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INLEDNING

Det har ar ett handledningsmaterial for dig som ska leda en studiecirkel
for foraldrar med barn som har neuropsykiatriska funktionsnedsattningar
(NPF). Fokus ligger pa erfarenhetsutbyte och starkande sjalvhjalpsévningar.

Syftet med foraldracirkeln

o Attt ge foraldrar mojlighet att lara sig mer om
hur man kan hantera de utmaningar som det
innebar att ha ett barn med NPF.

e Att fa traffa andra i en liknande situation for att
reflektera kring egna erfarenheter och det egna
valbefinnandet.

e Att 6ka medvetenheten och fa verktyg for att
kunna hantera stress och ma béttre.

upp studiecirkeln, traff for traff.

det som kanns viktigt i stunden.

ut vid behov.

farna varannan vecka for basta narvaro.

. Det ar viktigt for dig som ledare att veta att innehal-
. let har inriktningen “hjalp till sjalvhjalp” och erfaren-
. hetsutbyte fér anhériga. Det behéver du ocks3 in-
formera deltagarna om sa att de &r inférstadda med
. att Riksforbundet Attention inte tillhandahaller pro-
. fessionell hjalp i cirkeln. Om ndgon behéver sddant
© stod hanvisar Attention alltid till den professionella
: varden.

Om lésningsfokus

© Metoden |6sningsfokus har vi markt passar bra att

Innehadllet ar tankt att handleda digihur dukan13gga : ,rpeta med nir man sjalv har en NPF-diagnos eller

: &r anhorig till ndgon som har det. Fokus ligger pd att

Du kommer att fa fardiga forslag pa innehall och : ¢o gty rkor och hitta Iosningar for personer som kan-

upplégg for varje traff. Du avgor sjalv vilka moment : ¢yq inte alitid fatt en chans att hitta sina egna resur-

som passar dig och din grupp. Ibland behover du : o o det vi kallar I3sningsmonster. Ofta kan det bli

kanske ge storre utrymme for deltagarna att "lufta” : . plemorienterat nar man pratar om NPF och dess

symptom vilket kan gbra situationer tyngre och att

: de kan kdnnas hopplésa. Men som sagt; ni som leder

| f6ljande handledning ingar ocksa material till dina : ¢jrye| peslutar sjalva hur mycket ni vill att 16snings-

deltagare. Deltagarmaterialet hittar du som bilagor i : fokus ska genomsyra just er cirkel.

slutet pd varje traff. Det kan du latt kopiera och dela

Med materialet foljer en 16sningsfokusbilaga (bilaga

: 1, sidorna 42-55) som ni som ledare sjilv viljer hur

Innehallet ar baserat pa 8 stycken fysiska traffar 4 2,5 mycket ni vill inspireras av. Ni kan vilja att dela ut

timme per gang och dar gruppen bestar av max 12 © 45104 il gruppen vid férsta tillfillet eller hanvisa

personer. Rekommendationen ar att genomfoéra traf- till Attentions hemsida dar bilagan ligger i PDF.
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ATT VARA FORALDER

TILL BARN MED NEUROPSYKIATRISKA FUNKTIONSNEDSATTNINGAR (NPF)

| de sdkerhetsforeskrifter som delas ut nar man flyger sa figurerar ofta en foralder som visar hur man vid
pabud forst maste trd en andningsmask 6ver sin egen mun innan man gor det Over sitt barns. Som foralder
kan det kdnnas motstridigt att hjalpa sig sjalv forst eftersom man sa ofta satter sitt barns behov av hjalp forst.
Det fyller dock en funktion att ibland se till eget behov forst. Inte minst for att klara av att “radda” sitt barn.
Om du mar bra, eller i alla fall ok, sa ar du betydligt mycket battre rustad att hantera de situationer som
uppstar i er familj. Och du ar ocksa viktig. Faktiskt lika viktig som alla andra. Ibland far man goéra saker bara
for att man sjalv mar bra av det. En hisnande tanke for manga foraldrar men nagot deras barn faktiskt skulle
instamma i.

Att vara forélder till ett barn med en neuropsykiatrisk diagnos (NPF) innebar ofta andra och fler utmaningar én
annars. Manga foraldrar vittnar om en stress, en oro och kanslan av att vara ensam med sina funderingar kring
sitt barn. Bland Attentions medlemmar finns ett uttalat 6nskemal om att bryta ensamheten och traffa andra i
samma sits. Andra som kan forsta hur isolerad man kan bli ndr man har ett barn som inte kan ta del av skolan,
aktiviteter och umgénge som andra barn. Som kan forsta hur trott man ar pa alla strider man ar tvungen att
ta saval pa hemmaplan som med myndigheter for att fa sitt barns behov tillgodosedda. Och som inte minst
forstar hur latt det ar att tappa fokus pa sina egna behov nar man har barn med sa stora behov att de riskerar
att 6verskugga allt annat. | Attentions foraldracirklar vill vi lyfta fordaldern bakom barnet.

Vem &r du? Vad behéver du for att ma bra? Inte bara for ditt barns skull utan for din egen? For att orka ge
vad ndgon annan behdver sd maste vi ocksa kunna ge till oss sjilva. Pa de har traffarna ska vi 6va pa det.
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Oom RIKSFORBUNDET

ATTENTION

Riksforbundet Attention ar en intresseorganisation for personer med neuropsykiatriska funktionsnedsattnin-
gar (NPF) sasom ADHD, Aspergers syndrom, Tourettes syndrom, sprakstérningar och OCD.

Vi arbetar for att de barn, ungdomar och vuxna som finns bakom diagnoserna ska bli bemo6tta med respekt
och fa det stod de behdver i skolan, pa arbetsmarknaden och pa fritiden.

INNEHALL |
TRAFFARNA

Hur de kommande traffarna ska se ut kan ni bestimma pa olika satt. Kanske vill ni félja det har studiecirkelma-
terialet och ga fran tema till tema? Eller vill ni anvanda ett par 6vningar eller teman fran materialet och varva
med egna teman eller med att gora aktiviteter? | en del grupper fungerar det bra att sitta och prata, i andra
grupper ar det lattare att fa igang ett samtal om man samtidigt gor en aktivitet tillsammans.

Ni kan dven fundera 6ver om ni som ledare vill gora upp ett forslag till en plan for alla traffar eller om ni vill att
foraldrarna sjélva ska vara med och bestimma teman och dmnen. Aven om ni vill |&ta féraldrarna vara delak-
tiga kan det vara bra om ni som ledare har en plan for de forsta traffarna sa att ni har en struktur att erbjuda
deltagarna. Det kan vara svart att komma till en studiecirkel och bli ombedd att bestimma upplagget for traf-
farna om man ar dar forsta gangen. Efter hand kommer deltagarna antagligen fa egna idéer pa aktiviteter och
samtalsamnen — fanga garna upp det!
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ATT KOMMA IGANG

Innan ni kommer igdng med traffarna ar det en del praktiska detaljer som behover l6sas. Ni behover en lokal,
planera upplagget pa traffarna och nd ut med information for att fa deltagare.

KONTAKTA STUDIEFORBUND

Kontakta ABF pa din ort. Du far veta hur du gor det praktiska kring studiecirkeln. De kan erbjuda en
studiecirkelledarutbildning till er som ska halla i tréffarna. De har ofta manga bra tips pa pedagogik
och 6vningar och kan fungera som ett bollplank nar ni planerar traffarna. De kan hjalpa till med att
skriva en arbetsplan for traffarna. Ibland har de dven majlighet att erbjuda lokaler for traffarna.

CHECKLISTA

Har foljer en checklista som du kan bocka av mot nar det galler férberedelser infor cirkeln:

e Har du anordnat lokal for traffarna? Informera deltagarna om adress och eventuell kod och om
det blir fika.

e Finns all teknisk utrustning som du behover?
e Vem tar hand om anmailan av deltagare och kontaktuppgifterna till dessa?

e Vilka ar kontaktuppgifterna till ditt studieférbund och vilka dokument behoévs for att du ska kunna
anmala en studiecirkel?

e Har du forberett avslappningsovningar till traffarna och tagit fram eventuell avslappningsmusik?
Vilken teknik behovs?

EGNQA GNICCKNINGAT + vt vt v et s et e s e e e eeeeesnannassssseessssnsenseessesssssssssessesssesssssssssessesssesssssssasenassssesssssssssensasssesssssnnnnnnsasssss
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”Det kan vara bra att vara tva ledare. Da kan en leda samtalet och den andra kan

ha koll pa stamningen i gruppen. Och sa har man nagon att bolla med efter traffen om

vad som fungerade bra och vad man ska tdnka pa till ndsta gang.”

att vara

LEDARE

Som ledare for traffarna har du en viktig roll i att se
till att alla far vara delaktiga och att se ftill att sam-
talet kommer vidare. Det finns olika satt att leda en
grupp, men kanske ar den viktigaste egenskapen att
vara nyfiken och vilja leda gruppen.

pen. Pa sa satt kan ni fa stdéd av varandra och hjal-

och vem som ansvarar for vad.

farna ska vara?
En annan viktig fraga att tdnka pa som ledare ar att
Var den gransen gar ser saklart olika ut fran person

till person. Ett riktmarke kan vara att du som ledare
kan beratta saker om dig sjalv om det gynnar samta-

e 6 6 6 & & & & & o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o
[}

[}

o

< e Lar er snabbt namnen pa fordldrarna

1 e Sag alltid ifran om ”skitsnack” uppkommer pa traffarna

[ ]

o e Ldrav andra som har grupper - de har sakert tips pa saker som har fungerat dar

: e Vaga se och fraga om nagot inte verkar sta ratt till

° e Prata om hur ni ska uppmuntra och ge férutsattningar for att alla i gruppen ska fa prata

o

O @ O O ¢ O O O O O O O o O o o o o O O O o o O O O O o o °o o O O O o o oo o o
8

. let och gruppen, men du ar inte dar for att ta fokus
fran &mnet och deltagarna. Om du sjalv har behov av
. att prata om dina erfarenheter sa &r det inte i grup-
. pen du ska gora det utan i ett annat sammanhang.

- Tank pa att er roll som ledare inte r att ha svaren. Er
Det kan vara skont att vara tva ledare till grup- :

allra viktigaste uppgift att starta reflektioner, bekrafta

- och ge perspektiv!
pas dt att se, lyssna och uppfatta vad som hander i :
gruppen. Det kan aven gora det enklare praktiskt :

s& att ni kan hjdlpas at att forklara en Svning, leda - pet 4r viktigt att ta sig tid for reflektion som ledare.

diskussionen, lyssna eller ga och forbereda fika. Prata © Ett tips ar att sitta ner tillsammans efter varje traff

igenom sa att ni &r Sverens om vilka roller niska ha © och reflektera éver hur triffen gick. Uppstod det

© nagra problem som ni inte hade forutsett? Hur loste

© ni problemet? Kan ni férhindra att liknande situation-

Innan gruppen startar ar det bra att tanka 6ver varfér : o uppstar igen? Vad funkade bra under traffen? Hur

ni vill starta och leda gruppen och dven tanka igenom - kan ni bygga vidare pa det pa nésta traff?

vad ni sjalva tycker ar en bra grupp. Hur vill ni att traf- :

TID FOR REFLEKTION

Niir det blir svirt...

vara tydlig med gransen mellan personlig och privat.

. Det ar viktigt att komma ihag att fordldratraffarna
© inte &r terapi. Hjilp till och hanvisa vidare till profes-
- sionell hjalp om det behdvs.
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MOTESFORMER
OCH OVNINGAR

Det finns olika typer av évningar och motesformer som kan fungera bra for att fa hela gruppen att vara delak-
tig. En viktig utgangspunkt ar att sitta pa ett satt som gor att alla ser varandra och &r inkluderade i gruppen.
Beroende pa vad ni ska gora kan en cirkel eller mindre grupper vara bra satt att moblera.

Oavsett vilken typ av 6vning ni gor sa ar det viktigt att ha ett syfte med dvningen. Beratta garna vilket syftet
ar for deltagarna innan ni borjar 6vningen. Pa sa satt kan alla kdnna sig trygga i vad som hander. Testa gérna
ovningarna forst innan ni gor den i gruppen.

Ovningarna tar olika lang tid. Planera in lagom mycket pa varje triff s3 att ni inte behdver stressa igenom évn-
ingar eller samtal. Huvudsaken ar att det blir ett bra samtal och vacks tankar i gruppen, inte att hinna pricka
av sa manga ovningar som mojligt. Stanna gédrna upp vid de 6vningar och samtal som vacker bra respons i

gruppen!

RUNDA

| en runda gar ordet mellan olika personer. En person borjar prata, sedan ar det nasta persons tur. Den som
har ordet pratar och ingen avbryter. Det ar okej att passa om man inte vill sdga nagot. Malet ar att alla ska fa
komma till tals och att deltagarna ska lyssna pa varandra. For att gbra det extra tydligt vem det &r som har ordet
kan man anvanda sig av ett “rundaféremal”, till exempel en penna som skickas runt. Da blir det tydligt att det
ar bara den som haller i foremalet som far prata.

VARDERINGSOVNINGAR

Varderingsdvningar ar ett bra satt att fa igang ett samtal om nagon fraga. Det finns olika satt att ldgga upp en
varderingsovning, till exempel “heta linjen” eller "fyra horn”.

e Heta linjen: Markera ut en osynlig linje dér den ena sidan innebér att man haller med helt och den an-
dra att man inte haller med alls. For att fortyd-liga kan ni satta upp lappar pa respektive sidor av vaggen,
till exempel "Ja, jag haller med helt!” och ”nej, jag haller inte med alls!”. Ledaren ldser pastaendet och
deltagarna far stélla sig var de vill placera sig pa linjen.

e | fyra horn representerar varje horn ett svarsalternativ. Ledaren sager ett pastaende och deltagarna ska
valja det hérn som representerar det svar de vill ge. Det brukar finns ett “6ppet hérn” dar man kan stélla
sig om inget av de andra svarsalternativen passar. Nar alla har “tagit stdllning” kan du som ledare fanga
upp synpunkter bade fran nagon som haller med och nagon som inte gor det (respektive fran olika
svarshorn) och inleda ett samtal om hur deltagarna har tolkat pastaendet och hur de resonerade nar
de tog stéllning. Betona gdrna att deltagarna far byta plats om de dndrar sig efter att ha hort de andra
deltagarnas motiveringar.

Kom ihag att det inte ar alla som vill ta stallning eller har en asikt. Det ar viktigt att respektera sa att inte delt-
agarna kdnner sig utsatta. Som ledare ar det ocksa viktigt att komma ihag att inget av svaren ar ratt eller fel!

Attentions féraldracirkel 9



AVSLAPPNINGSOVNING

Varje traff kan avslutas med en avslappningsévning. Ni som ledare avgor hur ni vill ldgga upp avslappning-
sdvningen. Har ni vana vid meditationsévningar kan ni exempelvis anvanda er av Bergsmeditationen som
medfdljer som bilaga. Annars kan man anvanda sig av inspelade meditationsévningar (Lars Eric Unestahl, leg.
psykolog, har exempelvis korta och bra avslappningsévningar som gar att kdpa pa skiva). Det racker ocksa att
sitta i sina stolar, sluta 6gonen i fem minuter och lyssna pa lugn musik. Det viktiga ar att det ar frivilligt och
kdanns bra for gruppen.

UTVARDERING

Att ha en utvardering kan vara en bra mojlighet att reflektera och fa synpunkter fran deltagarna om hur tréffen
eller traffarna har varit. Ni kan ha utvardering i slutet av varje traff, eller bara vid vissa tillfallen. Utvarderingen
kan ske genom en runda dar alla far sdga nagot om vad de lart sig eller vad som varit det basta under traffen.
Det kan ocksa vara pa tema vad som kan goras battre eller om de tar med sig nagra sarskilda tankar hem. Ni kan
dven utvardera genom att be alla skriva ner sina forslag eller synpunkter pa lappar och lamna i en forslagslada.

Dokumentera

Det kan vara bra att dokumentera traffarna, till exempel for att kunna se tillbaka eller gora férandringar infor
nasta gang. Det kan dven vara bra om ni ska soka verksamhetsbidrag. Dokumentationen kan vara en loggbok
fran traffarna dar ni skriver reflektioner och hur manga som kom pa traffen, men det kan ocksa vara i form av
foton eller bilder.

LAT DELTAGARNA
SKRIVA LOGGBOK

Dela ut en anteckningsbok till alla i gruppen pa forsta traffen. Betona att de inte behover
redovisa loggboken, den ar bara for deras egen skull. Lat tjejerna skriva ner sina tankar i slutet
av varje traff om nagot de lart sig eller reflekterat 6ver under traffen. Det kan vara roligt att
titta tillbaka pa senare!

e 6 06 6 &6 o6 6 o o o & o o o o o 0o o 0o o o
O 0 o O o O O o O O O O O o O o o ¢ o ° o
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HITTA DELTAGARE

Hur nar man ut med information till personer som kan vara intresserade av att komma pa traffarna? Det kan
ta tid att locka en stabil grupp deltagare. Det kan vara bra att vara beredd pa att det inte kommer sa manga
deltagare i borjan. Hur lagger ni upp traffen om det bara kommer en eller ett par personer? Kanske blir det ett
bra tillfalle for ett mer exklusivt samtal?

Ett tips kan vara att handplocka deltagare bland féreningens medlemmar som i sin tur kan hjalpa till att hitta
deltagare i sina bekantskapskretsar. Det ar ett satt att komma igang snabbt med gruppen!

DET FINNS MANGA OLIKA SATT ATT SPRIDA INFORMATION OM TRAFFARNA FOR
ATT NA DELTAGARE.

e Bibliotek

e Barn- och ungdomspsykiatrin

e Habiliteringen

e Andra organisationer

KOMMER NI PA FLER STALLEN?
Information kan ni sprida via att satta upp affischer, dela ut flyers, géra inbjudningar pa
Facebook och andra sociala medier, utskick via medlemsregistret eller nyhetsbrev.

® 6 6 6 &6 o o & o o o 0o o 0o 0o o o o
o o ® o o O o o O o o o o o o o ¢ o

PRAKTISK INFORMATION
TILL DELTAGARNA OM CIRKELN

Kursavgift.
Anmalan om forhinder.
Datum for traffar.

Information om Riksférbundet Attention. Broschyren "Attention for battre villkor” kan vara
lampligt att ta med och dela ut.

Kontaktuppgifter till er ledare.

Lokalinformation, exempelvis var toaletten finns och kod till porten.

Beratta om traffarnas upplagg, exempelvis om fikarast, nar ni ska ses osv.
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BEKANTA SIG
MED VARANDRA

Syftet med traffen ar att bekanta sig med varandra och cirkeln. Skapa trygghet i gruppen och nyfikenhet infor
fortsatta traffar.

Det ar viktigt att den forsta traffen blir trevlig och vialkomnande. Lagg gdrna mycket tid pa presentation av er
som ledare, om er bakgrund och om Attention och at att |ata deltagarna presentera sig for varandra. Lat fika-
stunden ta plats. Vid forsta tillfallet 4r det ocksa bra om ni tar reda pa vilka forvantningar det finns pa cirkeln
och vilka gemensamma forhallningsregler ni ska ha sa att alla trivs. Det ar ocksa ett bra tillfalle att introducera
I6sningsfokus om ni vill att det synsattet ska genomsyra framtida traffar. | det har kapitlet hittar du tips pa hur
du kan lagga upp den forsta, viktiga traffen.
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BORJA TRAFFEN

Halsa alla valkomna och presentera er. e Tandrvaro av deltagarna.

Beratta om cirkeln i stora drag och lite om det e Beratta om dagens program.

innehall som vantar i traffarna. e Har kan ni gdrna dela ut Attentions folder
Beratta om Attention. "Attention for battre villkor”.

Ga igenom praktisk information.

"LARA KANNA”

Presentationsrunda av deltagarna en och en: Be deltagarna att presentera sig, beradtta nagot som kan vara
intressant for gruppen att veta och varfor personen ar med i cirkeln.

inresentahon i bilder

Ett bra satt att presentera sig i gruppen ar att utga fran bilder. Klipp ut och ta med bilder med olika
motiv fran tidningar, eller ta med vykort med olika bilder. Sprid ut bilderna pa ett bord och |at delta-
garna valja var sin bild som representerar nagot som goér dem glada. Sedan kan ni ha en runda dar
alla far presentera sig genom att sdga vad de heter och varfor de har valt just den bild de har valt.

SAMTAL
Hur vill vi ha det tillsammans i gruppen?

Till den har 6vningen behdver ni ett stort papper eller en whiteboard samt pennor att skriva med.

Syftet med 6vningen ar att skapa tydliga ramar fér gruppen for att alla ska kdnna sig trygga med att vara
med och kunna delta pa lika villkor. Tanken med 6vningen &r att |ata gruppen prata om hur de tycker att
en bra grupp ska vara.

Lat gruppen komma med idéer pa vad de behdver komma 6verens om for att alla ska kanna sig trygga
och delaktiga i gruppen. Nar gruppen har kommit med sina férslag kan ni som ledare fylla pa med fler
forslag. Skriv upp alla punkter ni enas om pa pappret eller whiteboarden sa att alla ser. Spara garna punk-
terna sa att ni kan ha med dem pa kommande tréffar. Det ar bra att kunna ga tillbaka och hanvisa till dem.

Ve

FORSLAG PA REGLER TILL BVERENSKOMMELSEN

Att meddela till ledarna i sms eller mail om man inte kan komma
Hur man meddelar om man vill sluta i gruppen

Om mobilerna ska vara avstdangda eller pa ljudl6st under traffarna
Lyssna pa vad de andra i gruppen sager

Respektera varandra och att man kan ha olika asikter

Inte kranka eller tala nedvarderande till varandra

Alla far prata till punkt

Alla har ratt att satta sin egen grans for hur personliga de vill vara

Attentions foraldracirkel
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INTRODUCERA LOSNINGSFOKUS

| bilaga 1 “Losningsfokus — hitta sina egna basta satt”, sidorna 42-55, finns en text om |6sningsfokus. Texten ar
hamtad fran boken “Det finns alltid ett satt, 16sningsfokus och ADHD” och &r utgiven av Gothia forlag i samar-
bete med Attention. Losningsfokus dar en metod dar det handlar om att se till [6sningar snarare an problem.
Dela ut bilagan eller hanvisa till Attentions hemsida dar den ocksa finns att ldsa. Ni kan sedan aterkomma till
texten som en gemensam grund for era samtal.

Observera att det har en summarisk introduktion av 16sningsfokus och om man vill Idsa mer om hur man
tanker l6sningsfokuserat kan man med fordel ldsa i “Det finns alltid ett satt...” eller i boken “Har, nu och
framat” som finns att bestalla i Attentions webbutik. Det finns ocksa mycket information att hamta pa natet.
Viktigt att 16sningsfokus inte anvdands som en terapeutisk metod i det har sammanhanget utan som ett stod i
att se vilka resurser som finns i ens narhet och pa olika séatt forsdka 6ka det som fungerar i tillvaron.

“LOSNINGSFOKUSERAD MEDITATION”

Exemplifiera l6sningsfokus med hjélp av tre fragor som syftar till att vinda uppmarksamheten inat och
reflektera Over vad som ar gott i vardagen. Berétta att fragorna garna far besvaras varje dag, garna innan man
ska sova pa kvillen.

Var och en far 10 minuter att svara pa fragorna

1. Vad har jag gjort idag som jag dr nojd med? / glad for?

2. Vad har ndgon annan gjort idag som gjorde mig ndjd/glad och vad gjorde jag i gensvar pa det?
3. Vad kan jag se, kanna, hora, tinka, lukta, smaka som jag ar tacksam f6r?

Antingen skriver man ner sina svar eller formulerar dem bara tyst for sig sjalv. Efter tio minuter kan man
antingen valja att dela sina svar med gruppen eller sa passar man.

NASTA GANG OCH AVSLUT

e Reflektionsrunda och eventuell avslappningsévning

e Be deltagarna att kort beratta vad de tar med sig fran den har traffen. Om det ar ont om tid kan
du be dem sdaga med ett ord vad de tar med sig.

TANKE TILL NASTA GANG:

Las garna I6sningsfokusbilagan och testa I6sningsfokuserade meditationen i vardagen tills ni ses igen!

Du kan garna redan nu informera om att det kommer en gastforeldsare vid traff 6.

NASTA GANG
ska vi prata om l6sningsfokus och om att fokusera pa |6sningar istéllet for problem i svara situationer.
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TRAFF 2

SE MED NYA OGON

Syftet med traffen ar att deltagarna ska fa mojlighet att se hur problemfyllda situationer kan ha [6sningar som
man kanske inte ser ndar man befinner sig i dem. Med hjalp av varandras kloka 6gon kanske man kan se pa
situationer pa ett nytt satt? Forsok anvanda losningsfokus nar ni resonerar kring sadant som kan vara prob-
lematiskt. Det viktiga ar att du kan formedla att I6sningar star i fokus och inte problemen.
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BOR.IA TRAFFEN

Halsa alla vdlkomna. Be girna deltagarna att géra en namnskylt dven denna gang.

e Berdtta om hur dagens program ser ut. Temat ar "Se med nya 6gon”.
Beskriv traffens syfte och mal och att ni ska gor en aterkoppling fran foregdende traff samt lite om
det innehall som vantar.

ATERKOPPLING “LOSNINGSFOKUS”

Skriv upp nedanstaende fragor pa whiteboard eller bladderblock for deltagarna att diskutera i de mindre
grupper som de sitter i.

e Hur tanker de kring 16sningsfokus i vardagen?
e Ardet ndgot de har fatt med sig av det som stod i bilagan om I8sningsfokus?
e Gav det nagot att I6sningsfokusmeditera?

e Uppfoljning i helgrupp. Vad kom grupperna fram till?

OVNING 1

“MORGONKAOS?”

Text: bilaga 3, “Morgonkaos”, sida 57.

| den hér forsta 6vningen sa ska alla fa Iasa en text om en typisk situation som kan uppsta nar man har en
utmanande hemmasituation med ett barn som behdéver extra stod. Dela upp gruppen i 3-4 personer och
I3t dem ldsa texten om Eva och hennes son Lukas. Lat dem sedan férsoka ta pa sig de ”l6sningsfokuserade
glaségonen” och se vad Eva skulle kunna gora annorlunda. Skriv upp fragorna nedan och ge grupperna fem-
ton minuter for att prata om Evas morgon. Samla sedan gruppen i storgrupp och ga igenom pa white boarden
vad de kommit fram till.

DISKUSSIONSFRAGOR
e Hur tanker ni kring Evas och Lukas morgon?
e Kanner ni igen nagot i berattelsen? Har ni liknande situationer hemma eller har ni haft?

e  Finns det nagot man skulle kunna gora for att forenkla morgonen?
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OVNING 2

“TA HJALP AV VARANDRA”

Syftet med 6vningen &r att hjdlpa varandra att hitta |6sningar pa svarigheter som man uppsta i vardagen. Har
finns en unik mojlighet att fa stéd av personer som har liknande erfarenheter som man sjalv har och att ni
gemensamt kan se pa situationer med forhoppningsvis nya 6gon. Bast ar om ni lyfter fram en tydligt avgransad
situation som exempelvis laxlasning, nattning, matsituationen. Nagot handgripligt och inte for kénsligt.

Instruktioner:

1. Deltagarna delas in i mindre grupper om 3-4 personer.

2. Utifran hur lang tid som ar avsatt for 6vningen far de mindre grupperna bestdmma hur lang tid som
varje deltagares runda kan fa ta. Lat alla deltagare anteckna nagra situationer som han/hon skulle vilja
fa hjalp med och prioritera vad som kanns viktigast att fa hjalp med just nu.

3. Infor 6vningen ska varje grupp ocksa utse en “processledare”. Denne har

4. iuppgift att ha koll pa tiden och ordningsfoljden i 6vningen. Grupperna har redan réknat ut hur lang tid
varje runda far ta, vilket processledaren under 6vningen har koll pa.

5. Be grupperna bestdmma i vilken ordning som deltagarna ska fa berdtta om en av sina situationer.

Det kan ocksa vara bra att deltagarna i forvag far namna kort vad de tanker beratta om, rubricerar
situationen. Om flera deltagare har ténkt ta upp samma sak, kan man da se till att nagon valjer nagot
annat att ta upp.

6. Nar det ar bestamt vem i de mindre grupperna som ska vara forst later du grupperna genomfora

Ovningen pa foljande satt:

e Presentation av situationen. Personen som star i tur berattar. Ovriga lyssnar utan att stalla fragor

eller ge kommentarer.

e Klargorande av situationen. Den eller de som lyssnar stéller i turordning fragor om nagot kring
situationen ar oklart. Ovriga kommentarer eller synpunkter ldmnas till senare, dessa fragor ar
enbart till for att klargbra situationen for alla.

e Egna l6sningsforslag. Personen redogor forst, utan inblandning av de andra, vad han/hon sjalv
tanker sig kunna gora at situationen.

e Rad. Nu ar det de andras tur att ge forslag pa hur situationen skulle kunna I6sas. Personen lyssnar,

utan att ge nagra kommentarer.

e Vilj. Personen med problemet viljer sjdlv vad han/hon uppfattar som goda rad och kommenterar

det han/hon sjalv vill. De andra lyssnar utan inblandning.

Nar en runda ar klar gar de mindre grupperna var for sig vidare till ndsta deltagare i turordningen och dennes
valda situation.

Skriv upp instruktionerna pa tavlan for deltagarna, eller dela ut dem pa papper.

P>
tt Tips provrunda! Nar du gett instruktionerna kan det vara bra att forst géra en “provrunda” i stor-

grupp tillsammans med ledaren, sa att alla ar med pa hur 6vningen fungerar. Frdga om nagon
grupp vill stalla upp pa en runda i helgrupp. Nér alla har forstatt 6vningen gar de 6ver till att gora

rundorna sjalva.
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NASTA GANG OCH AVSLUT

e Reflektionsrunda och eventuell avslappningsévning

e Be deltagarna att kort beratta vad de tar med sig fran den har traffen. Om det ar ont om tid kan
du be dem sdga med ett ord vad de tar med sig.

TANKE TILL NASTA GANG:

Forsok applicera l6sningsfokus pa nagon vardagssituation. Gar det att se sma framsteg om man valjer
att titta efter |6sningen istallet for problemet? Gar det att gora lite mer av det som fungerar?
NASTA GANG

ska vi prata om medvetenhet i fordldraskapet och hur man med hjalp av acceptans kan hitta ett lugn
och fokusera pa de saker som ger oss energi och haller oss friska och glada.

EGNG ANIECKNINGAT « oot v v ittt ettt entete et e annaeeeesesunseeeeesasseseeessssesesesasssseeesassssesesesssseseeessssssesesasssseessasssssessssssssssoesnsssseesanns
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FRISKFAKTORER | ETT
FORALDRASKAP

Syftet med den har traffen ar att se vad man behdver for att orka ett fordldraskap som i stunder kan ta
mycket energi. Vi ska titta pa det som tar och det som ger energi och se om vi kan 6ka de saker som bidrar till
oss. Mycket handlar om att komma till acceptans med det liv man har och hitta ett lugn i det istdllet for att
bekymra sig 6ver hur det "borde” vara. Om man kan vila i sitt fordldraskap, utan forvantningar pa att det ska
vara pa ett visst satt, kan man lagga den energin pa annat. Exempelvis pa att hitta det som gor just dig frisk
och glad i ditt liv och ditt foraldraskap.
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BORJA TRAFFEN

Halsa alla vdalkomna.

e Berdtta om hur dagens program ser ut, som har tema “Friskfaktorer i ett fordldraskap”. Beskriv traffens
syfte och mal, beréatta att ni ska gor en aterkoppling fran foregaende gang och lite om det innehall som
vantar.

ATERKOPPLING “SE MED NYA OGON”

Har kan ni borja med att 6ppet i gruppen prata om tankefréet de fick med sig fran forra gangen. Fragan ar
Ooppen och den som vill bidrar med sina erfarenheter.

e Har det gatt att tdnka I6sningsfokuserat och har det i sa fall gett nagot resultat?

e Har det varit nagon situation dar ni medveten har tankt I6sningsfokuserat och sett en annan utgang &n
ni hade tankt er? Hur sag den situationen ut?

“ATT TANKA UTANFOR BOXEN”

Vi kommer att 6va oss pa nagra spridda exempel som beror typiska situationer som kan uppsta och verkli-
gen forsoka tanka utanfor “boxen”. Hur kan man med se pa de hér situationerna med andra 6gon? Var kan
[6sningarna ligga? Och hur kan man som foralder behdva ténka for att minska stress och 6ka vdalmaendet i
de olika situationerna

Dela ut exemplen, bilaga 4, sidorna 58-59. Varje exempel pa ett papper.
Lat varje grupp fa varsitt exempel att tanka kring i 10 minuter. Ha sedan en genomgang dar varje exempel

lases upp for storgruppen och dar varje grupp far berétta hur de resonerat kring just sitt exempel. Skriv gérna
upp nyckelord pa tavlan.

[ ] [ ]
[ ] [ ]
o ,° ° °
Daps: D n . .
| Skriv upp friskfaktorer pa tavlan eller pa papper och Iat det sitta uppe under era resterande
o traffar. Det &r bra att bli pamind om det som ger gladje! .
[ ] [ ]
[ ] (]

Egna anteckningar
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“FRISKFAKTORER”

Man starker sig sjalv genom att spara, hitta och erkdnna de sa friskfaktorer som gér att man mar bra och
sedan att forsoka gora mer av dem. Det kan handla om sa sma saker som ett tv-program som man tycker om
att folja, ett bad i fred eller en promenad med en van. Det viktiga ar att man forst upptacker dem och ger dem
sa mycket utrymme som ar maojligt dven nar situationen omkring ar intensiv och kravande.

Att forsatta sig i positiva tillstand ar ett “verktyg” till battre maende och hélsa. De ger energi och kraft,
triggar vara ma-bra-hormoner och paverkar var halsa och vart valbefinnande. Det ar darfor vi kallar dem
"friskfaktorer”.

Exempel pa friskfaktorer kan vara:
e Situationer som du mar brai

e Platser som till exempel gor dig glad
e Na3agot du goér som du far energi av

e Mainniskor som far dig att ma bra

DISKUTERA | HELGRUPP:
- Vad mer kan vara friskfaktorer?

- Har man ett val? Kan man paverka sitt tillstand genom att anvanda sig av friskfaktorer ndr man
exempelvis har en dalig dag, fastnat i ett monster eller i annan motgang?

“FRISKFAKTORER | SOLDIAGRAM”

Deltagarna ska fa 6va pa att ta fram sina egna friskfaktorer. Du som ledare kan forst rita upp ett soldiagram
(bilaga nummer 5, sida 60) pa tavlan som exempel som ni darefter gemensamt fyller i med friskfaktorer. Be
dem sedan fylla i ett eget soldiagram som de kan ta med hem.

NASTA GANG OCH AVSLUT

e Reflektionsrunda och eventuell avslappningsévning.

e Be deltagarna att kort beratta vad de tar med sig fran den har traffen. Om det ar ont om tid kan
du be dem sdaga med ett ord vad de tar med sig.

TANKE TILL NASTA GANG:
Forsok tanka och anvanda friskfaktorer till nasta gang. Upptacker du att det finns fler i din vardag
an du kom pa under traffen idag?

NASTA GANG

ska vi prata om vikten av att leva i balans med andra. Om att se till sina egna behov, ta plats och
vara tydlig mot sig sjalv och sin omgivning.
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JAG | BALANS
MED ANDRA

Syftet med traffen ar att bli medveten om vikten av att leva i balans med andra. Nar medvetenheten 6kar om
den nddvandiga balansen mellan en sjalv och andra kommer ocksa forstaelsen for att de egna behoven maste
fa ta plats. Vikten av att satta granser gentemot andra och sig sjalv blir tydligare och i och med det mar man
ofta battre. Foraldrar till barn som behover mycket uppmarksamhet och aven handgriplig stottning behéver
ocksa hitta satta att uppmarksamma sig sjalva. Man maste kunna markera sina egna behov och granssattning
Ovas upp genom att ha koll pa sina ja- och nejsignaler.

22 Attentions foraldracirkel



BORJA TRAFFEN

Eftersom det har ar den fjarde traffen ska deltagarna i slutet dven fylla i en halvtidsutvardering. Skriv ut
utvarderingen i forvag for att dela ut till deltagarna under traffen. Se bilaga nummer 6, sidorna 61-63 och
bilaga 7, sida 64.

e Halsa alla valkomna.

e Beratta om dagens program som har tema “Jag i balans med andra”. Berdtta exempelvis om syfte och
mal, att ni ska gora en aterkoppling och lite om det innehall som vantar”.

ATERKOPPLING “FRISKFAKTORER”

Forra gangen avslutades med att prata om att man kan paverka sitt tillstand genom att anvanda sa kallade
friskfaktorer. Deltagarna fick som tankedvning att fundera pa och forsoka anvanda nagra friskfaktorer. Som
paminnelse till friskfaktorer kan du hénvisa till Soldiagrammet. Se bilaga nummer 5, sida 41.

Be deltagarna att sjdlva fundera en kort stund pa om de har gjort eller téankt nadgot sedan sist kring att foran-
dra sitt tillstand genom att anvanda friskfaktorer.

DISKUSSION | STORGRUPP:
e Har nagot positivt hdant sedan sist kring tillstand (eller kring nagonting annat)?
e  Vilken skillnad gjorde det?

e Vad skulle nasta steg kunna vara for att fortsatta arbetet med friskfaktorer?
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“JAG | BALANS MED ANDRA”

Syftet med 6vningen ar att bli medveten och pamind om sina egna gréanser, och forsta vikten av att ens egna
behov behdver fa ta plats.

Introduktion till vningen: Las texten "Jag och Du-balans” for deltagarna som introduktion till 6vningen.
Se bilaga nummer 7, sida 64.

Fraga deltagarna vilka behov de sjalva har som méanniska? Rita upp en cirkel synligt (se bilden)
som symboliserar jaget och fyll i “jag”-bubblan gemensamt med de behov som de har. Spana fritt!
Behov kan vara; somn/narhet/gladje/ vanner/mat osv.

\ /Iy o o
Jné SOMN

GLADJE
\/

Ovningen &r till for att deltagarna ska bérja tanka kring vilka deras personliga behov &r. Tillgodoser
de sina behov sa starker de sitt eget jag.

Nar ni har fyllt i behoven: Forklara att for att kunna ma bra behdver de egna behoven fa ta plats i
vardagen. Den linje som finns runt dina behov, “jag-gransen” (se bilden som ni precis fyllt pa med
behov), ar ditt skal eller skydd mot andras krav och viljor. Det ar viktigt att sla vakt om sitt skal sa att

man inte tappar bort sig sjalv.

e Foljdfragor: Hur blir din ”jag-grans” nar du ar trott eller stressad? Vad hander med dig nar
dessa behov inte blir tillgodosedda?

EGNA QRICCKNINGAT + o v v v vttt ettt et e e ettt e teaeeeaneeeneeenneeenseensseenseensseensseenseeanseenssessneensseensseensseanseennseennseenneesnneeusseenneennscns
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“JAG | BALANS MED ANDRA, FORTSATTNING”

Du lever ocksa i relation med andra - som ocksa har behov precis som du, men inte alltid samtidigt och inte
alltid i lika stor médngd som dina. Ibland kan andras behov ta 6ver om man inte har koll pa sina egna.

Manga som har barn med sarskilda behov har utvecklat en sensibilitet och lyhérdhet fér hur barnet mar och
vad det behdver. Man skulle kunna uttrycka det som att man ar mycket du-inriktad. Det blir en obalans med
for mycket fokus pa andra an pa sig sjalv. For att hitta balansen igen behéver man starka sitt jag. Lata sina egna
behov fa ta plats igen.

e Rita upp tva likadana ”jag-bubblor” som
overlappar varandra pa white board eller
bladderblock. Dop den ena till “Jag” och
den andra till ”Du”.

e Visualisera for deltagarna att nar de sam-
manfaller s ar en relation i balans. Gor det
genom att farga det omrade dar de mots
och 6verlappar varandra (pa bilden du
ritat.)

Be deltagarna att i helgrupp reflektera 6ver fig-
urerna nedan som du ocksa ritar upp. De kan “yac! oy
tanka sig figurerna som olika typer av relationer.

Fragor:
e Arde olika figurerna i balans eller inte?
e Vilken slags relation har de sjalva till sina barn (och andra failjiemedlemmar)?

e Vilken typ skulle de vilja vara?

Hur ar den har relationen? veeeeeee. den har? veeeeeee.@ller den har?

O © b

Foljdfraga! Hur ar det i deras relationer i vardagen? Ar de i balans eller i obalans?
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Som avslutning pa ”Jag i balans med andra” kan du fraga: Hur kan de sjalva starka sitt eget jag sa att de
hamnar i balans med andra och inte far for mycket fokus pa nagon annan? Forsok att fa dem att ge konkreta
exempel. Man kan starka sitt jag genom att t.ex. anvanda ordet "jag” istallet for “man”, ha tid som ar helt
egen (intressen, trdna, vara i naturen, bara vara). Eller ta sig tid for att fokusera pa vad som hander inuti en,
t.ex. genom avspanning, meditation, tdnka igenom vad man behdver, vill och tycker eller genom att 6va pa

att sdga ifran och satta granser.

NASTA GANG OCH AVSLUT

Reflektionsrunda och eventuell avslappningsévning

e Be deltagarna att kort beratta vad de tar med sig fran den har traffen. Om det ar ont om tid kan
du be dem sdga med ett ord vad de tar med sig.

e Utvardering: Be alla att fylla i utvarderingen innan de gar. Se bilaga nr 6, sidorna 61-63.

TANKE TILL NASTA GANG:
Fundera garna kring hur du kan markera dina egna behov. Hur kan du starka ditt jag i vardagen?

NASTA GANG

kommer att handla om sjalvkansla och sjalvfortroende och om hur vi kan bli medvetna om hur vara
forestallningar om andra och om oss sjalva paverkar oss.
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TRAFF 5

SJALVKANSLA

OCH SJALVFORTROENDE

Syftet med traffen ar att bli medveten om hur vara férestallningar om andra och om oss sjilva paverkar oss.
Vi kan bli medvetna om hur vi kan paverka det som begréansar och hindrar oss fran det liv som vi vill leva.

En vald sanning ar inre konstruktioner och nagot som man vid tillfalle gor till en egen sanning. De kan vara
medvetna, men ofta 4r de omedvetna.

Positiva valda sanningar ar bra. De Okar tilliten och tilltron till oss sjdlva, andra och de sammanhang vi be-
finner oss i. Negativa valda sanningar kan daremot begransa oss och hindra var utveckling. Sarskilt vara idéer
om foréldraskap kan ligga oss i fatet nar vi uppfostrar barn som skiljer sig fran andra barn pa nagot satt. Det ar
latt att jamfora sig med andra och ocksa ha klara tydliga “sanningar” om hur andra familjer har det.

Idag ska vi titta ndrmare pa vilka sanningar man berattar for sig sjalv och se om de gar att gora lite snallare.
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BORJA TRAFFEN

e Halsa alla valkomna.

e Berdtta hur dagens program ser ut, som har tema “Sjalvkansla och sjalvfortroende”. Beskriv traffens
syfte och mal, och berétta att ni ska gora en aterkoppling fran foregaende gang och lite om det innehall
som vantar.

ATERKOPPLING “JAG | BALANS MED ANDRA “

Forra traffen handlade om vikten av att dina egna behov fick ta plats och att tydligare uttrycka dessa behov,
vad jag vill och inte vill/tycker och inte tycker (Jag i balans med andra). Som paminnelse kan du hanvisa till de
figurer ni anvande er av i 6vningarna (jag-figuren).

DISKUSSION | STORGRUPP:
e Har de gjort eller tankt nagot sedan sist kring sin egen ”Jag och Du-balans”
e Vilken skillnad gjorde det?

e Vad skulle nasta steg kunna vara for att uppmarksamma sin “Jag och Du-balans”?

OVNING 1

“VALDA SANNINGAR”

Syftet med 6vningen ar att fa en upplevelse om sina valda sanningar om sig sjalv och andra. Hur dessa
forestallningar paverkar oss bade psykiskt och fysiskt.

Instruktion till dvningen

1. Rita upp en bild, likt den till hoger, pa bladderblock/white board och hjalps at att fylla pa med vad valda
sanningar kring foraldraskap kan vara. Om de inte kommer pa nagot kan du bidra med exempel som:
tankar om... fordomar om.../tro om../sadan &r jag... /attityder/farhagor.

2. Be deltagarna att diskutera i mindre grupper de valda sanningar som finns om personer med NPF (eller
de valda sanningar som finns om den diagnos som den anhdriges barn har).

3. Be dem skriva ned de valda sanningar som de har mott, eller sjdlva har eller har haft Skriv ned bade
positiva och negativa sanningar.

UPPFOLINING | HELGRUPP:

Be grupperna dela med sig av vad de kom fram till.

Foljdfragor:

VALDA
SANNINGAR

e Hur paverkar de valda sanningarna dem som anhoriga?

e Hur paverkas dem som har NPF av de valda
sanningarna?
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OVNING 2

“SJALVKANSLA OCH SJALVFORTROENDE”

Syftet med Ovningen ar att fa en forstaelse av vad sjalvkansla respektive sjalvfortroende ar.

Introduktion till 6vningen:

Sjalvkansla och sjalvfortroende &r valda sanningar som vi har om oss sjalva och paverkar i hog grad hur vi ar
och fungerar som personer. De har med var egen identitet att gora. Bada behdvs for att bygga sin identitet
med ett starkt jag. | allt fran att uppna mal och vaga prestera men ocksa till att ha tilltro till sig sjalv helt utan
prestation, att vaga ”bara vara”.

Instruktion till kinestetisk 6vning:
Be hela gruppen ta plats pa golvet. Visa pa golvet i rummet en tankt linje enligt nedan och beskriv vad de bada
andarna star for.

F6r mig ar det:
1. Det &r viktigast for mig att bara “fa vara”.

- INSTAMMER HELT INSTAMMER INTE ALLS

att bara vara ‘ ’ att prestera

e Be deltagarna att stélla sig pa den punkt som visar hur de ténker i nulaget. Darefter ska de diskutera
med den som star ndrmast varfor de har stallt sig dar.

e Be dem byta plats till ett Iage dér de kanske 6nskar att vara.

e Be dem ater samtala med de som star narmast och beratta vad det gor for skillnad att sta dar jamfort
med platsen innan.

e GOr samma sak fast utifran fragestallningarna nedan!

2. Inte viktigt alls vad andra tycker om mig som foralder. Jag vet att jag gor det basta jag kan. Jatteviktigt
© vad andra tycker om mig som férélder. Jag tror att jag gor det bésta jag kan men ar ridd att andra ska
tycka att jag ar exempelvis for slapp och curlande.

INSTAMMER HELT INSTAMMER INTE ALLS

3. Jag tanker att jag gor tillrdckligt for mina barn. Jag vill alltid gora mer och kdnner mig oftillracklig.

INSTAMMER HELT INSTAMMER INTE ALLS

Jag gor sa ‘ ’ Jag kdnner

- gott jag kan mig hela tiden :
: otillrécklig
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OVNING 3

“ SMAGRUPP”

Skriv upp pa bladderblock/ white board ”sjalvkansla” respektive “sjdlvfértroende”. Se till att du har plats

under eller runt for att skriva vad respektive ord betyder.

Be deltagarna att forst associera fritt kring sjalvkansla och sedan sjalvfortroende. Skriv upp forslagen pa tavlan
sa att alla ser.

Ar det ndgon skillnad mellan begreppen eller betyder de samma sak?

e Uppfdljning i helgrupp med att du forklarar respektive ord.
Sjalvkansla

Man har sjalvkansla nar man tror och kanner
att man ar OK, duger ar accepterad, respek-
terad, dlskad som man ar med alla sina brister
och tillgangar.

Sjalvkanslan 6kar nar man far bekraftelse for
det som star ovan- eller kan tanka och kadnna
sa om sig sjalv.

Man har sjalvfértroende nar man kan och
lar sig saker, presterar och kdanner att man ar
kompetent.

Sjalvfortroendet dkar nar man far bekraftelse
for sina prestationer, mal eller yttre attribut.

Man jamfor sig standigt med andra.
Man vill vara till lags.
Man har behov av att havda sig.

Man blir “sankt” av kritik.

Nagra tecken pa hog sjilvkinsla

Man vet sitt varde trots misslyckanden och
kritik.
Man behover inte forsvara sig i alla lagen.

Man vet sitt varde och tar hand om sig sjalv.

Man kan satta granser, sta upp for sig sjalv nar
det behovs.

- Fler?

Man har ftilltro till att lara nytt.
Man har realistiska tankar om sitt kunnande.
Man vet vad man kan.

Man kan uttrycka sin kompetens.

30
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BE DELTAGARNA ATT DISKUTERA | SMAGRUPPER:
e Hur de kan de gora for att starka sin egen sjdlvkansla?
e Hur kan de bidra till att starka sjalvkanslan hos andra?

Las upp sjalvstarkande tips bilaga nummer 8, sida 65.

NASTA GANG OCH AVSLUT

e Reflektionsrunda och eventuell avslappningsovning

e Be deltagarna att kort beratta vad de tar med sig fran den har traffen. Om det ar ont om tid kan
du be dem sdga med ett ord vad de tar med sig.

TANKE TILL NASTA GANG:
Be deltagarna att gora “Reflektion- Sjalvkansla & Sjalvfortroende”, bilaga nummer 9, sida 58.

NASTA GANG

ska det finnas utrymme att bjuda in en gastféreldsare. Beratta vad gasten kommer att prata om. Be
deltagarna att forbereda nagra fragor till den person som ska komma.

EGNG ANIECKNINGAT « oo vt v vttt it ettt etee e e anuseeeeesunseeeeessssesesesassesesesasssseeesassssesesessssesesessssasesesassssesesassssesesassssesesssnssaseocnnns
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GASTFORELASARE

Syftet med att bjuda in en gastforelasare ar att utefter gruppens behov ta in nagon som kan bidra inom temat

"Anhériga till barn med NPF”.
Tank pa ar att i god tid planera for att personen ska komma och informera gasten om vad malet med deras
besok ar och hur lang tid personen kan disponera (ca 90 minuter inklusive fragor &r att rekommendera).

Ta ocksa reda pa om det finns behov av nagon teknisk utrustning eller annat arbetsmaterial.
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A
fpS:
VEM SKA VI BJUDA?

Forbered girna fragor fran deltagarna i forvag.
Den gast som kommer kan till exempel vara:

e En person med en egen NPF-diagnos dar malet for deltagarna ar att fa hora personens
sjalvupplevda erfarenheter, fa tips och rad kring hur de som anhdériga kan agera gente-
mot en narstdende som har en diagnos.

Vill du bjuda in en person som har Asperger? info@aspektiv.se hjalper till att formedla utbil-
dade informatdrer som kommer och berattar om egna erfarenheter.

e En tjansteman fran socialtjanstens resursenhet som kan berdtta om LSS (Lagen om
sarskilt stod till vissa funktionshindrade) och SOL (Socialtjanstlagen). Du kan lasa mer om
LSS pa 1177:s hemsida.

e Nagon fran din kommun, ditt landsting eller fran férsakringskassan som kan beratta om
det stod man kan fa som foralder till ett barn med NPF. | vissa landsting finns sarskilt rik-
tade verksamheter inom habiliteringen som exempelvis i Stockholm dér det finns saval
Aspergercentrum som ADHD-center.

e En arbetsterapeut fran habiliteringen eller primarvarden som kan beratta om hur man
exempelvis kan strukturera hemmiljon och arbetsplatsen i skolan med hjalp av hjalpme-
del och strategier. Allt for att fa vardagen att flyta battre.

TRAFFEN SKULLE KUNNA HA FOLIANDE UPPLAGG:
e Vdlkomnande och presentation av inbjuden gast.

e Kort individuell presentation fran deltagarna sa att den gast som kommit far en 6verblick av vilka som é&r
dar. Presentationen kan handla om vad man onskar fa reda pa fran gasten, vilken diagnos sitt barn har
och varfér man deltar i anhorigcirkeln.

e Tid for gastforelasaren med utrymme for fragor.

e Avtackning foreldsare.

NASTA GANG OCH AVSLUT

e Reflektionsrunda och eventuell avslappningsévning

e Be deltagarna att kort beratta vad de tar med sig fran den har traffen. Om det &r ont om tid
kan du be dem saga med ett ord vad de tar med sig.

TANKE TILL NASTA GANG:
Var det nagot som gastforeldsaren sa som kommer fa dig att géra nagot nytt eller annorlundai
veckan som kommer?

NASTA GANG

ska handla om stress och stresshantering. Om hur stress paverkar dig bade positivt och negativt
och hur du genom stresshantering kan paverka din egen stressniva.
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HANTERA

Syftet med traffen ar att bli medveten om hur stress paverkar bade positivt och negativt. Men ocksa hur man
genom stresshantering kan paverka sin egen stressniva.

Stress kan vara bade positivt och negativt och toleransnivan ar olika for alla. Viss stress triggar oss och far oss
att ma bra men om vi inte kan hejda och hantera stresspaslaget kan vi snart fungerar samre och eventuellt
ma daligt. Man kan f& stressreaktioner som ar reflexméssiga svar pa for hog belastning. Det ar dessa
reaktioner som &r varningstecken, eller snarare “nej-signaler”, fran det inre. | den har traffen ska lara oss
lyssna pa dem!
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PROG RAM

Hélsa alla valkomna. Be garna deltagarna att géra en namnskylt dven denna gang.

e Beratta om hur dagens program ser ut for traff 7 som ar ”Stress och stresshantering”. Beskriv
exempelvis tréffens syfte och mal, om ni ska gor en aterkoppling fran foregaende gang och lite om
det innehall som vantar.

ATERKOPPLING “GASTFORELASARE”

Gemensam diskussion:

e Vilka tankar fick ni fran besoket, positivt och negativt?

e Vad fick ni med er?

e Har nagot positivt hant sedan sist med tanke pa den information ni fick fran besoket (eller annat)?

e Vilken skillnad gjorde det?

“HUR UPPLEVER DU STRESS?”

Stresshanteringsschemat se bilaga 10, sida 67.

Steg 1) Dela ut stresshanteringsschemat och be deltagarna att fylla i egna exempel pa stressorer i
deras vardag, kolumn1.

Steg 2) Fyll darefter i kolumn 2, stressreaktion. Vilka stressreaktioner/varningstecken brukar du fa?

Steg 3) Sist ska de fylla i kolumn 3, stresshantering. Forklara for deltagarna att stresshantering
(eller coping) ar medvetna eller omedvetna strategier for att hantera stressorer och stressreaktioner.
Fortydliga punkterna i stresshanteringsschemat enligt nedan.

eller” Ok - nu hander det har”.

e 0 6 6 6 ¢ & ¢ & & & o o o o o © © o o o © o o o o ©o o o o o ©°o o oo o o o o o o o
[} (]
1 Det ar viktigt att se vad som TAR och vad som GER energi [
. for att kunna undvika stress. .
[} (]
¢ GORA nagot at situationen som till exempel att Vissa saker kanske man bara maste ACCEPTERA  ®
® tanagra andetag, saga ifran, slappa taget, ga for att det inte gar att andra i stunden. Till exem- ®
® ifrdn, gora nagot annat (bryta monstret pa nagot pel “att man sitter fast i trafiken”, ”har ont om i
®  satt). pengar” eller “ar ensamstaende” eller liknande.  °
[} (]
: TANKA ndgot for att anpassa sig till situationen FOREBYGGA kinslan genom att till exempel :
| och avleda den negativa kanslan/till- standet planera, skriva listor, skriva eller prata av sig, L
o som stressen ger. Till exempel “att det har ar skaffa sig kunskap, vara i naturen, gora en fysisk
o Over om 10 minuter”, ”hall dig lugn”, “det har aktivitet eller avslappning. °
e klararjag”, “vad ar det varsta som kan handa” °
[} (]
[} (]
[ ] (]
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“ENERGIINVENTERING”

Syftet med 6vningen ar att deltagarna ska uppmarksamma vad som tar och ger energi i deras vardag.

Att gbra en energiinventering éver vad som tar och ger energi kan fungera som en hjalp till att fortydliga och
sedermera férdndra det som tar energi. Du kan med hjalp av denna 6vning fa ett verktyg i vardagen for att
lattare kunna fokusera pa det som faktiskt tillfér energi.

DELOVNING 1, VARDERINGSOVNING

Be deltagarna att rita upp en fiktiv linje pa ett papper enligt denna bild.

100 % energi 0 % energi

Darefter gor de en individuell reflektion genom att fundera 6ver hur deras energi har varit de senaste dagarna.
Sedan kan de placera sig sjalva pa linjen utifran var de befinner sig.

Uppféljning i helgrupp
e Var dr de nu och var skulle de vilja vara?

e Vad skulle det innebara att komma dit dar de vill vara?

DELOVNING 2, FORTSATTNING ENERGIINVENTERING

Dela ut en farg av post-it lappar till deltagarna och be dem skriva ned vad som tar energi for dem just nu. Som
exempel kan det vara skola, brak, jobb osv.

Uppfodljning i storgrupp. Be deltagarna att nu turas om att beratta om vad de har skrivit pa sina lappar. Skriv
upp det som deltagarna sager pa tavlan, anvand olika farger.

Darefter ber du dem goéra samma sak fast utifran vad som ger energi (anvand en annan farg pa lapparna och
pa texten som du skriver pa tavlan)

Uppfdljning i storgrupp. Be deltagarna att nu beratta om vad de har skrivit pa sina lappar. Skriv upp det som
deltagarna sager pa tavlan och anvand olika farger.

Nar alla har fatt beritta om sina lappar kan foljdfragorna vara;
e Ardet balans eller obalans nir det giller var som tar och ger energi?

e Vad kan de gora for att skapa battre balans mellan dem?

Diskutera tillsammans och lyft positiva erfarenheter och exempel pa att forbattra sin situation.
Skriv upp pa tavla!
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NASTA GANG OCH AVSLUT

e Reflektionsrunda och eventuell avslappningsévning

e Be deltagarna att kort beratta vad de tar med sig fran den har traffen. Om det ar ont om tid kan
du be dem sdga med ett ord vad de tar med sig.

TANKE TILL NASTA GANG:
GOr en egen energiinventering till ndsta gang. Reflektera over vad som tar och ger energi och om det
bara ”blir” eller om du kan paverka din situation.

NASTA GANG:
traff atta ar sista och avslutande gangen. Da ska vi “knyta ihop sdcken” for alla traffarna och gora en
utvardering.

EGNG GNICCKNINGAF « oo vt v vt ettt ettt ettt e taeeetneeenseeanseennseenseennseennsenaneensseensseenseennseensseenseeanseeanseesnsessseensseennseanaeennscennees
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TRAFF 8

AVSLUT OCH

ERFARENHETSUTBYTE
OM HJALP OCH STOD

Syftet med traffen ar “att knyta ihop sacken”/samla ihop det vi har pratat om i hela cirkeln, uppméarksamma
vad man tar med sig for erfarenheter in i sin egen vardag men ocksa utbyta erfarenheter kring hjalp och stod
som finns runtomkring dig.
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FORBEREDELSER:
Placera stolar och bord i rummet som sma "6ar” sa att 3-4 personer far plats kring varje bord. Skriv ut bilaga
12, sida 69-72.

AGENDAN | PUNKTFORM

Halsa alla vdalkomna.

e Berdtta om hur dagens program ser ut for traff 8, som har tema “Avslut och erfarenhetsutbyte om
hjalp och stod”. Beskriv exempelvis traffens syfte och mal, beréatta att ni ska gor en aterkoppling fran
foregaende gang och lite om det innehall som vantar.

ATERKOPPLING “HANTERA STRESS”

Forra traffen handlade om vad stress ar och hur stress paverkar en samt hur ni med hjalp av att ge kompis-
handledning och ett stresshanteringsschema kan hantera stress battre.

GEMENSAM DISKUSSION:
e Vilka tankar fick ni fran forra traffen? Bade positivt och negativt?
e Har nagot positivt hant sedan sist med tanke pa den information ni fick med er?

e Vilken skillnad gjorde det?
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OVNING

“ERFARENHETSUTBYTE _
— VILKEN HJALP KAN MAN FA?”

Syftet med Ovningen ar att utbyta erfarenheter i det stod- och den hjalp som finns runt omkring i samhallet
nar det galler att ha ett barn med NPF.

Introduktion till 6vningen:

Oberoende var man bor i landet finns det stod och hjalp att fa som foralder till ett barn med NPF.
Tanken med 6vningen ar att deltagarna ska dela med sig av dessa erfarenheter till varandra sa att de
kan upptdcka nya hjalpmedel och strategier for sin specifika situation. Det kanske dyker upp saker
som andra varit med om som de sjdlva inte har tankt pa men som anda skulle vara anvandbart. Det
kan handla om stéd och hjalp utifran:

Lagen om stod och service till vissa funktionshindrade (LSS).

e Vad sager lagen och vad kan de hjalpa till med?

Skolan.

e Vad sager skolan och vad kan de hjalpa till med?

Landsting och kommun, dar det kan det handla om utredning och vilken avlastning man kan fa i
hemmet.

e Hur ser hjalp och stodresurserna ut i din kommun? Vem vander man sig till?

e Vilka habiliteringsinsatser finns sa som stod for barnen, stod for fordldrar och stod till andra?

Forsdkringskassan.

e Vad sager forsakringskassan och vad kan de hjalpa till med?

Arbetsformedlingen.

e Vad sager arbetsférmedlingen och vad kan de hjalpa till med?

Ovrigt.

e Vilka ar deltagarnas Ovriga erfarenheter av stod? Tips och rad kring foreldasningar, bocker eller
andra stédorganisationer.

e Anhorigstod, vilket slags stod erbjuder deltagarnas kommuner/stadsdelar?
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Instruktion till dvningen:

e Dela ut Post It lappar till deltagarna och skriv darefter upp pa tavlan/white boarden punkterna
ovan sa att alla ser. Tank pa att ge plats under varje punkt for att sammanstalla vad deltagarna
kom fram till under varje rubrik.

e Be deltagarna att fundera pa/”brainstorma” kring vilket stod och hjilp som finns under
respektive punkt, eller om de sjalva har tidigare erfarenheter fran nagon av punkterna.

e Deltagarna skriver ned vad de kommer fram till pa sina Post It lappar och satter darefter upp
dem under respektive punkt pa tavlan nar de ar klara.

e Uppfdljning i storgrupp: Be deltagarna att berdtta om det som de har kommit fram ftill.

e e & 6 ¢ 6 6 & 0 o & o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o ©o o o o o o o o o
. |
.t.“PS.
1 En god idé skulle kunna vara att nagon av deltagarna sammanstéller alla tipsen och darefter

% mejlar ut till alla som vill ha.

LANGTANSRYMD - BLICKA FRAMAT

Syftet med OGvningen &r att samla ihop det vi har pratat om pa cirkeln och ta med sig nagot som gor att man
kan satta upp ett mal for sig sjalv till att férandra det som man 6nskar férandra.

Instruktion till 6vningen:

e  GOr 6vningen "Langtansrymd”, bilaga nummer 11, sida 68, utifran instruktionerna i bilagan.

e Be deltagarna att delge i storgrupp en utav de saker som de vill uppna och vad det forsta steget &r for
att na dit.

NASTA GANG OCH AVSLUT

Reflektionsrunda: Be deltagarna att kort beratta vad de tar med sig fran den har avslutande traffen och
nagra tankar om hela cirkeln. Om det ar ont om tid kan du be dem sdga med ett ord vad de tar med sig.

e Be deltagarna att géra utvarderingen bilaga nummer 12, sidorna 69-72.

e Innan ni skiljs at kan det vara vart att stalla fragan till gruppen om de vill fortsatta att halla kontakten.
| sa fall hur? Facebook, anordna en sjalvhjalpsgrupp eller andra typer av traffar? Vem skoéter samordnin-
gen av detta?
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LOSNINGSFOKUSERAT

— en kort inledning

Texten ar hamtat ur boken “Det finns alltid ett satt”, utgiven av Gothia forlag och
inom Attentions Unga Vuxna-projekt med stod fran Allmanna Arvsfonden.
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LOSNINGSFOKUS

— hitta sina egna basta sa

Av: Mikael Hjerth och Johan Bysell

Det ar naturligtvis bra att dra nytta av andras erfarenheter, men @nnu viktigare ar nog att hitta motsvarande
positiva erfarenheter i sitt eget liv. Losningsfokus dar en metod som handlar om att hitta sitt eget unika basta
satt genom att utforska vad man vill, vad som fungerar och vad man kan gora. | det har kapitlet beskriver vi
[6sningsfokus och hur du kan anvianda metoden for att plocka fram mer av dina egna resurser och utveckla
dina egna strategier utifran det.

Sa vad ar egentligen 16sningsfokus?

Losningsfokus ar ursprungligen en terapeutisk behandlingsmetod bestaende av strukturerade samtal. Genom
aren har metoden flyttat ut fran terapirummen och anvands i en rad olika sammanhang ddr man har behov
av att systematiskt utvecklas eller hantera svarigheter, fran skola och offentliga verksamheter till narings- och
privatliv.

Nagot som kdnnetecknar I6sningsfokus ar att vi lagger tonvikten pa att battre genomféra det vi redan vet eller
anar skulle fungera och att dra nytta av det positiva som redan hander. Detta gor det narmast skraddarsytt for
adhd eftersom ett av de vanligaste problemen da inte ar att komma pa vad man borde gora — utan att fa sig
sjalv att gora mer av det man redan vet skulle vara bra. Det ar exakt dar karnan i 16sningsfokus ar: hur man
gor mer av det som redan fungerar.

Losningsfokus i tre enkla regler
Losningsfokus som metod &r mangbottnat, men dess grundfilosofi kan sammanfattas i tre regler:

1. Nar du vet vad som fungerar — gor mer av det
Denna regel handlar om att noggrant observera alla tillfdllen nér det gar som det ska, hur man gor for
att lyckas, och sedan forsoka lista ut hur man ska gora for att kunna gora det igen och igen.

2. Naér det inte fungerar — gér nagot annorlunda
Nagon har definierat galenskap som att géra samma misstag om och om igen och hoppas att resultatet
ska bli annorlunda. Nar nagonting inte fungerar — dndra pa det, bryt monstret.

3. Forsok inte laga nagonting som inte ar trasigt.
Det ar inte alltid anvandbart att dveranalysera sig sjalv och sina misstag. Ofta finns det ingen egentlig
anledning till att ett problem uppstar. Bara for att livet ar trassligt och du kdnner dig intrasslad betyder
det inte att vare sig livet eller du sjalv ar trasiga. Du behover inte lagas. Att géra mer av det som fungerar
och sluta gora det som inte fungerar kan racka langt.
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Later det for enkelt? Bara for att de I16sningsfokuserade tankarna ar enkla betyder inte det att de ar latta att
omsatta i praktiken. Principerna kan vara enkla att forsta, men utmaningen ar att komma ihag dem nar vi be-
héver dem som mest. Vi vill som i borjan av boken paminna om att var syn av 16sningsfokus inte ersatter prob-
lemfokus och det ar viktigt att inte bli I6sningsforcerad i sin iver att se maojligheter och vad som redan fungerar.
Vi vill inspirera till att kunna urskilja skillnaden mellan vad som ar problem och vad som redan fungerar. Det
ar balansen daremellan som vi tror ar till hjalp.

Mycket av det som star har ar kanske sadant som “man redan vet”. Ett av de vanligaste problemen ar ofta inte
att komma pa vad man borde gora, utan att fa sig sjalv att géra mer av det man redan vet ar bra for en sjalv.
Har kan det l6sningsfokuserade perspektivet vara anvandbart. Det hjalper oss att uppmarksamma de sma
vardagliga sakerna

vi gor som ar bra for oss, vara kompetenser, resurser och styrkor. Genom att uppmarksamma resurser och
synliggdra sadant som redan fungerar kan vi lattare géra mer av det vi mar bra av, balansera vara bekymmer
och hitta vagar framat. | den har texten kommer du bland annat kunna ta del av ett I6sningsfokuserat experi-
ment som vi kallar fér “resursglaségon”. Syftet med experimentet ar att du som lasare férhoppningsvis ska
lara dig nagot nytt om dig sjdlv och hur man kan se pa omvarlden. Vi hoppas att experimentformen hjalper
till att skapa nyfikenhet och 6ppna upp for nya perspektiv. Resursglaségonen ar tankta att fa dig att reflektera
kring dina egna och andras resurser.

Resursglasogon — ett l6sningsfokuserat experiment

Sa lat oss utforska tankeexperimentet. Vi latsas att det finns nagot som heter resursglaségon. Tank dig ett par
tunna tankeglasdgon som du kan ta pa dig nar du vill. Resursglaségonen hjalper dig att synliggtra styrkor hos
dig sjalv och andra. Nar du tar pa dig dem filtreras varlden utifran resurser. Glaségonen hjalper dig att skifta
fokus och se varlden genom ett filter som skalar bort all onédig information, alla distraktioner och problem
som star i vagen, sa att du selektivt kan stélla in skdrpan pa sadant du mar bra av. Det vi kallar resurser.

Glasogonen hjalper dig att registrera framgangar och undantag och att noggrant urskilja detalj for detalj vad i
ditt liv som ar starkande for dig. De hjalper dig att gora tidsresor bakat i tiden sa att du kan minnas bra stunder
och se nyanser som du inte tidigare uppmarksammat.

Glasoégonen hjalper dig att har och nu dverblicka vad som redan fungerar och vad du kan géra mer av. Du kan
ocksa anvinda dem for att se langre in i framtiden. Dina mal blir tydliga och du kan tydligare se vad du vill och
effekterna av det du gor.

Hur kan man anvanda resursglaségonen?

N&r man sitter fast i ett problem kan det vara svart att se att det faktiskt finns annat i livet som fungerar.
Men det ar nar livet 4r som tyngst som vi behdver uppmaéarksamma vara resurser och styrkor som mest. Nar
vi har bekymmer kan det vara svart att komma ihag vara resurser och uppmarksamma vad vi kallar for 16sn-
ingsmonster. Det som ar bra och det som fungerar ses latt som undantag som bekraftar regeln. Men att ha
fokus pa resurser och styrkorna vara ett meningsfullt satt att angripa problem. Genom att lyfta fram det som
vi manniskor redan gor som fungerar, sa synliggor vi kompetenser och aktiverar resurser. Det 6kar sjalvklart
forutsattningarna for att kunna ta initiativ till att géra mer av det som fungerar, och darigenom hitta vagar
framat. Det hjalper oss att hitta en balans mellan det svara och det vi mar bra av.

Precis som vi kan ga in i en kladaffar och vélja ut de kladesplagg som vi tycker ar snygga, kan vi lara oss att
battre urskilja vilka resurser som ar anvandbara nar vi star infor problem. Resursglaségonen hjalper oss inte
bara att direkt se sadant som vi ar bra p3, de hjalper oss aven att formulera fragor som bidrar till var férmaga
att se resurser.
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Ett exempel:
Ibland nar Alexander har forsovit sig skolkar han fran skolan och stannar hemma och spelar tv-spel.

Fragor utan resursglasogon — fokus pa att forsta orsaken till problemet:
e Hur kommer det sig att Alexander inte gar till skolan vissa dagar?

e Hur kommer det sig att Alexander férsover sig vissa dagar i veckan?
e Vad ar det som gor att Alexander inte lyckas vakna i tid?

e Fragor med resursglaségon — fokus pa att leta resurser:

e Hur kommer det sig att Alexander gar till skolan vissa dagar?

e Hur kommer det sig att Alexander vaknar i tid vissa dagar?

e Hur ser en morgon ut nar Alexander lyckas vakna och kommer i tid till skolan?

Att stdlla fragor om resurser dr att utforska “baksidan av problemen”,

Ytterligare ett exempel pa hur det kan gora skillnad att vara nyfiken pa det som redan fungerar:

Pa en utbildning traffade jag (Johan) en larare som fortvivlat berdttade att han och en annan larare hade
en kravande klass med 15 "stokiga” elever. Han fragade hur de kunde anvanda lI6sningsfokus i klassrum-
met. Han beskrev hur de hade kdmpat hart under en lang tid och redan provat allt de kunde. Han ville
ha rad om vad de skulle gora nu nér de hade testat allt. Jag holl pa att dras med i hans beskrivningar och
fastna i problemmaonstret och ténkte att det kanske inte skulle ga att fa nagon ordning pa den dar klas-
sen anda. Jag sag i alla fall inte vad de skulle kunna gora. Nar vi hade pratat ett tag fick jag till slut pa mig
resursglasdogonen och fragade om det fanns stunder eller dagar som det var nagot mindre brak i klassrum-
met. "Nej, det ar likadant varje dag”, menade lararen. Jag fragade igen om det inte fanns nagra stunder
da det var nagot mindre brak. Lararen tankte lange och verkade fa syn pa nagot. “Jaa”, svarade han, “men
bara pa fredag eftermiddag.” "Vad hander da?”, fragade jag. Lararen verkade se efter i tanken. "Jo, da
skriver vi en veckorapport som barnen far ta med hem till féraldrarna.” ”Pa vilket satt hjalper det?”, fra-
gade jag. Lararen svarade att det nog beror pa att barnen har lattare att fokusera nar de vet att de kommer
fa med sig skriftlig feedback och omdémen hem. “Men det ar ju genialiskt”, sa lararen, som plotsligt sag
en mojlig l16sning framfor sig. ”Vi kan ju skriva tre rapporter i veckan i stallet for en: pa mandag, onsdag
och fredag. Jag gar genast och ringer min kollega, detta ska vi testa redan nasta vecka!”

Fran och med nu kan du nar som helst prova att ta pa och av dina resursglasoégon. Jo, det &r en viktig sak till;
glaségonen laddas upp med nyfikenhet nar man inte anvander dem, sa om skérpan férsvinner och problemen
tranger sig in i synfaltet sa rekommenderar vi att du tar av dig glaségonen och vilar dem. Efter ett tag gar de
att anvanda igen. Det fina med resursglaségonen ar att de blir skarpare ju mer vi anviander dem.

Experiment med resursglasogon

Blunda och latsas att du sitter pa dig dina resursglaségon. Oppna 6gonen och notera: Vad ser du hos dig
sjalv eller i din omgivning som du uppskattar? Lat glasogonen sitta pa ett par timmar och notera vad de
gor for skillnad.

Vi vill redan har gora det tydligt att syftet med resursglaségonen och andra I6sningsfokuserade experiment
ar att hitta en balans mellan det som ar problematiskt och det som redan fungerar. Losningsfokus ersatter
inte problemfokus och det ar viktigt att inte bli |6sningsforcerad i sin iver att se mojligheter och vad som re-
dan fungerar. Vi vill inspirera till att kunna urskilja skillnaden mellan vad som ar problem och vad som redan
fungerar. Det dr balansen daremellan som vi tror ar nyckeln.
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Olika typer av problem

Vi kan dela upp problem i tva olika typer: problempussel och problemtrassel. Pussel dr den sortens problem
som har endast en 16sning. Det finns bara ett satt att |0sa ett sudoko och nar det ar |6st ar det 16st. Lat oss
sdga att du har ont i magen, vad beror det pa? Din ldkare forsoker 16sa pusslet och upptédcker kanske att det
beror pa en bakterie. Du far antibiotika och magen blir bra. Vid ett pussel ar problemet ett symtom som har en
bestamd orsak. Vi forsoker hitta ett satt att bli av med problemet genom att hitta och angripa orsaken. Om det
nu verkligen ar sa att det finns en enkel och tydlig orsak till ett problem sa ar naturligtvis pussellésning med
problemfokus anvdandbart. Tyvarr ar det inte alltid sa enkelt, da vi manniskor &r mangfacetterade, komplexa
och ingar i olika sociala och systemiska sammanhang.

Problemtrassel — ett nystan av problem

Den andra typen av problem kallar vi problemtrassel. De flesta problem vi har i vara liv ar av den typen.
Vi méanniskor kan ibland tyckas sitta hopplost insnédrjda i ett nystan av bekymmer och vi vet inte riktigt var
det borjar och slutar. Ett problem kommer séllan ensamt, men hur vet vi vad som orsakar vad? Darfor blir
det svart att veta var vi ska borja— situationen kan verka 6vermaktig att l16sa. Detta trassel av problem som
paverkar varandra kallar vi problemmaonster eller problemtrassel.

Lat oss ta ett exempel: Anta att du ar stressad och darfor har svart att somna pa kval- larna. Eller ar det tvar-
tom din daliga somn som stressar dig? Tankar, kanslor, beteenden, fysiologi och socialt samspel paverkar
varandra i cirklar:

Stressen paverkar somnen =>

=>Somnen paverkar uppmarksamheten =>
=> Uppmaérksamheten paverkar beteendet =>
=> Beteendet paverkar relationerna =>

=> Relationerna paverkar kénslorna =>

=> Kanslorna paverkar tankarna =>

=> Tankarna paverkar stressen

Det gar inte alltid att entydigt avgora vad som ar orsaken till vad, alla delar paverkar varandra. Det kan vi bat-
tre beskriva som ett trassel dn ett pussel. Har kan det vara mer effektivt att leta efter I6sningsmonster an att
forsoka hitta orsaken till problemet.

Vad ar losningsmonster?

Losningsmonstret ar det som sker parallellt med problemtrasslet. Sa allt som fungerar bra i ditt liv kan vara en
ledtrad till ett I6sningsmonster. Alla tillfallen nar problemen inte intraffar ar ledtradar likasa. Pa samma satt
som det i ett trassel finns en mangd orsaker till problem finns det i l6sningsmonstret flera mojliga vagar att
konstruera losningar. Det finns inte bara ett satt att angripa problemet utan manga olika. Det betyder att vid
problemtrassel kan 16sningsfokus vara mer effektivt an problemfokus. Med hjalp av 16sningsfokus forséker vi
skapa positiva monster av de ledtradar som vi hittar i det som fungerar. Varje gang du sover bra, tanker kon-
struktivt, gor saker du gillar, kdnner dig bra och relaterar bra sa reder du ut problemet lite grann genom att
bygga ett positivt nat. Ett trassel har till skillnad fran ett pussel manga majliga 16sningar. Du kan paverka dina
kdnslor genom vad du tédnker, men du kan ocksa paverka tankarna med dina kédnslor. Det du gor paverkar dina
relationer, men dina relationer paverkar ocksa vad du gor, osv. Det finns alltid positiva saker du redan gér som
ar varda att uppmarksamma, saker som starker dig och forsvagar dina problem.

Ju mer l6sningsmonster vi aktiverar, desto svagare blir problemtrasslen och desto enklare kan vi orientera

oss i livet. Det goda livet ar inte fritt fran svarigheter, men med bra férmaga att spinna lI6sningsmonster och
paminna oss om vara resurser kan problem till och med gora oss starkare.
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Att spinna en vav av l6sningsmonster: leta resurser och undantag

En nyckel for att hitta resurser och lI6sningsmonster ar att leta efter “undantag”, stunder nar problemen ar
farre, svagare eller helt borta. Vad gor vi da, néar vi inte har problem? Och vad hander om vi lyfter fram dessa
undantag i ljuset och spinner vidare pa dem? Om vi kan gora mer av det som fungerar, och gora det systema-
tiskt, kan vi forvandla ett undantag till en ny regel.

Om en del i vart problemtrassel ar att vi kommer for sent, ar varje tillfdlle nar vi kommer i tid en maijlig del
av lésningsmonstret. Om vart daliga humor trasslar till det for oss, ar de ganger vi ar pa gott humor en majlig
start pa en positiv spiral. Vi kan inte samtidigt komma i tid och komma for sent eller vara pa bra humor och
daligt humor. Darfor kan man saga att l6sningsmonstret kan tranga ut och pa sikt ersatta problemtrasslet.

Genom att man gor mer av det som fungerar kan man férhoppningsvis starta en god cirkel som motverkar och
ibland till och med far problem att férsvinna. Genom att ta reda pa var det finns resurser far vi reda pa var det
ar lampligast att borja for att ndarma sig en 16sning. Pa samma satt som ett problem kan leda till ett annat, kan
[6sningen pa ett prob- lem ocksa leda till I6sningen pa ett annat. Problem leder till problem —|6sningar leder
till 16sningar. Ibland kan det vara battre att boérja med att minska stressen, ibland genom att fundera kring
somn, ibland ar det battre att bérja med relationerna, ibland med att ut- forska kanslor och andra ganger med
vara tankar. Det finns alltid manga stallen att boérja, och ju mer vi vet om vad som fungerar desto fler ingangar
till I16sningar har vi att prova.

Hur kan vi hitta Il6sningsmonster?

Nar vi soker efter |6sningsmonster galler det att vara nyfiken och noggrant leta efter alla sma tillfallen nar livet
ar lite battre eller problemen nagot mindre. Det gor vi enklast genom att ta hjélp av 6ppna fragor som hjalper
oss att stalla in skdrpan och se bortom problemen. Vi letar efter undantag, beskrivningar av tidigare framgan-
gar och malbilder. Vi analyserar framsteg, forsoker forsta hur det ibland kan vara battre, belyser styrkor och
resurser och uppmarksammar viktiga personer som bidrar till vart vdlmaende.

Fragor for att upptédcka och befésta resurser och [6sningsmonster

Foljande fragor kan hjdlpa dig att spara upp och upptacka ledtradar, men ocksa stabilisera, forstarka och
befasta resurser, fardigheter och I6sningsmonster. Syftet med fragorna ar att spinna ett nat av de sma tradar
av framgang som redan existerar.

Spara upp och utforska det som redan fungerar:

e Hurser det ut ndr du mar bra?

e Vad har gatt bra och fungerat férut eller vid andra tillfallen?
e N&r madde du som bast sist?

e Vad far dig att sta ut nar det ar svart?

e Vilka personer ar viktiga for dig for att du ska lyckas? Vad gor de som du uppskattar och som &r till hjalp?
Vad hjalper de dig att gora?

e Vad ar det som du har gjort som gor att situationen inte ar vdrre an den ar?
e Vad skulle andra sédga att du &r bra pa?

e Vad uppskattar andra med dig?
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Foljdfragor for att stabilisera och befasta resurser och I6sningsmonster

Nar du identifierat tillfallen dar saker och ting ér lite battre kan du stélla dig sjalv fler fragor for att spinna
vidare, stabilisera och befadsta I6sningsmonstret.

e Hur lyckades du med det du gjorde?
e Hur bar du dig at?

e Vad var till hjalp?

e Hur visste du att du skulle gora sa?

e Vilken effekt hade det du gjorde?

e Vad har du lart dig av det du gjorde?
e Vad far dig att ma bra?

Ndr man stdéller de hér frdgorna kan det vara bra att ha “resursglaségonen” pa.

Det inbyggda, medfdodda sattet att 16sa problem

Tank dig att du 6ppnar kylskapet en eftermiddag och upptacker att det inte finns nagot att ata till frukost dar.
Vad gor du da? Kanske ar det sa att du senare under kvallen gar ut och handlar frukost till i morgon bitti. Kan-
ske glommer du istéllet bort det och kommer inte pa det forrdn nasta morgon nar du vaknar och upptacker
det tomma kylskapet, och téanker “Jaklar, jag skulle ju ha képt frukost i gar”.

Vi tittar pa det lyckosamma exemplet: Du 6ppnar kylskapet och ser att det ar tomt. Varfor ar det ett problem?
Jo, for att du vill ha frukost i morgon men du ar inte hungrig nu. Det blir ett glapp mellan bilden

pa nathinnan: “ingen mat” och bilden i tanken: "ett dukat frukostbord”. Du &r inte hungrig nu, men du vet att
du kommer vara hungrig i morgon bitti. Det ar alltsa din framtidsbild av morgondagens hunger som motiverar
dig, inte hur du kdnner dig nu. Du maste alltsa darfoér halla i minnet att mat pa morgonen &r viktigt for dig. Du
vill ha mat pa morgonen — det finns ingen mat i kylskapet — hur ska du |6sa detta?

Det som hander ar att din hjarna boérjar soka efter resurser, svaret pa fragan var du kan fa tag pa mat. Sa
smaningom fastnar du kanske for ett alternativ, att ga och handla innan affaren stanger, och i basta fall genom-
for du sedan din plan.

Du har nu lyckats l6sta problemet, eller rittare sagt gjort en plan genom dina s.k. exekutiva formagor:

1. Inhibering. Du stannar upp och haller dig tillbaka sa att du kan tanka igenom situationen. Du ger dig sjalv
utrymme att tdnka och stalla dig fragor. Utan inhibering hade du kanske bara 6ppnat kylen, sett att den
var tom, stangt igen och glémt bort alltihop.

2. Sjalvreflektion. Du drar dig till minnes att det ar viktigt for dig att dta frukost och att det inte finns nagon
frukost i kylen. Det vill du gora nagonting at.

3. Tidsresor. Du gor en liten tidsresa till i morgon bitti och ser en inre bild av hur du vill att det ska vara d3, i
det 6nskade laget: det dukade frukostbordet. Du kanske till och med tanker pa vad konsekvenserna av att
ha atit frukost kommer att bli: att ma battre och ha mer fokus pa jobbet. Din hjarna skannar ocksa efter
resurser: "Var kan man fa tag pa mat?”, och gér en tidsresa tillbaka till minnen av hur du gjort tidigare for
att skaffa frukost: exempelvis ga till affaren.

4. Inre dialog. Du har ett inre samtal med dig sjalv: “Tusan ocksa, ingen frukost, jag kommer vara jattesur pa
jobbet i morgon om jag inte har atit. Jag maste hinna ga till mataffaren innan den stéanger.”

5. Halla koll pa kidnslor. Du har ingen lust att ga och handla och &r inte hungrig nu. Men du 6vervinner och
inhiberar olusten Gver att géra nagot jobbigt just nu eftersom du vet att det kommer att kdnnas bra i
morgon.
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6. Tankens lekplats. Hela tidsresan och den inre dialogen &r en sorts lekplats. Du 6vervéager olika alternativ
och deras konsekvenser: Ga och handla sjalv, strunta i att ata frukost, lana av grannen, ga forbi ett kafé
pa vag till jobbet etc.

PLUS-modellen

| 16sningsfokuserad metod och coachning anvander man sig av fyra steg, summerade i modellen PLUS. De
fyra stegen kan ocksa sdgas bygga pa flodet i detta naturliga satt att 16sa problem och ar grunden for ett av
verktygen for sjalvcoachning som finns beskrivet i nasta kapitel. De fyra stegen ar kortfattat:

P — Plattform: Vad ar syftet? Vad handlar det om? Vad ar malsattningen?

L — Losningsmonster i det onskade laget: Vad vill vi uppna for resultat? Vilken effekt kommer malsattningen
ha? Vad leder malet till?

U — Utveckla resurser och framgangar: Vad har fungerat tidigare? Vad fungerar redan? Vad kan vi bygga pa?

S — Steg: Vad kan vi géra? Vad ar nasta steg? Hur kan vi pdverka situationen?

Nar vi fungerar som bast anvander vi detta inbyggda tankande. Men nar vi blir distraherade, stressade eller
mar daligt ar det daremot latt att tappa bort det. De l6sningsfokuserade verktygen, évningarna och fragorna
syftar till att koppla pa vart basta tankande igen. Mikroverktyg ar sma l6sningsfokuserade metoder for att
stanna upp och coacha sig sjalv i vardagssituationer som kan vara problematiska. Ur ett adhd-perspektiv kan
man saga att mikroverktygen som du kan ldsa om i nasta kapitel aktiverar och mobiliserar vara exekutiva
formagor sa att vi far béattre styrning pa oss sjalva och kan anvanda oss av kunskap vi redan har.

Stress och l6sningsfokus som resursaktivering

Nar vi blir stressade av problem tolkas det av nervsystemet som ett hot. For att hantera hotet kommer vissa
saker i kroppen och tankandet att forstarkas och andra férsvagas. Om vi blir radda kommer vi att bli battre pa
att se faror, men samre pa att se mojligheter och alternativ. Om vi blir arga blir vi battre pa att se andras da-
liga sidor, men samre pa att se saker ur andras perspektiv. Om vi blir ledsna blir vi battre pa att std ut med en
forlust men vi tappar samtidigt initiativformagan. Allt detta ar bara bra nér vi star infor riktigt stora faror — blir
vi jagade av ett lejon ska vi inte planera for framtiden — vi ska bara satta oss i sdkerhet. Men att bli radd for att
misslyckas vid en anstallningsintervju har ju inte samma vikt. Hjarnan staller daremot in sig pa ett liknande
satt som vid lejonattacken. Férmagan att tanka langsiktigt paverkas: man sager nagot man angrar eller hittar
inte orden.

Stress kan forsvaga de exekutiva funktionerna: att stanna upp, tanka efter, forestdlla sig framtiden, tdnka
igenom saker, prata med sig sjalv, 6vervaga olika perspektiv, till exempel att ta hansyn till andras syn pa saken,
eller att ha en klar bild av konsekvenserna av sitt handlande pa bade Iang och kort sikt.

Losningsfokuserat forhallningsatt ar ett mycket bra komplement till andra stressreducerande metoder, som
att sova bra, motionera, ata ratt och hitta tid for aterhamtning och pauser. Detta eftersom man kan arbeta
med problemen pa ett positivt satt, samtidigt som man starker de exekutiva funktionerna, vilket indirekt kan
minska stressen. Man kan se det som att vi aktiverar och mobiliserar mentala resurser som blockeras eller
hammas av stress, exempelvis langsiktigt tdnkande och formagan att vaga olika alternativ. Problemfokus kan
ledda till motsatsen: resursblockering.

Man kan alltsa saga att |I6sningsfokus fungerar som en resursaktivering. Losningsfokus hjélper dig att aktivera,

mobilisera och stirka de mentala resurser som behdvs for att tanka klart, tdnka hoppfullt, tdnka realistiskt
och tanka nytt.
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Experiment med resursglaségon

Stress kan leda till att uppmarksamheten dras till problemmaonstret och blockerar resurser. Har ar ett experi-
ment du kan anvdnda for att ta tillbaka din uppmarksamhet och Iasa upp blockeringen. Skriv ner nagra prob-
lem och fraga dig hur du vill ha det istallet. Ett problem ar nagot man vill slippa och ett 6nskat lage ar det man
vill ha istallet. Nar du forestaller dig vad du vill slippa se du det framfor dig — vilket uppfattas av nervsystemet
som ett hot som gor att uppmarksamheten fasts vid problemet. Nar du forestaller dig vad du vill ha istdllet ser
du ett 6nskat lage framfor dig, vilket frigér din uppmarksamhet att séka resurser och |6sningar.

Problem Hur vill du ha det istallet? — 6nskat lage

Jag har svart att komma i séng. . Jag vill ha battre sémnrutiner.

Jag blir aldrig klar. : Jag vill bli béttre pa att avsluta.

Jag ar ostrukturerad. Jag vill lara mig planera.

Jag kommer aldrig igang att trana. Jag vill hitta en traningsform som passar mig.

Som du ser far vi en kolumn med problembeskrivningar och en kolumn med beskrivningar av 6nskade lagen.
Samma situation ar alltsa till vanster beskriven som nagot du vill slippa och till hdger som nagot du vill uppna.
Titta pa dem och se hur de olika kolumnerna kdnns och hur de paverkar ditt satt att téanka.

De flesta manniskor upplever beskrivningarna av de 6nskade lagena som betydligt ldttare och behagligare att
tdnka pa. Anledningen &ar att de aktiverar andra resurser an problemkolumnen och frigér uppmarksamheten.
Lagg ocksa marke till vad som hander om du lyckas uppna ett 6nskat lage. Om du exempelvis lyckas fa battre
sovrutiner, sa har du ju samtidigt blivit av med problemet i den vdnstra kolumnen. Du kan ju inte ha bra sovru-
tiner och samtidigt ha svart att komma i séng.

Testa att skriva en egen lista med problem som du sedan 6versatter till 6nskade lagen genom att stélla fragan
"Hur vill jag ha det istallet?” Du kan ocksa anvanda fragan nar helst tanken pa ett problem dyker upp.

Den I6sningsfokuserade verktygsladan

Det finns mangder av verktyg, tekniker och fragor som vi anviander oss av i l6sningsfokuserat arbetssatt. Verk-
tygen kan besta av en foljd av fragor med en viss struktur och ett speciellt anvandningsomrade.

Syftet med verktygen ar att aktivera resursglaségonen, 6ka din kontroll och mobilisera dina exekutiva funk-
tioner, flytta uppmarksamheten fran problemtrassel till I6sningsmonster, géra mer av det som fungerar och
komma loss nar du kort fast.

Det hér ar innehallet i verktygsladan:

Mikroplanering med PLUS

Mikroutvardering med 3S

Losningsfokuserad meditation — tre fragor for ett lyckligt liv
Sammanfattning av fragor och experiment
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Mikroplanering med PLUS

Ett mikroverktyg ar ett 16sningsfokuserat samtal i mikroformat. Samma fragestallningar som man arbetar
med i I6sningsfokuserad terapi och coachning ar i mikroverktygen komprimerade till femminuterssamtal
man har med sig sjalv, i tanken eller skriftligen.

Syftet med mikroplaneringen ar att snabbt och latt forbereda och komma igang med uppgifter. Det kan vara
sadant man tenderar att skjuta upp eller till situationer dar man har latt att tappa fokus. Man kan ocksa an-
vanda dem for att blixtsnabbt planera sddant man “borde ha planerat i forvag”.

Mikroplaneringen bygger pa de fyra stegen i den lI6sningsfokuserade PLUS-modellen:
1. Plattform —vad é&r viktigt och vad vill du?

2. Losningsmonster — hur ser det 6nskade laget ut?

3. Utveckla resurser och framgangar — vad fungerar redan?

4

Steg — vad kan man gora?

Vi kan se dessa steg som aktiveringar av exekutiva funktioner samt en aktivering av det naturliga sattet att
|6sa problem som &r inbyggt i hjarnan men som vi ibland tappar bort i stress och distraktion.

Mikroplanering med PLUS — aktivera ditt naturliga 16sningsfokus

Mikroplanering med PLUS kan ses som en mobilisering av dina exekutiva funktioner.

Det fungerar pa ett liknande satt som en uppvarmningsovning innan tréning. Den ger en struktur som kan
hjalpa dig att fungera mer som du goér nar du fungerar som béast. Mikroplaneringen bestar av ett antal fragor
du stéller till dig sjalv. Du kan ha dem nedskrivna pa en lapp och ta fram dem vid tillfdllen nar du behover lite
uppvarmning infor en uppgift. Du staller fragorna till dig sjdlv och svarar pa dem, antingen hogt, i skriftlig form
eller i tanken. Du kan dven be nagon annan stélla fragorna till dig. Det hela tar cirka 4—5 minuter.

Lat oss visa ett exempel pa hur en person sjdlv anvant mikroplaneringen i sitt jobb:

Michaels arbetsuppgift var att sortera sina jobbkvitton och skicka dem till sin revisor. Det fanns miljoner saker
som &r intressantare. Dessutom visste inte Michael var alla kvitton lag. De var utspridda i byxfickor, kavajer,
resvaskor, byralador och gamla pasar. Att 6verhuvudtaget samla ihop dem var en pars. Michael bestamde sig
for att 4gna fem minuter at de fyra stegen i mikroplaneringen for att se om han fick inspiration och stod i att
komma igang. Michael boérjade med att etablera en plattform genom att fraga sig vad syftet med uppgiften
var, sedan svarade han pa fragorna i tur och ordning.

MIKROPLANERING med PLUS

(P) Plattform Vad ar syftet? Vad ar min uppgift eller uppdrag?

(L) Losningsmonster Hur ser basta resultat ut? Vad ar det minsta som behover handa?

- ( U) UpptaCk .............................. H ur ha r Jag gjortudlga re foratt uppn a Ilknande Sa ker? .........................
(S)StegVadardetforstajagbEhovergora? .....................................................
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HAR AR HANS SVAR OCH KOMMENTARER:

PLATTFORM
Vad ar syftet?

Att [amna kvittona till revisorn sa att jag kan fa det

hela ur varlden och gora nagot mer intressant.
Vad ar uppdraget och vad dr min uppgift?

Att samla ihop kvittona, sortera, lagga i kuvert
och posta.

LOSNINGSMONSTER

Vad hoppas jag att resultatet ska bli?

Jag lagger det frankerade kuvertet pa ladan, gar
hem och gor nagot roligt.

Vad ar det minsta som behover handa?

Jag har atminstone samlat alla kvitton sa att de
ligger pa samma stalle.

UTVECKLA FRAMGANGAR

Hur har jag gjort tidigare for att fa liknande
saker att handa?

Da har jag sett till att ha en tom yta att jobba
pa och en lada att lagga kvittona i. Forra gangen
anvande jag koksbordet.

SKALOR OCH STEG

Vad ar det forsta jag kan gora nu?

Jag stadar undan pa koksbordet, sedan hamtar
jag ladan och borjar hamta kvitton att lagga ner
i 1adan.

Kommentar:

Har har Michael stoppat sig sjalv, inhiberat sig.
Han har ocksa tydliggjort vad syftet ar, vad det
hela handlar om.

Kommentar:

Har har Michael stoppat sig sjalv, inhiberat sig.
Michael tycker att uppgiften ar trakig, sa han
behover paminna sig om vad det hela kan leda
till, vad han har att vinna pa att bli klar — vad
som ar det 6nskade laget och beléningen. Sa nu
gor Michael en tidsresa till det 6nskade laget.
Han kan se vinsten framfor sig, vilket skapar mo-
tivation. Han kan ocksa se framfor sig en situ-
ation som inte ar perfekt men anda tillrackligt
positiv, att ha borjat samla ihop kvittona. Denna
malbild gor att det kdnns 6verkomligt. Kombina-
tionen av beldning och éverkomligheten skapar
motivation hos Michael.

Kommentar:

Nu har Michael aktiverat ett minne fran en tidi-
gare framgang, han kan tanka pa och se framfér
sig nagot han gjort som fungerat och som han
kan ateranvanda. Han har ocksa kommit pa vilka
resurser han behdver.

Kommentar:

Nu har Michael ett tydligt forsta steg han kan
borja jobba med direkt. Det viktiga har ar att ha
en konkret startpunkt som ar mojlig att ta itu
med pa en gang. Sjalvcoachningen ar over, dags
att borja!

Efter fem minuters sjdlvcoachning satte Michael igang: Han plockade rent pa bordet, hamtade en lada, sam-
lade ihop alla kvitton och lade dem i Iadan. Sedan lade han sin telefon pa bordet och bérjade sortera kvit-
tona efter tid och typ av utgift. Efter en kvart ringde telefonen. Michael sag sig sjalv ta upp telefonen, hérde
sig sjalv sdga: "Det var val forbaskat att folk ringer och:stér mig just nu nér jag sorterar.” Sedan sag han sig
sjalv stanga av telefonen och lagga den ifran sig. Tio sekunder senare hajade han till och stannade upp: ”Vad
var det jag just gjorde? Det ringde ju, varldens chans att slippa sorteringen och gora nagot roligare — men
nej, har sitter jag och ar disciplinerad.” Detta var ett resultat av att Michael kunde inhibera distraktionen och
fa tillbaka fokus pa det han holl pa med, hans exekutiva funktioner hade alltsa blivit aktiverade och mobilis-

erade av mikroplaneringen.

52
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MIKROUTVARDERING MED 3S — gér mer av det som fungerar

Mikroutvdrdering med 3S ar ett verktyg som har till syfte att uppmarksamma, tydliggéra och stabilisera positi-
va forandringar, skillnader och l6sningsmaonster sa att vi kan géra mer av det som fungerar. Den bygger pa den
|6sningsfokuserade modellen 3S som bestar av tre steg: spara upp framgangar — vad ar battre?; stabilisera
framgangar — hur gjorde du for att fa det att handa?; steg — vad kan du géra mer av och ga vidare med? 3S ar
liksom PLUS hamtad fran I6sningsfokuserad terapi och coachning och dr en komprimerad version av ett 16s-
ningsfokuserat samtal. Den anvands pa samma satt som mikroplaneringen — du laser och svarar pa fragorna,
men du anvander mikroutvarderingen efter att du har gjort ndgonting. Kanske efter en slutford uppgift, vid
slutet pa skol- eller arbetsdagen, efter ett traningspass eller som en avslutning pa dagen.

Spara upp framgangar Vad gjorde jag som jag ar nojd med?
Stabilisera framgangar Hur gjorde jag for att lyckas? Vad larde jag mig av det?
Steg Vad kan jag gora mer av eller annorlunda i fortsattningen?

..............................................................................................................................................................

Lat oss se hur Michael anvande mikroutvarderingen for att lara sig av sig sjalv. Nar Michael hade lagt de sista
kvittona i kuvertet och klistrat igen det satte han sig vid kdksbordet och plockade fram mikroutvarderingen.
Sa hér sag det ut:

MIKROUTVARDERING

UPPTACK FRAMGANGAR

Vad gjorde jag som jag ar néjd med?

Jag dr néjd med att jag avslutade det jag pabérjade.

Jag lyckades undvika att bli distraherad ndr mobilen ringde under tiden.

...............................................................................................................................................................

UTVECKLA FRAMGANGAR

Vad gjorde jag for att lyckas med det?

Jag férberedde mig noga. DG hade jag liksom snitslat banan. Jag hade ocksd tva mdl — bdsta méjliga
och minsta accepterbara. Det bdsta méjliga gav ndgot att strdva efter och minsta accepterbara gjorde
att jag kdnde att jag bara kunde sétta igdng och éndd vara rdtt néjd.

Vad har jag lart mig?
Att det dr bra fér mig att ta lite tid for att organisera mig innan jag sdtter igdng. Det dr vdrt tiden, och
rdtt roligt ocksa.

STEG

Vad kommer jag att géra mer av (eller annorlunda) i fortsattningen?

Jag kommer att anvénda mikroplaneringen i liknande situationer tills jag far en bra rutin. Jag vill ocksd
testa den pd andra omraden. Kanske blir det ldttare att laga mat med samma metod ocksd,

alltsa att plocka rent pa diskbénken, stdlla alla ingredienserna i skdlar.
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Losningsfokuserad meditation — Tre fragor

Dessa tre fragor ar sammanstallda av Dr. Luc Isebaert fran Belgien.

Fragorna finns var for sig som experiment i de 6vriga kapitlen i boken, men har anvands de tillsammans som
en losningsfokuserad meditation. Med meditation menar vi har en stilla begrundan dar du eftertanksamt
vander din uppmarksamhet inat och reflekterar 6ver dig sjalv. Varje fraga star for sig sjalv, men nar de kom-
bineras forstarker de varandra. Om du vill kan du bdrja anvanda fragorna direkt. Man behover inte forsta
principerna bakom dem for att fa effekt. Du kan ocksa borja med att ldsa om principerna bakom dem och
darefter anvanda fragorna.

Ta 5-10 minuter nar du har en stund for dig sjalv. Det kan vara pa taget, i skogen eller pa kvallen innan du
somnar. Stall dig fragorna och begrunda dina svar. Se det som ett tillfalle att lara dig av dig sjalv och lata dina
positiva erfarenheter sjunka in.

Tre fragor
e Vad har du gjort idag som du &r n6jd med?
e Vad har ndgon annan gjort idag som gjorde dig n6jd och hur reagerade du pa det?

e Vad kan du se, kdnna, hora, tanka, lukta, smaka som du ar tacksam for?

Sa fungerar fragan ”"Vad har du gjort idag som du ar néjd med?”

Nar du gor nagonting som du ar ndjd med betyder det att du handlat i 6verensstimmelse med nagon av dina
varderingar — annars hade du ju inte varit nojd. Att agera pa ett satt som stammer 6verens med hur man vill
vara leder enligt den grekiske filosofen Aristoteles till eudamonia, ett tillfredsstédllande liv. Liknande tankar
finns hos klassiska indiska och kinesiska filosofer som Buddha och Konfucius.

Nar vi upptacker att det vi gor inte stammer 6verens med hur vi vill vara kdnns det férstas obehagligt, nagot
stimmer inte. Det ar latt att kdnna sig dum, skamsen eller irriterad om man forsoker forsta “varfor” det inte
blir som man vill. De kdnslorna ar dock inte alltid till hjalp. Istdllet kan man forséka se det som att man ar i
otakt med sig sjalv— ens beteende ar inte i synk med ens varderingar.

Omvant kdnner vi oss som oss sjalva nar vara handlingar och varderingar ar i samklang.

Da skapas en stark typ av motivation som hjalper oss att vilja mer langsiktigt utifran vara varderingar, istallet
for att kortsiktigt undvika obehag eller sdka snabb ftillfredsstéllelse. Med andra ord forstarks var exekutiva
formaga.

Nar man forsoker uppmarksamma nar man ar i takt med sig sjalv — ndr man goér nagot man ar noéjd med — da
Okar ens samstammighet med sig sjalv. Man utvecklas gradvis till att bli mer och mer som den man vill vara.
Losningsmonstret blir knutet starkare och starkare och problemmaonstret 16ses gradvis upp.

Sa fungerar fragan ”Vad har nagon gjort idag som gjorde mig nojd, och vad gjorde jag i gensvar pa det?”

Den har fragan kan hjalpa dig att putsa och smorja dina relationer. Nar du gor en liten tidsresa tillbaka till
dagen, drar dig till minnes nagot nagon annan gjorde som du uppskattade och hur du svarade pa det kommer
du att fa en tydligare bild av hur du fungerar i relationer. Om du reagerade pa ett satt som gjorde dig nojd sa
har du identifierat och befast en lank i ditt I6sningsmdnster.
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Sa fungerar fragan ”Vad kan jag tidnka, kdnna, lukta, smaka, se, hora som jag kan vara tacksam f6r?”

Det har ar en 6vning, hamtad fran buddismen, som kan aktivera ett mer positivt kdnsloldge — bade i positiva
och negativa situationer. Den kan forstarka ett positivt kdnslolage, men ocksa ge kraft att hantera ett nega-
tivt. Du kan kdnna dig ledsen men dnda vara tacksam for din katt eller hund. Den har nyckelfragan kan skapa
kanslomassig balans, fungera stressreglerande och bidra till mentalt vdlmaende.

Aven om du kan anvdnda den hir frdgan nar som helst, fungerar den kanske som bést som en liten kvallsmedi-
tation. Testa att ta fem minuter och tanka pa allt — stort som smatt — som du ar tacksam 6ver. Fér en del kan
det vara vardefullt att samla sina funderingar i en liten bok.

Nar vi upplever negativa kdnslor och deppighet kan det vara anvandbart att ta fram boken och darigenom
paminnas om sadant som kanske i stunden ar svart att komma ihag att man ar tacksam 6éver, som en balans
mellan sin upplevelse och livet i stort.

Sammanfattning av fragor och experiment

| de grona rutorna i bokens kapitel finns I6sningsfokuserade fragor och experiment som pa olika satt lyfter
fram bitar av [6sningsmonstret samtidigt som de aktiverar en eller flera exekutiva funktioner.

Det finns olika satt att anvanda fragorna och experimenten: Ett satt att du nar som helst i din vardag, nar du
kommer ihag det eller behéver det, staller dig en eller flera fragor och funderar éver svaret. Om du vill kan du
skriva ner svaret pa en lapp, i en anteckningsbok eller i din telefon.

Du kan dven be nagon att stalla fragorna till dig, eller nyfiket be om lov att fa stalla dem till nagon annan. Vi
vill dven inbjuda dig att experimentera med fragorna. Hitta pa egna, dndra, dra ifran, lagg till och anpassa
fragorna utifran dina behov och situationer.

Avslutning och summering

Vi vill pdminna om att livet ibland visst kan spéra ur. | det stora och i det lilla. Ar vi ledsna &r det kanske inget
som ska l6sas, utan vi behover vara just ledsna och sérja. Ibland star vi infor problem som vi kimpar med och
vill hitta en I6sning pa, men lyckas dnda inte. Det ar ocksa en del av livet. Sa ar det for oss alla. Ibland &r det
inget som behover |6sas. Darfor ar det viktigt att kdnna av nar det ar lage att leta resurser och nar det ar lage
att géra nagot helt annat.

Att skapa en 6kad medvetenhet kring hur och ndr vi téanker runt problem, resurser och I&sningar tror vi ar
verksamt i sig. Att veta att jag ar ledsen och behover sorja, att bli medveten om nér jag har svart att sluta tanka
pa ett problem eller vill bryta ett monster, eller nar jag uppmarksammar mina resurser och ser vad som finns
parallellt med problemen. Det ar just sjalva balansen i att kunna stanna upp, reflektera och uppmarksamma
resurser som vi tror ar en hjalp. Och fungerar det inte, testa nagot annat!

Attentions foraldracirkel 55



AVSLAPPNINGSOVNING

56

Be deltagarna att sitta pa en stol pa golvet eller ligga bekvamt pa en matta.
Las foljande punkter hogt:

Andas in och ut genom ndsan utan att &ndra nagot.

Né&sta gang du andas in, folj andetaget anda ner till magen. Kann hur magen expanderar pa inandning
och sjunker ihop pa utandningen.

Skanna av hur kroppen kanns just nu, vilka sinnesstamningar finns dar och vilka tankar upptar ditt med-
vetande just nu?

Sucka ut luften.
Mala upp for ditt inre det vackraste berg du kanner till eller kan forestélla dig.

Betrakta helheten, den hoga toppen, bergets fot som star stadigt forankrat i jordskorpan, de sluttande
sidorna. Lagg marke till hur massivt det ar, hur ororligt, hur vackert.

Se om du kan fora in berget i din egen kropp och tankt dig att ditt huvud blir dess hdga topp; dina axlar
och armar bergets sluttningar; skinkorna och benen den solida bergsbasen vilande pa kudden eller
stolen.

Kann hur du kan vara ett berg som andas, orubblig i din stillhet, helt och hallet den du ar — bortom ord
och tanke, en koncentrerad, rotad, ororlig narvaro.

Alltmedan ljuset férandras, natt féljer pa dag och dag pa natt, sitter berget dar det sitter och bara ér sig
sjalv. Det forblir stilla, medan arstiderna vaxlar. Medan vadret skiftar, fran tid till tid. Stormar ma komma,
men berget sitter dar det sitter. Lugnet och friden bestar, i all forandring.
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SITUATIONER
SOM KAN UPPSTA

HUR KAN MAN RESONERA KRING DEM?

EXEMPEL 1

Klas &r femton och kommer inte upp pa morgonen. Han har haft svart med sémnen i hela sitt liv och
kommer sallan till ro pa natten och darfor blir morgnarna ofta sega. Klas mamma ar orolig for sonens
skolgang eftersom han ofta har svart att komma ivag och hon tycker att morgnarnas konflikter ar oer-
hort pafrestande. Hon upplever att hon vallar Klas genom morgonen och kdnner en frustration over det
eftersom hon tycker att han ar for ”stor” for att behdva sa mycket hjalp. Klas lillebror klarar sig exempel-
vis utmarkt pa morgonen med sina egna bestyr. Ofta kommer mamman sjalv forsent till sitt jobb och &r
pa daligt humor bade pa grund av stress som av oro. Hur kan man tanka kring morgnarna?

Exempel 2

Linnea ar nio ar och har svart att kontrollera sina impulser. Nar hon och pappa aker tunnelbana sa pra-
tar hon ofta hogt och kommenterar garna hur andra ser ut och vad de har pa sig. Linneas pappa marker
att andra kan titta snett pa dem och blir stdrda av Linneas hoga tonldge och hennes flangighet. Ofta gar
hon in i andra nar de gar pa stan vilket har gjort flera personer sura. Han forsoker ddmpa henne men
hon kan inte hejda sig. | affarer kan Linnea vara snabb i fingrarna och ta pa saker som man ska vara
aktsam pa ett satt som far expediterna att titta irriterat och nar de gar ut och &ter sa kan de stéra andra
gaster. Linneas pappa ar orolig att hennes satt att vacka irritation kan sluta illa och han kan ocksa kdnna
att han ibland skams 6ver Linnea sarskilt ar han ser andra flickor i samma alder som inte alls har hennes
satt. Hur kan man tanka kring Linneas beteende och hur kan Linneas pappa se situationen annorlunda?

\\ S
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Exempel 3

Ludvig ar sex ar och han har ett bordskick som lamnar mycket att 6nska. Han smaskar och runt hans
plats ser det ofta valdigt kladdigt ut. Han har svart att fokusera pa maten och ar ofta rastlos i sin stol
vilket gor att fordldrarna ar tvungna att passa pa honom sa att han sitter kvar. Middagarna blir ofta
kaosartade eftersom Ludvigs storasyster Helena inte vill sitta och ata med Ludvig. Hon tappar aptiten
och tycker att han ar acklig. Ofta slutar det med skrik och brak och att ndgot av barnen lamnar bordet i
vredesmod. Ludvigs mamma har ofta ont i magen innan middagarna eftersom hon vet vad som vantar
och Ludvigs pappa har svart att halla sitt humor i schack. Bada vill ju sa garna ha middagar dar hela
familjen kan samlas efter langa arbetsdagar men istéllet blir det bara frustrerat och ledset. Hur kan
man tanka kring middagarna for att det inte ska bli sa svart?

Exempel 4

Rasmus ar tio ar och har inga vanner. Han upplevs som udda av hans klasskamrater och han soker inte
sjalv sdllskap. Rasmus mamma ar valdigt orolig 6ver hans ensamma tillvaro som ofta spenderas fram-
for datorn. Rasmus sager sjalv att han vill ha vanner men har svart med det sociala samspelet. Han har
en tendens att fastna i sina specialintressen och enbart prata om dem. Han &r inte sarskilt intresserad
av vad andra berattar om. Han ar ocksa valdigt forsiktig av sig och tycker inte om de andra killarnas
ganska burdusa lekar. Rasmus mamma tycker att det kan vara direkt plagsamt att héra andra beréatta
om sina barns aktiviteter och umgangen eftersom hon bara tanker pa vad Rasmus missar. Hon kianner
att hon jamfor Rasmus med andra och skdms 6ver det men har svart att sluta. Hur kan man ocksa tanka
kring Rasmus situation?

\. J
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Exempel 5

Kim &r elva ar och har oerhort svart for férandringar vilket ofta resulterar i vredesutbrott som kan paga
i upp till en timme. Han slar i dorrar och skriker okvadningsord. Syskonen drar sig undan och Kims
mamma far ta smallarna. Hon forsoker pa alla satt fa honom att lugna ner sig men kdnner inte att hon
nar fram. Efter ett utbrott ar Kim ofta valdigt trott och resten av familjen ocksa. Han ber inte om forla-
telse om han skadat eller sarat nagon, vilket kan géra hans tva systrar arga pa honom under lang tid,
utan beter sig som att ingenting har hant och kan vara pa ett soligt humor. Hans energiniva ar 6verlag
valdigt hég och han blir lika glad som han blir arg. For resten av familjen ar det svart att hanga med i
svangarna och fordldrarna kdnner sig slitna och uppgivna av de standiga konflikterna som sedan aldrig
riktigt kan redas ut. Hur kan man tanka kring Kims utbrott?

Om du som cirkelledare
kommer pa andra exempel gar det
bra att ersatta de foreslagna.
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SOLDIAGRAM

-VAD VILL DU HA MER AV I DITT LIV

FOR DIN HALSA OCH LIVSKVALITET?

Anvand diagrammet sa har;

1.

Skriv efter linjerna vad du vill ha mer av i livet, som har betydelse for att du ska ma bra, ha halsa och fa
livskvalitet. Du behover sjalvklart inte skriva nagot vid alla linjer.

Markera nagonstans pa linjen (med ett kryss) var du befinner dig idag.
Langst in pa linjerna = finns inte alls i mitt liv
Langst ut pa linjerna = ar jag helt n6jd med ar helt integrerat och fungerar automatiskt i mitt liv.

Bestam dig for tre av omradena som du i forsta hand vill forandra. Markera dem.

Borja fundera pa HUR du kan géra och ge garna konkreta atgarder. Skriv ner.
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ENKAT HALVTID
- LIVSLINJEN

For att hjalpa oss att utveckla kursen ber vi dig att ge dina synpunkter pa hur du uppfattat den studiecirkel som
du har deltagit i hittills. Besvara nedanstaende fragor genom att satta ett kryss i den ruta som stimmer bast
overens med din uppfattning fran “Inte bra” till ”“Mycket bra”.

1. Traff 1 - Presentation av cirkeln och ldra kdnna varandra. Bekanta sig med varandra - Nuldge

Syftet med traffen var att bekanta sig med varandra och cirkeln. Skapa trygghet i gruppen och fa en bild av
hur nulage och energin ser ut hos er deltagare.

Anser du att syftet med trdffen har uppndtts?

Intealls (O O O O O O Mycket bra

2. Traff 2 - Losningsfokus med erfarenhetsutbyte

Syftet med traffen var att ni skulle fa ventilera era egna vardagsproblem tillsammans med resten av gruppen
och darmed fa hjalp, tips och rad om hur ni kunde komma vidare med det som kdnns jobbigt.

Anser du att syftet med tréiffen har uppndtts?

Intealls (O O O O O O Mycket bra

3. Traff 3 - Friskfaktorer i féraldraskap

Syftet med traffen var att skapa medvetenhet om hur du kan paverka ditt eget personliga tillstand till ett
mer Onskvart tillstand.

Anser du att syftet med trdffen har uppndtts?

Intealls (O O O O O O Mycket bra

4 . Traff 4 - Jag i balans med andra
Syftet med traffen var att bli medveten om vikten av att leva i balans med andra.

Anser du att syftet med tréiffen har uppndtts?

Intealls (O O O O O O Mycket bra
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Hur uppfattade du innehallet i traffarna och de genomgangar som gjordes i samband med traffarna. Fanns
tid till de olika delarna? Har innehallet varit relevant hittills? Har du fatt med dig det du behover?

Finns det nagot som du tycker kan forbattras nar det galler att fokusera pa ditt eget maende och
din hemsituation?
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Hur ser dina dnskemal ut infor resterande fyra tréffar som ar kvar? Kommande traffar som det ser ut nu
kommer att innehalla:

e Sjalvkansla och sjalvfortroende.
e Stress och stresshantering.
e Avslut och erfarenhetsutbyte om hjalp och stod.

Har du nagot forslag pa innehall som du saknar?
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JAG OCH DU-BALANS

Introduktionstext till 6vningen “Jag i balans med andra”.

For att leva ett balanserat liv i relation med andra och fa ett liv jag trivs med behoéver jag veta vad jag har for
behov och kunna visa vad jag tanker, tycker och vill. Att ha kontakt med mina kénslor, behov och signaler som
kroppen formedlar ar en forutsattning for det. Vid langvarig belastning, trotthet, stress stanger vi reflexmas-
sigt av signalerna inifran. Samtidigt kopplas “autopiloten” pa. | langden ar ett sadant tillstand naturligtvis inte
bra — det kan leda till sjukdom och ohilsa.

Eftersom jag lever i relation med andra méanniskor behover jag ocksa ha koll pa vad andra har fér behov,
tanker och tycker. | allt samspel med andra géller det att se, lyssna pa och ge plats at andra. | samspel med
andra paverkar mitt tillstand andras tillstand och tvart emot.

Har jag bra “Jag och du (andra)-balans” lyssnar jag pa mina egna behov, litar pa mig sjalv, tar ansvar for det
som ar mitt, paverkar jag det som jag kan paverka. Jag respekterar samtidigt andras behov och vilja. Balansen
”jag och du” handlar om att forsta att det jag sjalv kanner, tycker och ténker galler endast mig, och att respek-
tera att andra har behov och tycker och tanker pa sitt satt.
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Bilaga 8
SJALVSTARKANDE TIPS!

e FOrsok att leva ditt liv som du vill. Utga fran dina normer och varderingar

e Vaga sag nej och satt granser. Ofta sager vi ja till saker vi egentligen inte vill géra eller ens mar bra av att
gora. Sager du ifran lyssnar du pa dig sjalv och din egen vilja. Men glom inte att ocksa vaga saga ja ibland
till saker som dnda kan kdnnas som en utmaning.

e Vaga bliinspirerad av andra.
e (Qva pa att skriva ned bra saker om dig sjalv utifrdn egenskaper, inte utifrdn prestation.

e Ova pa att ge dig sjalv positiva omdémen, det kan till exempel vara saker du vagat gora eller vagat siga.
”Jag var modig nar jag...”

e Forlat dig sjalv om saker och ting inte blev sa perfekta som du hade hoppats. Det hojer din sjdlvrespekt
annars star en massa skam och skuld i vagen for dig.

e Alla gor fel ibland. Var snall mot dig sjalv i dessa lagen. Att gora fel ar inte samma sak som att du ar fel.
e Skratta sa mycket du kan! Skratt och gladje ar balsam for sjalen.

e Jamfor dig inte med andra — du ar unik och var stolt éver den du ér.

64 Attentions foraldracirkel



Bilaga 9

REFLEKTION

SJALVKANSLA & SJALVFORTROENDE

Att stirka sjalvfortroendet
1. Vilka prestationer ar jag stolt éver?

Att stdrka sjalvkanslan
1. Vem &r jag nar jag ar den jag vill vara?
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STRESSHANTERINGSSCHEMA

Kolumn 1- © Kolumn 2- © Kolumn 3- Stresshantering.
Stressorer. SUTCERICEL /el El : Beskriv hur du skulle kunna hantera det du gett
Ge exempel pa : Skriv dina reaktioner : exempel paikolumn 1 och 2 genom att svara pa 1
sadant som skapar : eller varningstecken  : fragorna nedan. 4
stressidinvardag. : dufaravdina : o . 3
. stressorer? o V?d kan du Gora for att lindra eller avleda :
: kanslan? 1
e Vad kan du Tanka for att lindra eller avleda
kanslan? 4
e Finns det nagot du kan gora for att Acceptera
: det som hander hos dig? 1
e Vad kan du gora for att Forebygga kanslan?

..............................................................................................................................................................
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Bilaga 11

LANGTANSRYMD

EN OVNING KRING DROMMAR OCH MAL

Det ar viktigt att tillata sig langta, dromma och 6nska for att du ska ma bra. Det tar ut riktningen for dina val
och ger dig energi.
Gor sahar:

1. Fundera en stund pa vad du langtar efter, drémmer om och vad du onskar for dig sjalv— for att
du ska ma bra. Det kan handla om konkreta saker eller om positiva tillstdand som du vill uppna.

Om du inte kommer pa nagot, tank "mirakelfragan” — om allt var majligt da skulle jag... Skriv ned dessa
tankar en efter en pa ”“soldiagrammets” (se bilden nedan) stralar.

2. Darefter satter du ett kryss pa stralenslinje som beskriver var du befinner dig idag i forhallande till det du
skrivit. Langst ut pa stralen ar dit du dnskar att na.

3. Realisera! Fundera pa hur du kan komma en bit pa vdg mot din langtan. Vad blir ditt forsta steg? Blir steget
stort eller handlar det om “myrsteg” for att ta sig dit?

4. Du kan anvanda 6vningen till att behalla det du skrivit som ett personligt maldokument, eller om 6vnin-
gen ar en del av del av ett stérre sammanhang som exempelvis i en studiecirkel, da kan det vara till férdel
att dela mig sig av det du skrivit.

Al
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Bilaga 12

ENKAT

ATTENTIONS FORALDRACIRKEL

For att hjalpa oss att utveckla kursen ber vi dig att ge dina synpunkter pa hur du uppfattat den studiecirkel
du deltagit i. Besvara nedanstaende fragor genom att satta ett kryss i den ruta som stimmer bast 6verens
med din uppfattning fran exempelvis ”“Inte bra” till ”Mycket bra”.

1.Hur upplevde du helhetsintrycket av cirkeln i férhallande till syftet?

syfte

e att ge fordldrar mojlighet att ldra sig mer om hur man som foralder kan hantera de utmaningar som det
innebar att ha ett barn med NPF.

e att fa traffa andra i en liknande situation for att lara, uppleva och reflektera kring egna erfarenheter och
det egna valbefinnandet.

e att 6ka medvetenheten och fa verktyg som gor att foraldrar far tillgang till sin egen styrka, kan hantera
stress och ma battre.

Anser du att syftet med cirkeln uppndtts?
Intealls (O O O O O O Mycket bra

Forbattringsforslag?

2. Hur upplevde du cirkelns struktur?

Vad anser du om upplégget, triffarnas planering, trdffarnas tempo och antal gdnger?

Intealls (O O O O O O Mycket bra

Forbattringsforslag?
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3. Hur upplevde du balansen mellan information och genomgang av individuell reflektion/ gruppdiskussion?

Intealls (O O O O O O Mycket bra

Forbattringsforslag?

4. Hur upplevde du rasterna med fika och majlighet till spontanprat?

Intealls (O O O O O O Mycket bra

Forbattringsforslag?

5. Var anser du att fokus ska ligga i cirkeln? Pa dig sjédlv och ditt eget maende, hemsituationen eller i en
kombination?

Pa dig sjalv Hemsituation | en kombination av sig
sjalv och hemsituation

@) @) O

Forbattringsforslag?
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6. Hur upplevde du innehallet i varje traff?

Traff 1- Bekanta sig med varandra — Nuldge

Syftet med traffen var att bekanta sig med varandra, cirkeln och skapa trygghet i gruppen. Samt att fa en
introduktion om 16sningsfokus och ge en nyfikenhet infor fortsatta traffar.

Anser du att syftet med trdffen uppndtts?

Intealls () () () () () (O Mycket bra

Traff 2- Losningsfokus med erfarenhetsutbyte

Syftet med traffen var att ni tillsammans skulle fa mojlighet att se pa problemfyllda situationer och fokusera
pa att anvanda losningsfokus.

Anser du att syftet med trdffen uppndtts?

Intealls (O O O O O O Mycket bra

Traff 3- Friskfaktorer i ett foraldraskap

Syftet med traffen var att skapa medvetenhet om hur du kan paverka ditt eget personliga tillstand till ett
mer dnskvart tillstand.

Anser du att syftet med trdffen uppndtts?

Intealls (O O O O O (O Mycket bra

Traff 4- Jag i balans med andra

Syftet med traffen var att bli medveten om vikten av att leva i balans med andra. Balansen mellan jaget och
andra och vikten av att ha forstaelse for sina egna behov.

Anser du att syftet med trdffen uppndtts?

Intealls () () () () () (O Mycket bra

Traff 5- Sjalvkansla och sjdlvfértroende

Syftet med traffen var att bli medveten om hur vara férestéllningar om andra och om oss sjalva paverkar oss.
Hur vi ocksa kan bli medveten om hur vi kan fordndra det som begransar och hindrar oss fran att leva som vi
vill leva.

Anser du att syftet med trdffen uppndtts?

Intealls (O O O O O O Mycket bra
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Traff 6- Gastforeldsare

Syftet var att bjuda in en gastforeldsare som efter gruppens behov kan bidra inom temat “Foréldrar till barn
med NPF”.

Anser du att syftet med trdffen uppndtts?

Intealls (O O O O O O Mycket bra

Traff 7- Stress och stresshantering

Syftet med traffen var att bli medveten om hur stress paverkar dig bade positivt och negativt. Men dven hur
du genom stresshantering kan paverka din egen stressniva.

Anser du att syftet med trdffen uppndtts?

Intealls (O O O O O O Mycket bra

Traff 8- Avslut och erfarenhetsutbyte om hjalp och stéd

Syftet med traffen ar “att knyta ihop sdcken”/samla ihop det vi har pratat om i hela cirkeln, upp- marksam-
ma vad man tar med sig for erfarenheter in i sin egen vardag men ocksa utbyta erfaren- heter kring hjalp
och stdd som finns runtomkring dig.

Anser du att syftet med trdffen uppnadtts?

Intealls (O O O O O O Mycket bra

7. Ovrigt du vill tillagga?
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Har, Nu och Framat, Losningsfokus-Gér mer av det som fungerar, Riksférbundet Attention.
ISBN: 9789197967525

Ta fram kraften inom dig, Susanne Pettersson
ISBN: 978-91-85327-66-9

Problemskapande beteende vid utvecklingsmassiga funktionshinder, Bo Hejlskov Elvén
ISBN: 978-91-44-05652-4

Hitta din egen toppform, Helena Mirsch, Blossom Tainton Lindquist, Oscar de Hoog, Eva Rusz,
Fredrik Paulin, Lena Nevander-Fristrom
ISBN: 978-91-518-4289-9

Det finns alltid ett satt, I16sningsfokus och ADHD, utgiven av Gothia forlag
i samarbete med Riksférbundet Attention.
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