ndgon
annan plats dar du ser den dagligen, sa att du paminns om att fylla i den
regelbundet. Det kan annars bli svart att minnas vad man gjorde timme for
timme for flera dagar sedan.

@ Traff 2 — Gor nagot aktivt>

Uppgifter till ndsta gang:

Frivilligt: Fyll i din maendematning genom att logga in med uppgifterna pa
sid. 2 hér i studieplanen. Du bidrar da till Region Ostergétlands utvardering av
studiecirklarna och kan ocksa sjalv folja ditt maende over tid.

Fyll i bladet Vad far dig att ma bra. Forsok skriva nagra aktiviteter under varje
budskap. Du kan bade utga fran vad du gjort i veckan (dvs vad du registrerat i
din Beteendedagbok) och tanka fritt kring vad du uppskattat att gora tidigare i
livet eller skulle vilja hitta pa framover.

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

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

Om du kan: Oppna en webblésare och ga in pa 1177.se/abc
och bekanta dig med innehallet dar. Fokusera sarskilt pa vad du
kan hitta under rubriken Aktiviteter nara dig.




@ Traff 3 — Gor nagot tiIIsamman9

Uppgifter till ndsta gang:

Frivilligt: Fyll i din maendematning genom att logga in med uppgifterna pa
sid. 2 hér i studieplanen. Du bidrar da till Region Ostergétlands utvardering av
studiecirklarna och kan ocksa sjélv folja ditt maende Gver tid.

Reflektera for dig sjalv:

o Har lasning och forra veckans uppgifter lett till nagra upptéackter/nya
reflektioner?

o Vilka satt foredrar du att umgas pa?

o Har du nagra farhagor kring hur personer skulle reagera om du tog
initiativ till umgédnge — tex bjod in ndgon pa en fika eller fragade om
ndgon ville folja med pa bio?

o Vilka skillnader finns det mellan dina farhagor for hur andra skulle
reagera, och hur du sjélv hade reagerat om du fatt samma typ av
inbjudan?

o Far du nagra idéer kring vad du skulle vilja gora for att ma battre eller
fortsatta ma bra framéver?

Om du vill: Skriv ett ABC-vykort eller ett vanligt vykort dar du bjuder in nagon
till att hitta pa nagot med dig och skicka det.

Jobba med Veckoplaneringen. Forsok planera in ndgon A, B eller C-aktivitet
varje dag, och forsok att Iata minst tva av dem vara sociala aktiviteter. Det kan
rora allt fran att ga sjalv pa bio och dela filmupplevelsen med andra méanniskor
i salongen till att ringa en van du inte hoérts med pa ett tag eller bjuda en
granne pa fika. Genomfor sedan aktiviteterna du planerat in. Hur blev det?

Las och paborja sidan 8-9 (Mina mal och varderingar) i Reflektionsmaterialet.

@ Traff 4 — Gor nagot meningsfullt>

Uppgifter till ndsta gang:

Frivilligt: Fyll i din maendematning genom att logga in med uppgifterna pa
sid. 2 hér i studieplanen. Du bidrar da till Region Ostergétlands utvardering av
studiecirklarna och kan ocksa sjalv folja ditt maende over tid.

Reflektera dver vad ett forsta 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.

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

Ar det svart att fa till ndgot av det du vill gdra? Skriv I6pande upp vad som
kommer i vagen for dig under Mina hinder pa sid 10 i Reflektionsmaterialet
(tex: halka — vagar inte ga till teatern, radd att vara till besvar — undviker att
ringa min syster, frustration — orkar inte engagera mig i styrelsen langre sa jag
slutar helt i féreningen).



Traff 5 — Mina hinder & problemlosning

Uppgifter till ndsta gang:

Frivilligt: Fyll i din maendematning genom att logga in med uppgifterna pa

sid. 2 hér i studieplanen. Du bidrar dé till Region Ostergétlands utvardering av
studiecirklarna och kan ocksa sjélv folja ditt maende over tid.

Fyll i probleml6sningen pa sid 11-12 i Reflektionsmaterialet. Utga fran nagot du
upplever ofta hindrar dig att géra det du egentligen vill.

Forsok planera in nagon A, B eller C-aktivitet varje dag i Veckoplanering. Himta
géarna inspiration fran uppslag du fatt i din problemlosning och dina mal/delmal i
avsnittet Mina mal och vérderingar.

Fyll i Reflektioner pa sid 14 i Reflektionsmaterialet.

Traff 6 — Min planering & reflektioner

Uppgifter till ndsta gang:

Frivilligt: Fyll i din maendematning genom att logga in med uppgifterna pa
sid. 2 har i studieplanen. Du bidrar da till Region Ostergétlands utvardering av
studiecirklarna och kan ocksa sjalv folja ditt maende 6ver tid.

Reflektera:

o Har uppgifterna fran forra veckan lett till ndgra upptackter/nya reflektioner?

o Vilka nya aktiviteter eller vanor vill du fortsatta med framover?

o Uppfyllde studiecirkeln dina forvantningar? Hur blev din upplevelse i relation

till din "post-it-forvantan”, om du sparat eller kan minnas den?

o Vad tar du med dig fran grupptraffarna? Vad har varit mest givande for dig?
Skriv in en aterkommande tid i din kalender (tex en gang i veckan) da du ska stdmma
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 planera in stunden i samband med nagot du redan gor en gang i veckan
(tex innan eller efter matplaneringen/korévningen/traningen).

o att |ata kalendern ligga framme sa du paminns nar du ser den.

o haavstamningen gemensamt med ndgon du har fértroende for.

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

Fyll gdrna Iopande i nya idéer du far kring saker du vill géra i Min planering pa sid 13
i Reflektionsmaterialet, eller skriv upp dem pa en egen lista eller i din kalender.

Om du vill delta i en utvardering av ABC-grupptraffarna — be din ledare om att fa en
utvarderingsblankett vid Atertraffen (traff 7). Det r frivilligt att delta i utvarderingen
och du ska inte uppge ditt namn eller nagra detaljer som kan gora dig identifierbar.



Uppgifter

e Frivilligt: Fyll i din maendematning genom att logga in med uppgifterna pa
sid. 2 hér i studieplanen. Du bidrar da till Region Ostergétlands utvardering av
studiecirklarna och kan ocksa sjélv folja ditt maende over tid.

e Reflektera:
o Hur har det gatt att fortsdtta med ABC-aktiviteter pa egen hand?
Behover du kanske problemldsa kring nagot nytt hinder som dykt upp?
o Utifradn dina reflektioner idag — &r 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 — antingen sjalv eller kanske med
en van eller bekant.
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Din aterkoppling betyder mycket for oss och hjalper oss att forbattra vart arbete
framover. Om du uppskattat nagot eller tycker att nagot bor férandras i ABC-
materialet eller i upplagget pa ABC-grupptraffarna sa vill vi garna veta det. Detsamma
géller om du har nagra andra forslag kring hur du tycker att arbetet med ABC fér god
psykisk halsa kan forbattras.

Maila till oss pa: eller skriv brev till:

abc@regionostergotland.se Region Ostergétland

Halso-och sjukvardsstrategiska enheten
ABC for god psykisk hélsa

Sankt Larsgatan 49B

581 91 Linkoping

(h act | Region Ostergdtland erkanner Curtin University som den immateriella dgaren av Act
elong

commit | Belong Commit-programmet. Det har materialet far ej spridas utanfoér Ostergétland.
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