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Handledningen är framtagen av Riksförbundet Attention 
2012, i samarbete med Åsa Wennström och Johanna Krook 
med ekonomiskt bidrag från Socialstyrelsen och ABF.

Åsa är lärare på Ågesta folkhögskola, hälsopedagog och 
kommunekolog med stor erfarenhet av att träffa personer 
med neuropsykiatriska funktionsnedsättningar (NPF) och 
deras anhöriga.

Johanna Krook är pedagog inom digitala utbildningar, 
projektledare och producent för olika typer av studiematerial.
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INLEDNING
Syftet med föräldracirkeln
•	 Att ge föräldrar möjlighet att lära sig mer om 

hur 	man kan hantera de utmaningar som det  
innebär att ha ett barn med NPF.

•	 Att få träffa andra i en liknande situation för att 
reflektera kring egna erfarenheter och det egna 
välbefinnandet.

•	 Att öka medvetenheten och få verktyg för att 
kunna hantera stress och må bättre. 

Innehållet är tänkt att handleda dig i hur du kan lägga 
upp studiecirkeln, träff för träff.
Du kommer att få färdiga förslag på innehåll och  
upplägg för varje träff. Du avgör själv vilka moment 
som passar dig och din grupp. Ibland behöver du 
kanske ge större utrymme för deltagarna att ”lufta” 
det som känns viktigt i stunden.

I följande handledning ingår också material till dina 
deltagare. Deltagarmaterialet hittar du som bilagor i 
slutet på varje träff. Det kan du lätt kopiera och dela 
ut vid behov. 

Innehållet är baserat på 8 stycken fysiska träffar á 2,5 
timme per gång och där gruppen består av max 12 
personer. Rekommendationen är att genomföra träf-
farna varannan vecka för bästa närvaro.

Det är viktigt för dig som ledare att veta att innehål-
let har inriktningen “hjälp till självhjälp” och erfaren-
hetsutbyte för anhöriga. Det behöver du också in-
formera deltagarna om så att de är införstådda med 
att Riksförbundet Attention inte tillhandahåller pro-
fessionell hjälp i cirkeln. Om någon behöver sådant 
stöd hänvisar Attention alltid till den professionella 
vården.

Om lösningsfokus
Metoden lösningsfokus har vi märkt passar bra att 
arbeta med när man själv har en NPF-diagnos eller 
är anhörig till någon som har det. Fokus ligger på att 
se styrkor och hitta lösningar för personer som kan-
ske inte alltid fått en chans att hitta sina egna resur-
ser och det vi kallar lösningsmönster. Ofta kan det bli 
problemorienterat när man pratar om NPF och dess 
symptom vilket kan göra situationer tyngre och att 
de kan kännas hopplösa. Men som sagt; ni som leder 
cirkel beslutar själva hur mycket ni vill att lösnings-
fokus ska genomsyra just er cirkel.

Med materialet följer en lösningsfokusbilaga (bilaga 
1, sidorna 42-55) som ni som ledare själv väljer hur 
mycket ni vill inspireras av. Ni kan välja att dela ut 
sidorna till gruppen vid första tillfället eller hänvisa 
till Attentions hemsida där bilagan ligger i PDF.

Det här är ett handledningsmaterial för dig som ska leda en studiecirkel 
för föräldrar med barn som har neuropsykiatriska funktionsnedsättningar 
(NPF). Fokus ligger på erfarenhetsutbyte och stärkande självhjälpsövningar.



Attentions föräldracirkel	 5

I de säkerhetsföreskrifter som delas ut när man flyger så figurerar ofta en förälder som visar hur man vid 
påbud först måste trä en andningsmask över sin egen mun innan man gör det över sitt barns. Som förälder 
kan det kännas motstridigt att hjälpa sig själv först eftersom man så ofta sätter sitt barns behov av hjälp först. 
Det fyller dock en funktion att ibland se till eget behov först. Inte minst för att klara av att ”rädda” sitt barn. 
Om du mår bra, eller i alla fall ok, så är du betydligt mycket bättre rustad att hantera de situationer som 
uppstår i er familj. Och du är också viktig. Faktiskt lika viktig som alla andra. Ibland får man göra saker bara 
för att man själv mår bra av det. En hisnande tanke för många föräldrar men något deras barn faktiskt skulle 
instämma i.

Att vara förälder till ett barn med en neuropsykiatrisk diagnos (NPF) innebär ofta andra och fler utmaningar än 
annars. Många föräldrar vittnar om en stress, en oro och känslan av att vara ensam med sina funderingar kring 
sitt barn. Bland Attentions medlemmar finns ett uttalat önskemål om att bryta ensamheten och träffa andra i 
samma sits. Andra som kan förstå hur isolerad man kan bli när man har ett barn som inte kan ta del av skolan, 
aktiviteter och umgänge som andra barn. Som kan förstå hur trött man är på alla strider man är tvungen att 
ta såväl på hemmaplan som med myndigheter för att få sitt barns behov tillgodosedda. Och som inte minst 
förstår hur lätt det är att tappa fokus på sina egna behov när man har barn med så stora behov att de riskerar 
att överskugga allt annat. I Attentions föräldracirklar vill vi lyfta föräldern bakom barnet. 

Vem är du? Vad behöver du för att må bra? Inte bara för ditt barns skull utan för din egen? För att orka ge 
vad någon annan behöver så måste vi också kunna ge till oss själva. På de här träffarna ska vi öva på det.

ATT VARA FÖRÄLDER
TILL BARN MED NEUROPSYKIATRISKA FUNKTIONSNEDSÄTTNINGAR (NPF)
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Hur de kommande träffarna ska se ut kan ni bestämma på olika sätt. Kanske vill ni följa det här studiecirkelma-
terialet och gå från tema till tema? Eller vill ni använda ett par övningar eller teman från materialet och varva 
med egna teman eller med att göra aktiviteter? I en del grupper fungerar det bra att sitta och prata, i andra 
grupper är det lättare att få igång ett samtal om man samtidigt gör en aktivitet tillsammans.

Ni kan även fundera över om ni som ledare vill göra upp ett förslag till en plan för alla träffar eller om ni vill att 
föräldrarna själva ska vara med och bestämma teman och ämnen. Även om ni vill låta föräldrarna vara delak-
tiga kan det vara bra om ni som ledare har en plan för de första träffarna så att ni har en struktur att erbjuda 
deltagarna. Det kan vara svårt att komma till en studiecirkel och bli ombedd att bestämma upplägget för träf-
farna om man är där första gången. Efter hand kommer deltagarna antagligen få egna idéer på aktiviteter och 
samtalsämnen – fånga gärna upp det! 

INNEHÅLL I 
TRÄFFARNA

Riksförbundet Attention är en intresseorganisation för personer med neuropsykiatriska funktionsnedsättnin-
gar (NPF) såsom ADHD, Aspergers syndrom, Tourettes syndrom, språkstörningar och OCD. 

Vi arbetar för att de barn, ungdomar och vuxna som finns bakom diagnoserna ska bli bemötta med respekt 
och få det stöd de behöver i skolan, på arbetsmarknaden och på fritiden.

om RIKSFÖRBUNDET 
ATTENTION
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Innan ni kommer igång med träffarna är det en del praktiska detaljer som behöver lösas. Ni behöver en lokal, 
planera upplägget på träffarna och nå ut med information för att få deltagare. 

KONTAKTA STUDIEFÖRBUND
Kontakta ABF på din ort. Du får veta hur du gör det praktiska kring studiecirkeln. De kan erbjuda en 
studiecirkelledarutbildning till er som ska hålla i träffarna. De har ofta många bra tips på pedagogik 
och övningar och kan fungera som ett bollplank när ni planerar träffarna. De kan hjälpa till med att  
skriva en arbetsplan för träffarna. Ibland har de även möjlighet att erbjuda lokaler för träffarna.

ATT KOMMA IGÅNG

tips!

CHECKLISTA
Här följer en checklista som du kan bocka av mot när det gäller förberedelser inför cirkeln:

•	 Har du anordnat lokal för träffarna? Informera deltagarna om adress och eventuell kod och om  
det blir fika.

•	 Finns all teknisk utrustning som du behöver?

•	 Vem tar hand om anmälan av deltagare och kontaktuppgifterna till dessa?

•	 Vilka är kontaktuppgifterna till ditt studieförbund och vilka dokument behövs för att du ska kunna  
anmäla en studiecirkel?

•	 Har du förberett avslappningsövningar till träffarna och tagit fram eventuell avslappningsmusik?  
Vilken teknik behövs?

Egna anteckningar
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”
Det är viktigt att komma ihåg att föräldraträffarna 
inte är terapi. Hjälp till och hänvisa vidare till profes-
sionell hjälp om det behövs. 

När det blir svårt… 

LEDARE
Som ledare för träffarna har du en viktig roll i att se 
till att alla får vara delaktiga och att se till att sam-
talet kommer vidare. Det finns olika sätt att leda en 
grupp, men kanske är den viktigaste egenskapen att 
vara nyfiken och vilja leda gruppen.

Det kan vara skönt att vara två ledare till grup-
pen. På så sätt kan ni få stöd av varandra och hjäl-
pas åt att se, lyssna och uppfatta vad som händer i  
gruppen. Det kan även göra det enklare praktiskt 
så att ni kan hjälpas åt att förklara en övning, leda  
diskussionen, lyssna eller gå och förbereda fika. Prata 
igenom så att ni är överens om vilka roller ni ska ha 
och vem som ansvarar för vad. 

Innan gruppen startar är det bra att tänka över varför 
ni vill starta och leda gruppen och även tänka igenom 
vad ni själva tycker är en bra grupp. Hur vill ni att träf-
farna ska vara? 

En annan viktig fråga att tänka på som ledare är att 
vara tydlig med gränsen mellan personlig och privat. 
Var den gränsen går ser såklart olika ut från person 
till person. Ett riktmärke kan vara att du som ledare 
kan berätta saker om dig själv om det gynnar samta-

let och gruppen, men du är inte där för att ta fokus 
från ämnet och deltagarna. Om du själv har behov av 
att prata om dina erfarenheter så är det inte i grup-
pen du ska göra det utan i ett annat sammanhang. 

Tänk på att er roll som ledare inte är att ha svaren. Er 
allra viktigaste uppgift att starta reflektioner, bekräfta 
och ge perspektiv! 

TID FÖR REFLEKTION
Det är viktigt att ta sig tid för reflektion som ledare. 
Ett tips är att sitta ner tillsammans efter varje träff 
och reflektera över hur träffen gick. Uppstod det 
några problem som ni inte hade förutsett? Hur löste 
ni problemet? Kan ni förhindra att liknande situation-
er uppstår igen? Vad funkade bra under träffen? Hur 
kan ni bygga vidare på det på nästa träff?  

•	 Lär er snabbt namnen på föräldrarna

•	 Säg alltid ifrån om ”skitsnack” uppkommer på träffarna 

•	 Lär av andra som har grupper - de har säkert tips på saker som har fungerat där

•	 Våga se och fråga om något inte verkar stå rätt till  

•	 Prata om hur ni ska uppmuntra och ge förutsättningar för att alla i gruppen ska få prata

tips!

 ”Det kan vara bra att vara två ledare. Då kan en leda samtalet och den andra kan 
ha koll på stämningen i gruppen. Och så har man någon att bolla med efter träffen om 

vad som fungerade bra och vad man ska tänka på till nästa gång.”  

att vara
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” MÖTESFORMER  
OCH ÖVNINGAR
Det finns olika typer av övningar och mötesformer som kan fungera bra för att få hela gruppen att vara delak-
tig. En viktig utgångspunkt är att sitta på ett sätt som gör att alla ser varandra och är inkluderade i gruppen. 
Beroende på vad ni ska göra kan en cirkel eller mindre grupper vara bra sätt att möblera. 

Oavsett vilken typ av övning ni gör så är det viktigt att ha ett syfte med övningen. Berätta gärna vilket syftet 
är för deltagarna innan ni börjar övningen. På så sätt kan alla känna sig trygga i vad som händer. Testa gärna 
övningarna först innan ni gör den i gruppen. 

Övningarna tar olika lång tid. Planera in lagom mycket på varje träff så att ni inte behöver stressa igenom övn-
ingar eller samtal. Huvudsaken är att det blir ett bra samtal och väcks tankar i gruppen, inte att hinna pricka 
av så många övningar som möjligt.  Stanna gärna upp vid de övningar och samtal som väcker bra respons i 
gruppen! 

RUNDA
I en runda går ordet mellan olika personer. En person börjar prata, sedan är det nästa persons tur. Den som 
har ordet pratar och ingen avbryter. Det är okej att passa om man inte vill säga något. Målet är att alla ska få 
komma till tals och att deltagarna ska lyssna på varandra. För att göra det extra tydligt vem det är som har ordet 
kan man använda sig av ett ”rundaföremål”, till exempel en penna som skickas runt. Då blir det tydligt att det 
är bara den som håller i föremålet som får prata. 

VÄRDERINGSÖVNINGAR
Värderingsövningar är ett bra sätt att få igång ett samtal om någon fråga. Det finns olika sätt att lägga upp en 
värderingsövning, till exempel ”heta linjen” eller ”fyra hörn”. 

•	 Heta linjen: Markera ut en osynlig linje där den ena sidan innebär att man håller med helt och den an-
dra att man inte håller med alls. För att förtyd-liga kan ni sätta upp lappar på respektive sidor av väggen, 
till exempel ”Ja, jag håller med helt!” och ”nej, jag håller inte med alls!”. Ledaren läser påståendet och 
deltagarna får ställa sig var de vill placera sig på linjen. 

•	 I fyra hörn representerar varje hörn ett svarsalternativ. Ledaren säger ett påstående och deltagarna ska 
välja det hörn som representerar det svar de vill ge. Det brukar finns ett ”öppet hörn” där man kan ställa 
sig om inget av de andra svarsalternativen passar. När alla har ”tagit ställning” kan du som ledare fånga 
upp synpunkter både från någon som håller med och någon som inte gör det (respektive från olika 
svarshörn) och inleda ett samtal om hur deltagarna har tolkat påståendet och hur de resonerade när 
de tog ställning. Betona gärna att deltagarna får byta plats om de ändrar sig efter att ha hört de andra 
deltagarnas motiveringar. 

Kom ihåg att det inte är alla som vill ta ställning eller har en åsikt. Det är viktigt att respektera så att inte delt-
agarna känner sig utsatta. Som ledare är det också viktigt att komma ihåg att inget av svaren är rätt eller fel!
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Att ha en utvärdering kan vara en bra möjlighet att reflektera och få synpunkter från deltagarna om hur träffen 
eller träffarna har varit. Ni kan ha utvärdering i slutet av varje träff, eller bara vid vissa tillfällen. Utvärderingen 
kan ske genom en runda där alla får säga något om vad de lärt sig eller vad som varit det bästa under träffen. 
Det kan också vara på tema vad som kan göras bättre eller om de tar med sig några särskilda tankar hem. Ni kan 
även utvärdera genom att be alla skriva ner sina förslag eller synpunkter på lappar och lämna i en förslagslåda.  

Dokumentera
Det kan vara bra att dokumentera träffarna, till exempel för att kunna se tillbaka eller göra förändringar inför 
nästa gång. Det kan även vara bra om ni ska söka verksamhetsbidrag. Dokumentationen kan vara en loggbok 
från träffarna där ni skriver reflektioner och hur många som kom på träffen, men det kan också vara i form av 
foton eller bilder.

UTVÄRDERING

LÅT DELTAGARNA 
SKRIVA LOGGBOK 
Dela ut en anteckningsbok till alla i gruppen på första träffen. Betona att de inte behöver 
redovisa loggboken, den är bara för deras egen skull. Låt tjejerna skriva ner sina tankar i slutet 
av varje träff om något de lärt sig eller reflekterat över under träffen. Det kan vara roligt att 
titta tillbaka på senare!

tips!

AVSLAPPNINGSÖVNING
Varje träff kan avslutas med en avslappningsövning. Ni som ledare avgör hur ni vill lägga upp avslappning-
sövningen. Har ni vana vid meditationsövningar kan ni exempelvis använda er av Bergsmeditationen som 
medföljer som bilaga. Annars kan man använda sig av inspelade meditationsövningar (Lars Eric Uneståhl, leg. 
psykolog, har exempelvis korta och bra avslappningsövningar som går att köpa på skiva). Det räcker också att 
sitta i sina stolar, sluta ögonen i fem minuter och lyssna på lugn musik. Det viktiga är att det är frivilligt och 
känns bra för gruppen.



Attentions föräldracirkel	 11

•	 Kursavgift.

•	 Anmälan om förhinder.

•	 Datum för träffar.

•	 Information om Riksförbundet Attention. Broschyren ”Attention för bättre villkor” kan vara 
lämpligt att ta med och dela ut.

•	 Kontaktuppgifter till er ledare.

•	 Lokalinformation, exempelvis var toaletten finns och kod till porten.

•	 Berätta om träffarnas upplägg, exempelvis om fikarast, när ni ska ses osv.

Hur når man ut med information till personer som kan vara intresserade av att komma på träffarna? Det kan 
ta tid att locka en stabil grupp deltagare. Det kan vara bra att vara beredd på att det inte kommer så många 
deltagare i början. Hur lägger ni upp träffen om det bara kommer en eller ett par personer? Kanske blir det ett 
bra tillfälle för ett mer exklusivt samtal? 
Ett tips kan vara att handplocka deltagare bland föreningens medlemmar som i sin tur kan hjälpa till att hitta 
deltagare i sina bekantskapskretsar. Det är ett sätt att komma igång snabbt med gruppen!

HITTA DELTAGARE

DET FINNS MÅNGA OLIKA SÄTT ATT SPRIDA INFORMATION OM TRÄFFARNA FÖR 
ATT NÅ DELTAGARE. 
•	 Bibliotek
•	 Barn- och ungdomspsykiatrin
•	 Habiliteringen
•	 Andra organisationer

KOMMER NI PÅ FLER STÄLLEN? 
Information kan ni sprida via att sätta upp affischer, dela ut flyers, göra inbjudningar på 
Facebook och andra sociala medier, utskick via medlemsregistret eller nyhetsbrev.

tips!

PRAKTISK INFORMATION 
TILL DELTAGARNA OM CIRKELN
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TRÄFF 1

Syftet med träffen är att bekanta sig med varandra och cirkeln. Skapa trygghet i gruppen och nyfikenhet inför 
fortsatta träffar. 

Det är viktigt att den första träffen blir trevlig och välkomnande. Lägg gärna mycket tid på presentation av er 
som ledare, om er bakgrund och om Attention och åt att låta deltagarna presentera sig för varandra. Låt fika-
stunden ta plats. Vid första tillfället är det också bra om ni tar reda på vilka förväntningar det finns på cirkeln 
och vilka gemensamma förhållningsregler ni ska ha så att alla trivs. Det är också ett bra tillfälle att introducera 
lösningsfokus om ni vill att det synsättet ska genomsyra framtida träffar. I det här kapitlet hittar du tips på hur 
du kan lägga upp den första, viktiga träffen.

BEKANTA SIG 
MED VARANDRA
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ÖVNING 1
”LÄRA KÄNNA”
Presentationsrunda av deltagarna en och en: Be deltagarna att presentera sig, berätta något som kan vara 
intressant för gruppen att veta och varför personen är med i cirkeln.

Presentation i bilder
Ett bra sätt att presentera sig i gruppen är att utgå från bilder. Klipp ut och ta med bilder med olika 
motiv från tidningar, eller ta med vykort med olika bilder. Sprid ut bilderna på ett bord och låt delta-
garna välja var sin bild som representerar något som gör dem glada. Sedan kan ni ha en runda där 
alla får presentera sig genom att säga vad de heter och varför de har valt just den bild de har valt. 

SAMTAL
Hur vill vi ha det tillsammans i gruppen?
Till den här övningen behöver ni ett stort papper eller en whiteboard samt pennor att skriva med.

Syftet med övningen är att skapa tydliga ramar för gruppen för att alla ska känna sig trygga med att vara 
med och kunna delta på lika villkor. Tanken med övningen är att låta gruppen prata om hur de tycker att 
en bra grupp ska vara.

Låt gruppen komma med idéer på vad de behöver komma överens om för att alla ska känna sig trygga 
och delaktiga i gruppen. När gruppen har kommit med sina förslag kan ni som ledare fylla på med fler 
förslag. Skriv upp alla punkter ni enas om på pappret eller whiteboarden så att alla ser. Spara gärna punk-
terna så att ni kan ha med dem på kommande träffar. Det är bra att kunna gå tillbaka och hänvisa till dem.  

FÖRSLAG PÅ REGLER TILL ÖVERENSKOMMELSEN 
•	  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 avstängda eller på ljudlöst under träffarna 
•	 Lyssna på vad de andra i gruppen säger
•	 Respektera varandra och att man kan ha olika åsikter
•	 Inte kränka eller tala nedvärderande till varandra  
•	 Alla får prata till punkt
•	 Alla har rätt att sätta sin egen gräns för hur personliga de vill vara 

BÖRJA TRÄFFEN
•	 Hälsa alla välkomna och presentera er.
•	 Berätta om cirkeln i stora drag och lite om det 

innehåll som väntar i träffarna.
•	 Berätta om Attention.
•	 Gå igenom praktisk information.

•	 Ta närvaro av deltagarna.
•	 Berätta om dagens program.
•	 Här kan ni gärna dela ut Attentions folder  

”Attention för bättre villkor”.

tips!
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INTRODUCERA LÖSNINGSFOKUS
I bilaga 1 “Lösningsfokus – hitta sina egna bästa sätt”, sidorna 42-55, finns en text om lösningsfokus. Texten är 
hämtad från boken “Det finns alltid ett sätt , lösningsfokus och ADHD” och är utgiven av Gothia förlag i samar-
bete med Attention. Lösningsfokus är en metod där det handlar om att se till lösningar snarare än problem. 
Dela ut bilagan eller hänvisa till Attentions hemsida där den också finns att läsa. Ni kan sedan återkomma till 
texten som en gemensam grund för era samtal. 

Observera att det här en summarisk introduktion av lösningsfokus och om man vill läsa mer om hur man  
tänker lösningsfokuserat kan man med fördel läsa i “Det finns alltid ett sätt...” eller i boken “Här, nu och 
framåt” som finns att beställa i Attentions webbutik. Det finns också mycket information att hämta på nätet. 
Viktigt att lösningsfokus inte används som en terapeutisk metod i det här sammanhanget utan som ett stöd i 
att se vilka resurser som finns i ens närhet och på olika sätt försöka öka det som fungerar i tillvaron.

ÖVNING 2
“LÖSNINGSFOKUSERAD MEDITATION”
Exemplifiera lösningsfokus med hjälp av tre frågor som syftar till att vända uppmärksamheten inåt och  
reflektera över vad som är gott i vardagen. Berätta att frågorna gärna får besvaras varje dag, gärna innan man 
ska sova på kvällen.

Var och en får 10 minuter att svara på frågorna

1.	 Vad har jag gjort idag som jag är nöjd med? / glad för?

2.	 Vad har någon annan gjort idag som gjorde mig nöjd/glad och vad gjorde jag i gensvar på det?

3.	 Vad kan jag se, känna, höra, tänka, lukta, smaka som jag är tacksam för?

Antingen skriver man ner sina svar eller formulerar dem bara tyst för sig själv. Efter tio minuter kan man  
antingen välja att dela sina svar med gruppen eller så passar man.

NÄSTA GÅNG OCH AVSLUT
•	 Reflektionsrunda och eventuell avslappningsövning

•	 Be deltagarna att kort berätta vad de tar med sig från den här träffen. Om det är ont om tid kan 
du be dem säga med ett ord vad de tar med sig.

TANKE TILL NÄSTA GÅNG:
Läs gärna lösningsfokusbilagan och testa lösningsfokuserade meditationen i vardagen tills ni ses igen!

Du kan gärna redan nu informera om att det kommer en gästföreläsare vid träff 6.

NÄSTA GÅNG 
ska vi prata om lösningsfokus och om att fokusera på lösningar istället för problem i svåra situationer.
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SE MED NYA ÖGON
TRÄFF 2

Syftet med träffen är att deltagarna ska få möjlighet att se hur problemfyllda situationer kan ha lösningar som 
man kanske inte ser när man befinner sig i dem. Med hjälp av varandras kloka ögon kanske man kan se på 
situationer på ett nytt sätt? Försök använda lösningsfokus när ni resonerar kring sådant som kan vara prob-
lematiskt. Det viktiga är att du kan förmedla att lösningar står i fokus och inte problemen.

Svart

Vitt
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BÖRJA TRÄFFEN
•	 Hälsa alla välkomna. Be gärna deltagarna att göra en namnskylt även denna gång.

•	 Berätta om hur dagens program ser ut. Temat är ”Se med nya ögon”.  
Beskriv träffens syfte och mål och att ni ska gör en återkoppling från föregående träff samt lite om  
det innehåll som väntar.

ÅTERKOPPLING “LÖSNINGSFOKUS”
Skriv upp nedanstående frågor på whiteboard eller blädderblock för deltagarna att diskutera i de mindre 
grupper som de sitter i.

•	 Hur tänker de kring lösningsfokus i vardagen?

•	 Är det något de har fått med sig av det som stod i bilagan om lösningsfokus?

•	 Gav det något att lösningsfokusmeditera?

•	 Uppföljning i helgrupp. Vad kom grupperna fram till?

ÖVNING 1
“MORGONKAOS?”
Text: bilaga 3, “Morgonkaos”, sida 57.

I den här första övningen så ska alla få läsa en text om en typisk situation som kan uppstå när man har en 
utmanande hemmasituation med ett barn som behöver extra stöd. Dela upp gruppen i 3-4 personer och 
låt dem läsa texten om Eva och hennes son Lukas. Låt dem sedan försöka ta på sig de ”lösningsfokuserade 
glasögonen” och se vad Eva skulle kunna göra annorlunda. Skriv upp frågorna nedan och ge grupperna fem-
ton minuter för att prata om Evas morgon. Samla sedan gruppen i storgrupp och gå igenom på white boarden 
vad de kommit fram till.

DISKUSSIONSFRÅGOR

•	 Hur tänker ni kring Evas och Lukas morgon?

•	 Känner ni igen något i berättelsen? Har ni liknande situationer hemma eller har ni haft? 

•	 Finns det något man skulle kunna göra för att förenkla morgonen?

Egna anteckningar
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ÖVNING 2
“TA HJÄLP AV VARANDRA”
Syftet med övningen är att hjälpa varandra att hitta lösningar på svårigheter som man uppstå i vardagen. Här 
finns en unik möjlighet att få stöd av personer som har liknande erfarenheter som man själv har och att ni  
gemensamt kan se på situationer med förhoppningsvis nya ögon. Bäst är om ni lyfter fram en tydligt avgränsad  
situation som exempelvis läxläsning, nattning, matsituationen. Något handgripligt och inte för känsligt.

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

2.	 Utifrån hur lång tid som är avsatt för övningen får de mindre grupperna bestämma hur lång tid som 
varje deltagares runda kan få ta. Låt alla deltagare anteckna några situationer som han/hon skulle vilja 
få hjälp med och prioritera vad som känns viktigast att få hjälp med just nu.

3.	 Inför övningen ska varje grupp också utse en ”processledare”. Denne har

4.	 i uppgift att ha koll på tiden och ordningsföljden i övningen. Grupperna har redan räknat ut hur lång tid 
varje runda får ta, vilket processledaren under övningen har koll på.

5.	 Be grupperna bestämma i vilken ordning som deltagarna ska få berätta om en av sina situationer.  
Det kan också vara bra att deltagarna i förväg får nämna kort vad de tänker berätta om, rubricerar  
situationen. Om flera deltagare har tänkt ta upp samma sak, kan man då se till att någon väljer något 
annat att ta upp.

6.	 När det är bestämt vem i de mindre grupperna som ska vara först låter du grupperna genomföra  
övningen på följande sätt:
•	 Presentation av situationen. Personen som står i tur berättar. Övriga lyssnar utan att ställa frågor 

eller ge kommentarer. 
•	 Klargörande av situationen. Den eller de som lyssnar ställer i turordning frågor om något kring  

situationen är oklart. Övriga kommentarer eller synpunkter lämnas till senare, dessa frågor är  
enbart till för att klargöra situationen för alla.

•	 Egna lösningsförslag. Personen redogör först, utan inblandning av de andra, vad han/hon själv 
tänker sig kunna göra åt situationen. 

•	 Råd. Nu är det de andras tur att ge förslag på hur situationen skulle kunna lösas. Personen lyssnar, 
utan att ge några kommentarer. 

•	 Välj. Personen med problemet väljer själv vad han/hon uppfattar som goda råd och kommenterar 
det han/hon själv vill. De andra lyssnar utan inblandning.

När en runda är klar går de mindre grupperna var för sig vidare till nästa deltagare i turordningen och dennes 
valda situation.

Skriv upp instruktionerna på tavlan för deltagarna, eller dela ut dem på papper.

Tips provrunda! När du gett instruktionerna kan det vara bra att först göra en ”provrunda” i stor-
grupp tillsammans med ledaren, så att alla är med på hur övningen fungerar. Fråga om någon 
grupp vill ställa upp på en runda i helgrupp. När alla har förstått övningen går de över till att göra 
rundorna själva.

tips!
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NÄSTA GÅNG OCH AVSLUT
•	 Reflektionsrunda och eventuell avslappningsövning

•	 Be deltagarna att kort berätta vad de tar med sig från den här träffen. Om det är ont om tid kan 
du be dem säga med ett ord vad de tar med sig.

TANKE TILL NÄSTA GÅNG: 
Försök applicera lösningsfokus på någon vardagssituation. Går det att se små framsteg om man väljer 
att titta efter lösningen istället för problemet? Går det att göra lite mer av det som fungerar?

NÄSTA GÅNG 
ska vi prata om medvetenhet i föräldraskapet och hur man med hjälp av acceptans kan hitta ett lugn 
och fokusera på de saker som ger oss energi och håller oss friska och glada.

Egna anteckningar
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TRÄFF 3

FRISKFAKTORER I ETT 
FÖRÄLDRASKAP
Syftet med den här träffen är att se vad man behöver för att orka ett föräldraskap som i stunder kan ta  
mycket energi. Vi ska titta på det som tar och det som ger energi och se om vi kan öka de saker som bidrar till 
oss. Mycket handlar om att komma till acceptans med det liv man har och hitta ett lugn i det istället för att 
bekymra sig över hur det ”borde” vara. Om man kan vila i sitt föräldraskap, utan förväntningar på att det ska 
vara på ett visst sätt, kan man lägga den energin på annat. Exempelvis på att hitta det som gör just dig frisk 
och glad i ditt liv och ditt föräldraskap.
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ÖVNING 1
“ATT TÄNKA UTANFÖR BOXEN”
Vi kommer att öva oss på några spridda exempel som berör typiska situationer som kan uppstå och verkli-
gen försöka tänka utanför ”boxen”. Hur kan man med se på de här situationerna med andra ögon? Var kan 
lösningarna ligga? Och hur kan man som förälder behöva tänka för att minska stress och öka välmåendet i 
de olika situationerna

Dela ut exemplen, bilaga 4, sidorna 58-59. Varje exempel på ett papper.

Låt varje grupp få varsitt exempel att tänka kring i 10 minuter. Ha sedan en genomgång där varje exempel 
läses upp för storgruppen och där varje grupp får berätta hur de resonerat kring just sitt exempel. Skriv gärna 
upp nyckelord på tavlan.

BÖRJA TRÄFFEN
•	 Hälsa alla välkomna. 

•	 Berätta om hur dagens program ser ut, som har tema “Friskfaktorer i ett föräldraskap”. Beskriv träffens 
syfte och mål, berätta att ni ska gör en återkoppling från föregående gång och lite om det innehåll som 
väntar.

ÅTERKOPPLING “SE MED NYA ÖGON”
Här kan ni börja med att öppet i gruppen prata om tankefröet de fick med sig från förra gången. Frågan är 
öppen och den som vill bidrar med sina erfarenheter.

•	 Har det gått att tänka lösningsfokuserat och har det i så fall gett något resultat?

•	 Har det varit någon situation där ni medveten har tänkt lösningsfokuserat och sett en annan utgång än 
ni hade tänkt er? Hur såg den situationen ut?

tips!
Skriv upp friskfaktorer på tavlan eller på papper och låt det sitta uppe under era resterande 
träffar. Det är bra att bli påmind om det som ger glädje!

Egna anteckningar
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ÖVNING 2
“FRISKFAKTORER”
Man stärker sig själv genom att spåra, hitta och erkänna de så friskfaktorer som gör att man mår bra och  
sedan att försöka göra mer av dem. Det kan handla om så små saker som ett tv-program som man tycker om 
att följa, ett bad i fred eller en promenad med en vän. Det viktiga är att man först upptäcker dem och ger dem 
så mycket utrymme som är möjligt även när situationen omkring är intensiv och krävande.
Att försätta sig i positiva tillstånd är ett ”verktyg” till bättre mående och hälsa. De ger energi och kraft, 
triggar våra må-bra-hormoner och påverkar vår hälsa och vårt välbefinnande. Det är därför vi kallar dem  
”friskfaktorer”.

Exempel på friskfaktorer kan vara:
•	 Situationer som du mår bra i 

•	 Platser som till exempel gör dig glad 

•	 Något du gör som du får energi av 

•	 Människor som får dig att må bra

DISKUTERA I HELGRUPP:
− Vad mer kan vara friskfaktorer?
− Har man ett val? Kan man påverka sitt tillstånd genom att använda sig av friskfaktorer när man  
	 exempelvis har en dålig dag, fastnat i ett mönster eller i annan motgång?

ÖVNING 3
“FRISKFAKTORER I SOLDIAGRAM”
Deltagarna ska få öva på att ta fram sina egna friskfaktorer. Du som ledare kan först rita upp ett soldiagram 
(bilaga nummer 5, sida 60) på tavlan som exempel som ni därefter gemensamt fyller i med friskfaktorer. Be 
dem sedan fylla i ett eget soldiagram som de kan ta med hem.

NÄSTA GÅNG OCH AVSLUT
•	 Reflektionsrunda och eventuell avslappningsövning.

•	 Be deltagarna att kort berätta vad de tar med sig från den här träffen. Om det är ont om tid kan 
du be dem säga med ett ord vad de tar med sig.

TANKE TILL NÄSTA GÅNG: 
Försök tänka och använda friskfaktorer till nästa gång. Upptäcker du att det finns fler i din vardag 
än du kom på under träffen idag?

NÄSTA GÅNG 
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 själv och sin omgivning.
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JAG I BALANS
MED ANDRA
TRÄFF 4

Syftet med träffen är att bli medveten om vikten av att leva i balans med andra. När medvetenheten ökar om 
den nödvändiga balansen mellan en själv och andra kommer också förståelsen för att de egna behoven måste 
få ta plats. Vikten av att sätta gränser gentemot andra och sig själv blir tydligare och i och med det mår man 
ofta bättre. Föräldrar till barn som behöver mycket uppmärksamhet och även handgriplig stöttning behöver 
också hitta sätta att uppmärksamma sig själva. Man måste kunna markera sina egna behov och gränssättning 
övas upp genom att ha koll på sina ja- och nejsignaler.
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BÖRJA TRÄFFEN
Eftersom det här är den fjärde träffen ska deltagarna i slutet även fylla i en halvtidsutvärdering. Skriv ut 
utvärderingen i förväg för att dela ut till deltagarna under träffen. Se bilaga nummer 6, sidorna 61-63 och 
bilaga 7, sida 64.

•	 Hälsa alla välkomna.

•	 Berätta om dagens program som har tema “Jag i balans med andra”. Berätta exempelvis om syfte och 
mål, att ni ska göra en återkoppling och lite om det innehåll som väntar”.

ÅTERKOPPLING “FRISKFAKTORER”
Förra gången avslutades med att prata om att man kan påverka sitt tillstånd genom att använda så kallade 
friskfaktorer. Deltagarna fick som tankeövning att fundera på och försöka använda några friskfaktorer. Som 
påminnelse till friskfaktorer kan du hänvisa till Soldiagrammet. Se bilaga nummer 5, sida 41.

Be deltagarna att själva fundera en kort stund på om de har gjort eller tänkt något sedan sist kring att förän-
dra sitt tillstånd genom att använda friskfaktorer.

DISKUSSION I STORGRUPP:

•	 Har något positivt hänt sedan sist kring tillstånd (eller kring någonting annat)? 

•	  Vilken skillnad gjorde det? 

•	  Vad skulle nästa steg kunna vara för att fortsätta arbetet med friskfaktorer?

Egna anteckningar
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ÖVNING 
“JAG I BALANS MED ANDRA”
Syftet med övningen är att bli medveten och påmind om sina egna gränser, och förstå vikten av att ens egna 
behov behöver få ta plats.

Introduktion till övningen: Läs texten ”Jag och Du-balans” för deltagarna som introduktion till övningen.  
Se bilaga nummer 7, sida 64.

Övningen är till för att deltagarna ska börja tänka kring vilka deras personliga behov är. Tillgodoser 
de sina behov så stärker de sitt eget jag.

När ni har fyllt i behoven: Förklara att för att kunna må bra behöver de egna behoven få ta plats i 
vardagen. Den linje som finns runt dina behov, ”jag-gränsen” (se bilden som ni precis fyllt på med 
behov), är ditt skal eller skydd mot andras krav och viljor. Det är viktigt att slå vakt om sitt skal så att 
man inte tappar bort sig själv.

•	 Följdfrågor: Hur blir din ”jag-gräns” när du är trött eller stressad? Vad händer med dig när 
dessa behov inte blir tillgodosedda?

Egna anteckningar

“JAG”
glädje sömn

mat

Fråga deltagarna vilka behov de själva har som människa? Rita upp en cirkel synligt (se bilden) 
som symboliserar jaget och fyll i ”jag”-bubblan gemensamt med de behov som de har. Spåna fritt!
Behov kan vara; sömn/närhet/glädje/ vänner/mat osv.
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ÖVNING
“JAG I BALANS MED ANDRA, FORTSÄTTNING”
Du lever också i relation med andra - som också har behov precis som du, men inte alltid samtidigt och inte 
alltid i lika stor mängd som dina. Ibland kan andras behov ta över om man inte har koll på sina egna. 

Många som har barn med särskilda behov har utvecklat en sensibilitet och lyhördhet för hur barnet mår och 
vad det behöver. Man skulle kunna uttrycka det som att man är mycket du-inriktad. Det blir en obalans med 
för mycket fokus på andra än på sig själv. För att hitta balansen igen behöver man stärka sitt jag. Låta sina egna 
behov få ta plats igen.
￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼

•	 Rita upp två likadana ”jag-bubblor” som 
överlappar varandra på white board eller 
blädderblock. Döp den ena till ”Jag” och 
den andra till ”Du”.

•	 Visualisera för deltagarna att när de sam-
manfaller så är en relation i balans. Gör det 
genom att färga det område där de möts 
och överlappar varandra (på bilden du 
ritat.)

Be deltagarna att i helgrupp reflektera över fig-
urerna nedan som du också ritar upp. De kan 
tänka sig figurerna som olika typer av relationer.

Hur är den här relationen?	 ......... den här? 	 .........eller den här?

Frågor:

•	 Är de olika figurerna i balans eller inte?

•	 Vilken slags relation har de själva till sina barn (och andra failjemedlemmar)?

•	 Vilken typ skulle de vilja vara?

“JAG” “du”

Följdfråga! Hur är det i deras relationer i vardagen? Är de i balans eller i obalans?
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 Som avslutning på ”Jag i balans med andra” kan du fråga: Hur kan de själva stärka sitt eget jag så att de 
hamnar i balans med andra och inte får för mycket fokus på någon annan? Försök att få dem att ge konkreta 
exempel. Man kan stärka sitt jag genom att t.ex. använda ordet ”jag” istället för ”man”, ha tid som är helt 
egen (intressen, träna, vara i naturen, bara vara). Eller ta sig tid för att fokusera på vad som händer inuti en, 
t.ex. genom avspänning, meditation, tänka igenom vad man behöver, vill och tycker eller genom att öva på 
att säga ifrån och sätta gränser.

Egna anteckningar

NÄSTA GÅNG OCH AVSLUT
•	 Reflektionsrunda och eventuell avslappningsövning

•	 Be deltagarna att kort berätta vad de tar med sig från den här träffen. Om det är ont om tid kan 
du be dem säga med ett ord vad de tar med sig.

•	 Utvärdering: Be alla att fylla i utvärderingen innan de går. Se bilaga nr 6, sidorna 61-63.

TANKE TILL NÄSTA GÅNG: 
Fundera gärna kring hur du kan markera dina egna behov. Hur kan du stärka ditt jag i vardagen?

NÄSTA GÅNG 
kommer att handla om självkänsla och självförtroende och om hur vi kan bli medvetna om hur våra 
föreställningar om andra och om oss själva påverkar oss.
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Syftet med träffen är att bli medveten om hur våra föreställningar om andra och om oss själva påverkar oss. 
Vi kan bli medvetna om hur vi kan påverka det som begränsar och hindrar oss från det liv som vi vill leva.

En vald sanning är inre konstruktioner och något som man vid tillfälle gör till en egen sanning. De kan vara 
medvetna, men ofta är de omedvetna.
Positiva valda sanningar är bra. De ökar tilliten och tilltron till oss själva, andra och de sammanhang vi be-
finner oss i. Negativa valda sanningar kan däremot begränsa oss och hindra vår utveckling. Särskilt våra idéer 
om föräldraskap kan ligga oss i fatet när vi uppfostrar barn som skiljer sig från andra barn på något sätt. Det är 
lätt att jämföra sig med andra och också ha klara tydliga ”sanningar” om hur andra familjer har det.

Idag ska vi titta närmare på vilka sanningar man berättar för sig själv och se om de går att göra lite snällare.

TRÄFF 5

SJÄLVKÄNSLA 
OCH SJÄLVFÖRTROENDE
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BÖRJA TRÄFFEN
•	 Hälsa alla välkomna.

•	 Berätta hur dagens program ser ut, som har tema “Självkänsla och självförtroende”. Beskriv träffens 
syfte och mål, och berätta att ni ska göra en återkoppling från föregående gång och lite om det innehåll 
som väntar.

ÅTERKOPPLING “JAG I BALANS MED ANDRA “
Förra träffen 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 påminnelse kan du hänvisa till de 
figurer ni använde er av i övningarna (jag-figuren).

DISKUSSION I STORGRUPP:

•	 Har de gjort eller tänkt något sedan sist kring sin egen ”Jag och Du-balans”

•	 Vilken skillnad gjorde det?

•	 Vad skulle nästa steg kunna vara för att uppmärksamma sin ”Jag och Du-balans”?

￼

ÖVNING 1
“VALDA SANNINGAR”
Syftet med övningen är att få en upplevelse om sina valda sanningar om sig själv och andra. Hur dessa 
föreställningar påverkar oss både psykiskt och fysiskt.

Instruktion till övningen
1.	 Rita upp en bild, likt den till höger, på blädderblock/white board och hjälps åt att fylla på med vad valda 

sanningar kring föräldraskap kan vara. Om de inte kommer på något kan du bidra med exempel som: 
tankar om... fördomar om.../tro om../sådan är jag... /attityder/farhågor.

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 anhöriges barn har).

3.	 Be dem skriva ned de valda sanningar som de har mött, eller själva har eller har haft Skriv ned både 
positiva och negativa sanningar.

UPPFÖLJNING I HELGRUPP: 

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

Följdfrågor:

•	 Hur påverkar de valda sanningarna dem som anhöriga?

•	 Hur påverkas dem som har NPF av de valda  
sanningarna?

VALDA 
SANNINGAR
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ÖVNING 2 
“SJÄLVKÄNSLA OCH SJÄLVFÖRTROENDE”
Syftet med övningen är att få en förståelse av vad självkänsla respektive självförtroende är. 

Introduktion till övningen:
Självkänsla och självförtroende är valda sanningar som vi har om oss själva och påverkar i hög grad hur vi är 
och fungerar som personer. De har med vår egen identitet att göra. Båda behövs för att bygga sin identitet 
med ett starkt jag. I allt från att uppnå mål och våga prestera men också till att ha tilltro till sig själv helt utan 
prestation, att våga ”bara vara”.

Instruktion till kinestetisk övning: 
Be hela gruppen ta plats på golvet. Visa på golvet i rummet en tänkt linje enligt nedan och beskriv vad de båda 
ändarna står för.

För mig är det:
1. Det är viktigast för mig att bara “få vara”.

INSTÄMMER HELT	  INSTÄMMER INTE ALLS

att bara vara 	 att prestera

•	 Be deltagarna att ställa sig på den punkt som visar hur de tänker i nuläget. Därefter ska de diskutera 
med den som står närmast varför de har ställt sig där.

•	 Be dem byta plats till ett läge där de kanske önskar att vara.

•	 Be dem åter samtala med de som står närmast och berätta vad det gör för skillnad att stå där jämfört 
med platsen innan.

•	 Gör samma sak fast utifrån frågeställningarna nedan!

3. Jag tänker att jag gör tillräckligt för mina barn. Jag vill alltid göra mer och känner mig otillräcklig.

2. Inte viktigt alls vad andra tycker om mig som förälder. Jag vet att jag gör det bästa jag kan. Jätteviktigt 		
	 vad andra tycker om mig som förälder. Jag tror att jag gör det bästa jag kan men är rädd att andra ska 		
	 tycka att jag är exempelvis för slapp och curlande.

INSTÄMMER HELT

INSTÄMMER HELT

Jag gör så 
gott jag kan

Jag känner 
mig hela tiden 

otillräcklig

INSTÄMMER INTE ALLS

INSTÄMMER INTE ALLS
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ÖVNING 3
“I SMÅGRUPP”
Skriv upp på blädderblock/ white board ”självkänsla” respektive ”självförtroende”. Se till att du har plats  
under eller runt för att skriva vad respektive ord betyder.

Be deltagarna att först associera fritt kring självkänsla och sedan självförtroende. Skriv upp förslagen på tavlan 
så att alla ser.

•	 Är det någon skillnad mellan begreppen eller betyder de samma sak? 

•	 Uppföljning i helgrupp med att du förklarar respektive ord.

Självkänsla

•	 Man har självkänsla när man tror och känner 
att man är OK, duger är accepterad, respek-
terad, älskad som man är med alla sina brister 
och tillgångar.

•	 Självkänslan ökar när man får bekräftelse för 
det som står ovan- eller kan tänka och känna 
så om sig själv.￼￼￼￼￼￼￼

Självförtroende

•	 Man har självförtroende när man kan och 
lär sig saker, presterar och känner att man är 
kompetent.

•	 Självförtroendet ökar när man får bekräftelse 
för sina prestationer, mål eller yttre attribut.

Några tecken på högt självförtroende

•	 Man har tilltro till att lära nytt.

•	 Man har realistiska tankar om sitt kunnande. 

•	 Man vet vad man kan.

•	 Man kan uttrycka sin kompetens.

Några tecken på låg självkänsla

•	 Man jämför sig ständigt med andra.

•	 Man vill vara till lags.

•	 Man har behov av att hävda sig.

•	 Man blir ”sänkt” av kritik.

Några tecken på hög självkänsla

•	 Man vet sitt värde trots misslyckanden och 
kritik.

•	 Man behöver inte försvara sig i alla lägen.

•	 Man vet sitt värde och tar hand om sig själv.

•	 Man kan sätta gränser, stå upp för sig själv när 
det behövs.

•	  - Fler?￼
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BE DELTAGARNA ATT DISKUTERA I SMÅGRUPPER:

•	 Hur de kan de göra för att stärka sin egen självkänsla?

•	 Hur kan de bidra till att stärka självkänslan hos andra?

 Läs upp självstärkande tips bilaga nummer 8, sida 65.

NÄSTA GÅNG OCH AVSLUT
•	 Reflektionsrunda och eventuell avslappningsövning

•	 Be deltagarna att kort berätta vad de tar med sig från den här träffen. Om det är ont om tid kan 
du be dem säga med ett ord vad de tar med sig.

TANKE TILL NÄSTA GÅNG: 
Be deltagarna att göra ”Reflektion- Självkänsla & Självförtroende”, bilaga nummer 9, sida 58.

NÄSTA GÅNG 
ska det finnas utrymme att bjuda in en gästföreläsare. Berätta vad gästen kommer att prata om. Be 
deltagarna att förbereda några frågor till den person som ska komma.

Egna anteckningar
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Syftet med att bjuda in en gästföreläsare är att utefter gruppens behov ta in någon som kan bidra inom temat 
”Anhöriga till barn med NPF”.
Tänk på är att i god tid planera för att personen ska komma och informera gästen om vad målet med deras 
besök är och hur lång tid personen kan disponera (ca 90 minuter inklusive frågor är att rekommendera).  
Ta också reda på om det finns behov av någon teknisk utrustning eller annat arbetsmaterial.

TRÄFF 6

GÄSTFÖRELÄSARE
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VEM SKA VI BJUDA?
Förbered gärna frågor från deltagarna i förväg.
Den gäst som kommer kan till exempel vara:

•	 En person med en egen NPF-diagnos där målet för deltagarna är att få höra personens 
självupplevda erfarenheter, få tips och råd kring hur de som anhöriga kan agera gente-
mot en närstående som har en diagnos.

Vill du bjuda in en person som har Asperger? info@aspektiv.se hjälper till att förmedla utbil-
dade informatörer som kommer och berättar om egna erfarenheter.

•	 En tjänsteman från socialtjänstens resursenhet som kan berätta om LSS (Lagen om 
särskilt stöd till vissa funktionshindrade) och SOL (Socialtjänstlagen). Du kan läsa mer om 
LSS på 1177:s hemsida.

•	 Någon från din kommun, ditt landsting eller från försäkringskassan som kan berätta om 
det stöd man kan få som förälder till ett barn med NPF. I vissa landsting finns särskilt rik-
tade verksamheter inom habiliteringen som exempelvis i Stockholm där det finns såväl 
Aspergercentrum som ADHD-center.

•	 En arbetsterapeut från habiliteringen eller primärvården som kan berätta om hur man 
exempelvis kan strukturera hemmiljön och arbetsplatsen i skolan med hjälp av hjälpme-
del och strategier. Allt för att få vardagen att flyta bättre.

TRÄFFEN SKULLE KUNNA HA FÖLJANDE UPPLÄGG:

•	 Välkomnande och presentation av inbjuden gäst.

•	 Kort individuell presentation från deltagarna så att den gäst som kommit får en överblick av vilka som är 
där. Presentationen kan handla om vad man önskar få reda på från gästen, vilken diagnos sitt barn har 
och varför man deltar i anhörigcirkeln.

•	 Tid för gästföreläsaren med utrymme för frågor.

•	 Avtackning föreläsare.

tips!

NÄSTA GÅNG OCH AVSLUT
•	 Reflektionsrunda och eventuell avslappningsövning

•	 Be deltagarna att kort berätta vad de tar med sig från den här träffen. Om det är ont om tid 
kan du be dem säga med ett ord vad de tar med sig.

TANKE TILL NÄSTA GÅNG: 
Var det något som gästföreläsaren sa som kommer få dig att göra något nytt eller annorlunda i 
veckan som kommer?

NÄSTA GÅNG 
ska handla om stress och stresshantering. Om hur stress påverkar dig både positivt och negativt 
och hur du genom stresshantering kan påverka din egen stressnivå.
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Syftet med träffen är att bli medveten om hur stress påverkar både positivt och negativt. Men också hur man 
genom stresshantering kan påverka sin egen stressnivå.

Stress kan vara både positivt och negativt och toleransnivån är olika för alla. Viss stress triggar oss och får oss 
att må bra men om vi inte kan hejda och hantera stresspåslaget kan vi snart fungerar sämre och eventuellt  
må dåligt. Man kan få stressreaktioner som är reflexmässiga svar på för hög belastning. Det är dessa 
reaktioner som är varningstecken, eller snarare ”nej-signaler”, från det inre. I den här träffen ska lära oss  
lyssna på dem!

HANTERA
STRESS
TRÄFF 7
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PROGRAM
•	 Hälsa alla välkomna. Be gärna deltagarna att göra en namnskylt även denna gång.

•	 Berätta om hur dagens program ser ut för träff 7 som är ”Stress och stresshantering”. Beskriv  
exempelvis träffens syfte och mål, om ni ska gör en återkoppling från föregående gång och lite om  
det innehåll som väntar.

ÅTERKOPPLING “GÄSTFÖRELÄSARE”
Gemensam diskussion:

•	 Vilka tankar fick ni från besöket, positivt och negativt?

•	 Vad fick ni med er?

•	 Har något positivt hänt sedan sist med tanke på den information ni fick från besöket (eller annat)?

•	 Vilken skillnad gjorde det?

ÖVNING 1
“HUR UPPLEVER DU STRESS?”
Stresshanteringsschemat se bilaga 10, sida 67.

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

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

Steg 3) Sist ska de fylla i kolumn 3, stresshantering. Förklara för deltagarna att stresshantering  
(eller coping) är medvetna eller omedvetna strategier för att hantera stressorer och stressreaktioner. 
Förtydliga punkterna i stresshanteringsschemat enligt nedan.

GÖRA något åt situationen som till exempel att 
ta några andetag, säga ifrån, släppa taget, gå 
ifrån, göra något annat (bryta mönstret på något 
sätt).

TÄNKA något för att anpassa sig till situationen 
och avleda den negativa känslan/till- ståndet 
som stressen ger. Till exempel ”att det här är 
över om 10 minuter”, ”håll dig lugn”, ”det här 
klarar jag”, ”vad är det värsta som kan hända” 
eller” ”Ok - nu händer det här”.

Vissa saker kanske man bara måste ACCEPTERA 
för att det inte går att ändra i stunden. Till exem-
pel ”att man sitter fast i trafiken”, ”har ont om 
pengar” eller ”är ensamstående” eller liknande.

FÖREBYGGA känslan genom att till exempel 
planera, skriva listor, skriva eller prata av sig, 
skaffa sig kunskap, vara i naturen, göra en fysisk 
aktivitet eller avslappning.

Det är viktigt att se vad som TAR och vad som GER energi 
för att kunna undvika stress.
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ÖVNING 2
“ENERGIINVENTERING”
Syftet med övningen är att deltagarna ska uppmärksamma vad som tar och ger energi i deras vardag.

Att göra en energiinventering över vad som tar och ger energi kan fungera som en hjälp till att förtydliga och 
sedermera förändra det som tar energi. Du kan med hjälp av denna övning få ett verktyg i vardagen för att 
lättare kunna fokusera på det som faktiskt tillför energi.

DELÖVNING 1, VÄRDERINGSÖVNING
Be deltagarna att rita upp en fiktiv linje på ett papper enligt denna bild.
￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼
100 % energi 	 0 % energi

Därefter gör de en individuell reflektion genom att fundera över hur deras energi har varit de senaste dagarna.  
Sedan kan de placera sig själva på linjen utifrån var de befinner sig.

Uppföljning i helgrupp

•	 Var är de nu och var skulle de vilja vara?

•	 Vad skulle det innebära att komma dit där de vill vara?

DELÖVNING 2, FORTSÄTTNING ENERGIINVENTERING
Dela ut en färg av post-it lappar till deltagarna och be dem skriva ned vad som tar energi för dem just nu. Som 
exempel kan det vara skola, bråk, jobb osv.

Uppföljning i storgrupp. Be deltagarna att nu turas om att berätta om vad de har skrivit på sina lappar. Skriv 
upp det som deltagarna säger på tavlan, använd olika färger.

Därefter ber du dem göra samma sak fast utifrån vad som ger energi (använd en annan färg på lapparna och 
på texten som du skriver på tavlan)

Uppföljning i storgrupp. Be deltagarna att nu berätta om vad de har skrivit på sina lappar. Skriv upp det som 
deltagarna säger på tavlan och använd olika färger.

När alla har fått berätta om sina lappar kan följdfrågorna vara;

•	 Är det balans eller obalans när det gäller var som tar och ger energi?

•	 Vad kan de göra för att skapa bättre balans mellan dem?

Diskutera tillsammans och lyft positiva erfarenheter och exempel på att förbättra sin situation. 
Skriv upp på tavla!
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NÄSTA GÅNG OCH AVSLUT
•	 Reflektionsrunda och eventuell avslappningsövning

•	 Be deltagarna att kort berätta vad de tar med sig från den här träffen. Om det är ont om tid kan 
du be dem säga med ett ord vad de tar med sig.

TANKE TILL NÄSTA GÅNG: 
Gör en egen energiinventering till nästa gång. Reflektera över vad som tar och ger energi och om det 
bara ”blir” eller om du kan påverka din situation.

NÄSTA GÅNG: 
träff åtta är sista och avslutande gången. Då ska vi ”knyta ihop säcken” för alla träffarna och göra en 
utvärdering.

Egna anteckningar
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Syftet med träffen är ”att knyta ihop säcken”/samla ihop det vi har pratat om i hela cirkeln, uppmärksamma 
vad man tar med sig för erfarenheter in i sin egen vardag men också utbyta erfarenheter kring hjälp och stöd 
som finns runtomkring dig.

TRÄFF 8

AVSLUT OCH 
ERFARENHETSUTBYTE 
OM HJÄLP OCH STÖD
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FÖRBEREDELSER: 
Placera stolar och bord i rummet som små ”öar” så att 3-4 personer får plats kring varje bord. Skriv ut bilaga 
12, sida 69-72.

AGENDAN I PUNKTFORM
•	 Hälsa alla välkomna.

•	 Berätta om hur dagens program ser ut för träff 8, som har tema “Avslut och erfarenhetsutbyte om 
hjälp och stöd”. Beskriv exempelvis träffens syfte och mål, berätta att ni ska gör en återkoppling från 
föregående gång och lite om det innehåll som väntar.

ÅTERKOPPLING “HANTERA STRESS”
Förra träffen handlade om vad stress är och hur stress påverkar en samt hur ni med hjälp av att ge kompis-
handledning och ett stresshanteringsschema kan hantera stress bättre.

GEMENSAM DISKUSSION:

•	 Vilka tankar fick ni från förra träffen? Både positivt och negativt?

•	 Har något positivt hänt sedan sist med tanke på den information ni fick med er?

•	 Vilken skillnad gjorde det? 

Egna anteckningar
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Introduktion till övningen: 

Oberoende var man bor i landet finns det stöd och hjälp att få som förälder till ett barn med NPF. 
Tanken med övningen är att deltagarna ska dela med sig av dessa erfarenheter till varandra så att de 
kan upptäcka nya hjälpmedel och strategier för sin specifika situation. Det kanske dyker upp saker 
som andra varit med om som de själva inte har tänkt på men som ändå skulle vara användbart. Det 
kan handla om stöd och hjälp utifrån:

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

•	 Vad säger lagen och vad kan de hjälpa till med?

Skolan.

•	 Vad säger skolan och vad kan de hjälpa till med?

Landsting och kommun, där det kan det handla om utredning och vilken avlastning man kan få i 
hemmet.

•	 Hur ser hjälp och stödresurserna ut i din kommun? Vem vänder man sig till?

•	 Vilka habiliteringsinsatser finns så som stöd för barnen, stöd för föräldrar och stöd till andra?

Försäkringskassan.

•	 Vad säger försäkringskassan och vad kan de hjälpa till med?

Arbetsförmedlingen.

•	 Vad säger arbetsförmedlingen och vad kan de hjälpa till med?

Övrigt.

•	 Vilka är deltagarnas övriga erfarenheter av stöd? Tips och råd kring föreläsningar, böcker eller 
andra stödorganisationer.

•	 Anhörigstöd, vilket slags stöd erbjuder deltagarnas kommuner/stadsdelar?

ÖVNING
“ERFARENHETSUTBYTE
– VILKEN HJÄLP KAN MAN FÅ?”
Syftet med övningen är att utbyta erfarenheter i det stöd- och den hjälp som finns runt omkring i samhället 
när det gäller att ha ett barn med NPF.



Attentions föräldracirkel	 41

tips!

Instruktion till övningen:

•	 Dela ut Post It lappar till deltagarna och skriv därefter upp på tavlan/white boarden punkterna 
ovan så att alla ser. Tänk på att ge plats under varje punkt för att sammanställa vad deltagarna 
kom fram till under varje rubrik.

•	 Be deltagarna att fundera på/”brainstorma” kring vilket stöd och hjälp som finns under  
respektive punkt, eller om de själva har tidigare erfarenheter från någon av punkterna.

•	 Deltagarna skriver ned vad de kommer fram till på sina Post It lappar och sätter därefter upp 
dem under respektive punkt på tavlan när de är klara.

•	 Uppföljning i storgrupp: Be deltagarna att berätta om det som de har kommit fram till.

LÄNGTANSRYMD - BLICKA FRAMÅT
Syftet med övningen är att samla ihop det vi har pratat om på cirkeln och ta med sig något som gör att man 
kan sätta upp ett mål för sig själv till att förändra det som man önskar förändra.

Instruktion till övningen:

•	 Gör övningen ”Längtansrymd”, bilaga nummer 11, sida 68, utifrån instruktionerna i bilagan.

•	 Be deltagarna att delge i storgrupp en utav de saker som de vill uppnå och vad det första steget är för 
att nå dit.

NÄSTA GÅNG OCH AVSLUT
•	 Reflektionsrunda: Be deltagarna att kort berätta vad de tar med sig från den här avslutande träffen och 

några tankar om hela cirkeln. Om det är ont om tid kan du be dem säga med ett ord vad de tar med sig.

•	 Be deltagarna att göra utvärderingen bilaga nummer 12, sidorna 69-72.

•	 Innan ni skiljs åt kan det vara värt att ställa frågan till gruppen om de vill fortsätta att hålla kontakten. 
I så fall hur? Facebook, anordna en självhjälpsgrupp eller andra typer av träffar? Vem sköter samordnin-
gen av detta?

En god idé skulle kunna vara att någon av deltagarna sammanställer alla tipsen och därefter 
mejlar ut till alla som vill ha.
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Bilaga 1 
LÖSNINGSFOKUSERAT 
PERSPEKTIV

– en kort inledning

Texten är hämtat ur boken “Det finns alltid ett sätt”, utgiven av Gothia förlag och 
inom Attentions Unga Vuxna-projekt med stöd från Allmänna Arvsfonden.
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LÖSNINGSFOKUS 
– hitta sina egna bästa sätt

Av: Mikael Hjerth och Johan Bysell

Det är naturligtvis bra att dra nytta av andras erfarenheter, men ännu viktigare är nog att hitta motsvarande 
positiva erfarenheter i sitt eget liv. Lösningsfokus är en metod som handlar om att hitta sitt eget unika bästa 
sätt genom att utforska vad man vill, vad som fungerar och vad man kan göra. I det här kapitlet beskriver vi 
lösningsfokus och hur du kan använda metoden för att plocka fram mer av dina egna resurser och utveckla 
dina egna strategier utifrån det.

Så vad är egentligen lösningsfokus?
Lösningsfokus är ursprungligen en terapeutisk behandlingsmetod bestående av strukturerade samtal. Genom 
åren har metoden flyttat ut från terapirummen och används i en rad olika sammanhang där man har behov 
av att systematiskt utvecklas eller hantera svårigheter, från skola och offentliga verksamheter till närings- och 
privatliv.

Något som kännetecknar lösningsfokus är att vi lägger tonvikten på att bättre genomföra det vi redan vet eller 
anar skulle fungera och att dra nytta av det positiva som redan händer. Detta gör det närmast skräddarsytt för 
adhd eftersom ett av de vanligaste problemen då inte är att komma på vad man borde göra – utan att få sig 
själv att göra mer av det man redan vet skulle vara bra. Det är exakt där kärnan i lösningsfokus är: hur man 
gör mer av det som redan fungerar.

Lösningsfokus i tre enkla regler
Lösningsfokus som metod är mångbottnat, men dess grundfilosofi kan sammanfattas i tre regler:

1.	 När du vet vad som fungerar – gör mer av det  
Denna regel handlar om att noggrant observera alla tillfällen när det går som det ska, hur man gör för 
att lyckas, och sedan försöka lista ut hur man ska göra för att kunna göra det igen och igen.

2.	 När det inte fungerar – gör något annorlunda 
Någon har definierat galenskap som att göra samma misstag om och om igen och hoppas att resultatet 
ska bli annorlunda. När någonting inte fungerar – ändra på det, bryt mönstret.

3.	 Försök inte laga någonting som inte är trasigt. 
Det är inte alltid användbart att överanalysera sig själv och sina misstag. Ofta finns det ingen egentlig 
anledning till att ett problem uppstår. Bara för att livet är trassligt och du känner dig intrasslad betyder 
det inte att vare sig livet eller du själv är trasiga. Du behöver inte lagas. Att göra mer av det som fungerar 
och sluta göra det som inte fungerar kan räcka långt.
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Låter det för enkelt? Bara för att de lösningsfokuserade tankarna är enkla betyder inte det att de är lätta att 
omsätta i praktiken. Principerna kan vara enkla att förstå, men utmaningen är att komma ihåg dem när vi be-
höver dem som mest. Vi vill som i början av boken påminna om att vår syn av lösningsfokus inte ersätter prob-
lemfokus och det är viktigt att inte bli lösningsforcerad i sin iver att se möjligheter och vad som redan fungerar. 
Vi vill inspirera till att kunna urskilja skillnaden mellan vad som är problem och vad som redan fungerar. Det 
är balansen däremellan som vi tror är till hjälp.
Mycket av det som står här är kanske sådant som ”man redan vet”. Ett av de vanligaste problemen är ofta inte 
att komma på vad man borde göra, utan att få sig själv att göra mer av det man redan vet är bra för en själv. 
Här kan det lösningsfokuserade perspektivet vara användbart. Det hjälper oss att uppmärksamma de små 
vardagliga sakerna
vi gör som är bra för oss, våra kompetenser, resurser och styrkor. Genom att uppmärksamma resurser och 
synliggöra sådant som redan fungerar kan vi lättare göra mer av det vi mår bra av, balansera våra bekymmer 
och hitta vägar framåt. I den här texten kommer du bland annat kunna ta del av ett lösningsfokuserat experi-
ment som vi kallar för ”resursglasögon”. Syftet med experimentet är att du som läsare förhoppningsvis ska 
lära dig något nytt om dig själv och hur man kan se på omvärlden. Vi hoppas att experimentformen hjälper 
till att skapa nyfikenhet och öppna upp för nya perspektiv. Resursglasögonen är tänkta att få dig att reflektera 
kring dina egna och andras resurser.

Resursglasögon – ett lösningsfokuserat experiment
Så låt oss utforska tankeexperimentet. Vi låtsas att det finns något som heter resursglasögon. Tänk dig ett par 
tunna tankeglasögon som du kan ta på dig när du vill. Resursglasögonen hjälper dig att synliggöra styrkor hos 
dig själv och andra. När du tar på dig dem filtreras världen utifrån resurser. Glasögonen hjälper dig att skifta 
fokus och se världen genom ett filter som skalar bort all onödig information, alla distraktioner och problem 
som står i vägen, så att du selektivt kan ställa in skärpan på sådant du mår bra av. Det vi kallar resurser.

Glasögonen hjälper dig att registrera framgångar och undantag och att noggrant urskilja detalj för detalj vad i 
ditt liv som är stärkande för dig. De hjälper dig att göra tidsresor bakåt i tiden så att du kan minnas bra stunder 
och se nyanser som du inte tidigare uppmärksammat.

Glasögonen hjälper dig att här och nu överblicka vad som redan fungerar och vad du kan göra mer av. Du kan 
också använda dem för att se längre in i framtiden. Dina mål blir tydliga och du kan tydligare se vad du vill och 
effekterna av det du gör.
Hur kan man använda resursglasögonen?

När man sitter fast i ett problem kan det vara svårt att se att det faktiskt finns annat i livet som fungerar. 
Men det är när livet är som tyngst som vi behöver uppmärksamma våra resurser och styrkor som mest. När 
vi har bekymmer kan det vara svårt att komma ihåg våra resurser och uppmärksamma vad vi kallar för lösn-
ingsmönster. Det som är bra och det som fungerar ses lätt som undantag som bekräftar regeln. Men att ha 
fokus på resurser och styrkorna vara ett meningsfullt sätt att angripa problem. Genom att lyfta fram det som 
vi människor redan gör som fungerar, så synliggör vi kompetenser och aktiverar resurser. Det ökar självklart 
förutsättningarna för att kunna ta initiativ till att göra mer av det som fungerar, och därigenom hitta vägar 
framåt. Det hjälper oss att hitta en balans mellan det svåra och det vi mår bra av.

Precis som vi kan gå in i en klädaffär och välja ut de klädesplagg som vi tycker är snygga, kan vi lära oss att 
bättre urskilja vilka resurser som är användbara när vi står inför problem. Resursglasögonen hjälper oss inte 
bara att direkt se sådant som vi är bra på, de hjälper oss även att formulera frågor som bidrar till vår förmåga 
att se resurser.
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Ett exempel:  
Ibland när Alexander har försovit sig skolkar han från skolan och stannar hemma och spelar tv-spel.

Frågor utan resursglasögon – fokus på att förstå orsaken till problemet:

•	 Hur kommer det sig att Alexander inte går till skolan vissa dagar?

•	 Hur kommer det sig att Alexander försover sig vissa dagar i veckan?

•	 Vad är det som gör att Alexander inte lyckas vakna i tid?

•	 Frågor med resursglasögon – fokus på att leta resurser:

•	 Hur kommer det sig att Alexander går till skolan vissa dagar?

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

•	 Hur ser en morgon ut när Alexander lyckas vakna och kommer i tid till skolan?

Att ställa frågor om resurser är att utforska ”baksidan av problemen”.

Ytterligare ett exempel på hur det kan göra skillnad att vara nyfiken på det som redan fungerar:
På en utbildning träffade jag (Johan) en lärare som förtvivlat berättade att han och en annan lärare hade 
en krävande klass med 15 ”stökiga” elever. Han frågade hur de kunde använda lösningsfokus i klassrum-
met. Han beskrev hur de hade kämpat hårt under en lång tid och redan provat allt de kunde. Han ville 
ha råd om vad de skulle göra nu när de hade testat allt. Jag höll på att dras med i hans beskrivningar och 
fastna i problemmönstret och tänkte att det kanske inte skulle gå att få någon ordning på den där klas-
sen ändå. Jag såg i alla fall inte vad de skulle kunna göra. När vi hade pratat ett tag fick jag till slut på mig 
resursglasögonen och frågade om det fanns stunder eller dagar som det var något mindre bråk i klassrum-
met. ”Nej, det är likadant varje dag”, menade läraren. Jag frågade igen om det inte fanns några stunder 
då det var något mindre bråk. Läraren tänkte länge och verkade få syn på något. ”Jaa”, svarade han, ”men 
bara på fredag eftermiddag.” ”Vad händer då?”, frågade jag. Läraren verkade se efter i tanken. ”Jo, då 
skriver vi en veckorapport som barnen får ta med hem till föräldrarna.” ”På vilket sätt hjälper det?”, frå-
gade jag. Läraren svarade att det nog beror på att barnen har lättare att fokusera när de vet att de kommer 
få med sig skriftlig feedback och omdömen hem. ”Men det är ju genialiskt”, sa läraren, som plötsligt såg 
en möjlig lösning framför sig. ”Vi kan ju skriva tre rapporter i veckan i stället för en: på måndag, onsdag 
och fredag. Jag går genast och ringer min kollega, detta ska vi testa redan nästa vecka!”

Från och med nu kan du när som helst prova att ta på och av dina resursglasögon. Jo, det är en viktig sak till; 
glasögonen laddas upp med nyfikenhet när man inte använder dem, så om skärpan försvinner och problemen 
tränger sig in i synfältet så rekommenderar vi att du tar av dig glasögonen och vilar dem. Efter ett tag går de 
att använda igen. Det fina med resursglasögonen är att de blir skarpare ju mer vi använder dem.

Experiment med resursglasögon
Blunda och låtsas att du sätter på dig dina resursglasögon. Öppna ögonen och notera: Vad ser du hos dig 
själv eller i din omgivning som du uppskattar? Låt glasögonen sitta på ett par timmar och notera vad de 
gör för skillnad.

Vi vill redan här göra det tydligt att syftet med resursglasögonen och andra lösningsfokuserade experiment 
är att hitta en balans mellan det som är problematiskt och det som redan fungerar. Lösningsfokus ersätter 
inte problemfokus och det är viktigt att inte bli lösningsforcerad i sin iver att se möjligheter och vad som re-
dan fungerar. Vi vill inspirera till att kunna urskilja skillnaden mellan vad som är problem och vad som redan 
fungerar. Det är balansen däremellan som vi tror är nyckeln.
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Olika typer av problem
Vi kan dela upp problem i två olika typer: problempussel och problemtrassel. Pussel är den sortens problem 
som har endast en lösning. Det finns bara ett sätt att lösa ett sudoko och när det är löst är det löst. Låt oss 
säga att du har ont i magen, vad beror det på? Din läkare försöker lösa pusslet och upptäcker kanske att det 
beror på en bakterie. Du får antibiotika och magen blir bra. Vid ett pussel är problemet ett symtom som har en 
bestämd orsak. Vi försöker hitta ett sätt att bli av med problemet genom att hitta och angripa orsaken. Om det 
nu verkligen är så att det finns en enkel och tydlig orsak till ett problem så är naturligtvis pussellösning med 
problemfokus användbart. Tyvärr är det inte alltid så enkelt, då vi människor är mångfacetterade, komplexa 
och ingår 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 våra liv är av den typen. 
Vi människor kan ibland tyckas sitta hopplöst insnärjda i ett nystan av bekymmer och vi vet inte riktigt var 
det börjar och slutar. Ett problem kommer sällan ensamt, men hur vet vi vad som orsakar vad? Därför blir 
det svårt att veta var vi ska börja– situationen kan verka övermäktig att lösa. Detta trassel av problem som 
påverkar varandra kallar vi problemmönster eller problemtrassel.

Låt oss ta ett exempel: Anta att du är stressad och därför har svårt att somna på kväl- larna. Eller är det tvär-
tom din dåliga sömn som stressar dig? Tankar, känslor, beteenden, fysiologi och socialt samspel påverkar 
varandra i cirklar:

Stressen påverkar sömnen =>
=> Sömnen påverkar uppmärksamheten =>
=> Uppmärksamheten påverkar beteendet =>
=> Beteendet påverkar relationerna =>
=> Relationerna påverkar känslorna =>
=> Känslorna påverkar tankarna =>
=> Tankarna påverkar stressen

Det går inte alltid att entydigt avgöra vad som är orsaken till vad, alla delar påverkar varandra. Det kan vi bät-
tre beskriva som ett trassel än ett pussel. Här kan det vara mer effektivt att leta efter lösningsmönster än att 
försöka hitta orsaken till problemet.

Vad är lösningsmönster?
Lösningsmönstret är det som sker parallellt med problemtrasslet. Så allt som fungerar bra i ditt liv kan vara en 
ledtråd till ett lösningsmönster. Alla tillfällen när problemen inte inträffar är ledtrådar likaså. På samma sätt 
som det i ett trassel finns en mängd orsaker till problem finns det i lösningsmönstret flera möjliga vägar att 
konstruera lösningar. Det finns inte bara ett sätt att angripa problemet utan många olika. Det betyder att vid 
problemtrassel kan lösningsfokus vara mer effektivt än problemfokus. Med hjälp av lösningsfokus försöker vi 
skapa positiva mönster av de ledtrådar som vi hittar i det som fungerar. Varje gång du sover bra, tänker kon-
struktivt, gör saker du gillar, känner dig bra och relaterar bra så reder du ut problemet lite grann genom att 
bygga ett positivt nät. Ett trassel har till skillnad från ett pussel många möjliga lösningar. Du kan påverka dina 
känslor genom vad du tänker, men du kan också påverka tankarna med dina känslor. Det du gör påverkar dina 
relationer, men dina relationer påverkar också vad du gör, osv. Det finns alltid positiva saker du redan gör som 
är värda att uppmärksamma, saker som stärker dig och försvagar dina problem.

Ju mer lösningsmönster vi aktiverar, desto svagare blir problemtrasslen och desto enklare kan vi orientera 
oss i livet. Det goda livet är inte fritt från svårigheter, men med bra förmåga att spinna lösningsmönster och 
påminna oss om våra resurser kan problem till och med göra oss starkare.
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Att spinna en väv av lösningsmönster: leta resurser och undantag
En nyckel för att hitta resurser och lösningsmönster är att leta efter ”undantag”, stunder när problemen är 
färre, svagare eller helt borta. Vad gör vi då, när vi inte har problem? Och vad händer om vi lyfter fram dessa 
undantag i ljuset och spinner vidare på dem? Om vi kan göra mer av det som fungerar, och göra det systema-
tiskt, kan vi förvandla ett undantag till en ny regel.

Om en del i vårt problemtrassel är att vi kommer för sent, är varje tillfälle när vi kommer i tid en möjlig del 
av lösningsmönstret. Om vårt dåliga humör trasslar till det för oss, är de gånger vi är på gott humör en möjlig 
start på en positiv spiral. Vi kan inte samtidigt komma i tid och komma för sent eller vara på bra humör och 
dåligt humör. Därför kan man säga att lösningsmönstret kan tränga ut och på sikt ersätta problemtrasslet.

Genom att man gör mer av det som fungerar kan man förhoppningsvis starta en god cirkel som motverkar och 
ibland till och med får problem att försvinna. Genom att ta reda på var det finns resurser får vi reda på var det 
är lämpligast att börja för att närma sig en lösning. På samma sätt som ett problem kan leda till ett annat, kan 
lösningen på ett prob- lem också leda till lösningen på ett annat. Problem leder till problem – lösningar leder 
till lösningar. Ibland kan det vara bättre att börja med att minska stressen, ibland genom att fundera kring 
sömn, ibland är det bättre att börja med relationerna, ibland med att ut- forska känslor och andra gånger med 
våra tankar. Det finns alltid många ställen att börja, och ju mer vi vet om vad som fungerar desto fler ingångar 
till lösningar har vi att prova.

Hur kan vi hitta lösningsmönster?
När vi söker efter lösningsmönster gäller det att vara nyfiken och noggrant leta efter alla små tillfällen när livet 
är lite bättre eller problemen något mindre. Det gör vi enklast genom att ta hjälp av öppna frågor som hjälper 
oss att ställa in skärpan och se bortom problemen. Vi letar efter undantag, beskrivningar av tidigare framgån-
gar och målbilder. Vi analyserar framsteg, försöker förstå hur det ibland kan vara bättre, belyser styrkor och 
resurser och uppmärksammar viktiga personer som bidrar till vårt välmående.
Frågor för att upptäcka och befästa resurser och lösningsmönster
Följande frågor kan hjälpa dig att spåra upp och upptäcka ledtrådar, men också stabilisera, förstärka och 
befästa resurser, färdigheter och lösningsmönster. Syftet med frågorna är att spinna ett nät av de små trådar 
av framgång som redan existerar.

Spåra upp och utforska det som redan fungerar:

•	 Hur ser det ut när du mår bra?

•	 Vad har gått bra och fungerat förut eller vid andra tillfällen?

•	 När mådde du som bäst sist?

•	 Vad får dig att stå ut när det är svårt?

•	 Vilka personer är viktiga för dig för att du ska lyckas? Vad gör de som du uppskattar och som är till hjälp? 
Vad hjälper de dig att göra?

•	 Vad är det som du har gjort som gör att situationen inte är värre än den är?

•	 Vad skulle andra säga att du är bra på?

•	 Vad uppskattar andra med dig?
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Följdfrågor för att stabilisera och befästa resurser och lösningsmönster
När du identifierat tillfällen där saker och ting är lite bättre kan du ställa dig själv fler frågor för att spinna 
vidare, stabilisera och befästa lösningsmönstret.

•	 Hur lyckades du med det du gjorde?

•	 Hur bar du dig åt?

•	 Vad var till hjälp?

•	 Hur visste du att du skulle göra så?

•	 Vilken effekt hade det du gjorde?

•	 Vad har du lärt dig av det du gjorde?

•	 Vad får dig att må bra?

När man ställer de här frågorna kan det vara bra att ha ”resursglasögonen” på.

Det inbyggda, medfödda sättet att lösa problem
Tänk dig att du öppnar kylskåpet en eftermiddag och upptäcker att det inte finns något att äta till frukost där. 
Vad gör du då? Kanske är det så att du senare under kvällen går ut och handlar frukost till i morgon bitti. Kan-
ske glömmer du istället bort det och kommer inte på det förrän nästa morgon när du vaknar och upptäcker 
det tomma kylskåpet, och tänker “Jäklar, jag skulle ju ha köpt frukost i går”.

Vi tittar på det lyckosamma exemplet: Du öppnar kylskåpet och ser att det är tomt. Varför är det ett problem? 
Jo, för att du vill ha frukost i morgon men du är inte hungrig nu. Det blir ett glapp mellan bilden 

på näthinnan: ”ingen mat” och bilden i tanken: ”ett dukat frukostbord”. Du är inte hungrig nu, men du vet att 
du kommer vara hungrig i morgon bitti. Det är alltså din framtidsbild av morgondagens hunger som motiverar 
dig, inte hur du känner dig nu. Du måste alltså därför hålla i minnet att mat på morgonen är viktigt för dig. Du 
vill ha mat på morgonen – det finns ingen mat i kylskåpet – hur ska du lösa detta?
Det som händer är att din hjärna börjar söka efter resurser, svaret på frågan var du kan få tag på mat. Så 
småningom fastnar du kanske för ett alternativ, att gå och handla innan affären stänger, och i bästa fall genom-
för du sedan din plan. 

Du har nu lyckats lösta problemet, eller rättare sagt gjort en plan genom dina s.k. exekutiva förmågor:

1.	 Inhibering. Du stannar upp och håller dig tillbaka så att du kan tänka igenom situationen. Du ger dig själv 
utrymme att tänka och ställa dig frågor. Utan inhibering hade du kanske bara öppnat kylen, sett att den 
var tom, stängt igen och glömt bort alltihop.

2.	 Självreflektion. Du drar dig till minnes att det är viktigt för dig att äta frukost och att det inte finns någon 
frukost i kylen. Det vill du göra någonting åt.

3.	 Tidsresor. Du gör en liten tidsresa till i morgon bitti och ser en inre bild av hur du vill att det ska vara då, i 
det önskade läget: det dukade frukostbordet. Du kanske till och med tänker på vad konsekvenserna av att 
ha ätit frukost kommer att bli: att må bättre och ha mer fokus på jobbet. Din hjärna skannar också efter 
resurser: ”Var kan man få tag på mat?”, och gör en tidsresa tillbaka till minnen av hur du gjort tidigare för 
att skaffa frukost: exempelvis gå till affären. 

4.	 Inre dialog. Du har ett inre samtal med dig själv: ”Tusan också, ingen frukost, jag kommer vara jättesur på 
jobbet i morgon om jag inte har ätit. Jag måste hinna gå till mataffären innan den stänger.”

5.	 Hålla koll på känslor. Du har ingen lust att gå och handla och är inte hungrig nu. Men du övervinner och 
inhiberar olusten över att göra något jobbigt just nu eftersom du vet att det kommer att kännas bra i 
morgon.
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6.	 Tankens lekplats. Hela tidsresan och den inre dialogen är en sorts lekplats. Du överväger olika alternativ 
och deras konsekvenser: Gå och handla själv, strunta i att äta frukost, låna av grannen, gå förbi ett kafé 
på väg till jobbet etc.

PLUS-modellen
I lösningsfokuserad metod och coachning använder man sig av fyra steg, summerade i modellen PLUS. De 
fyra stegen kan också sägas bygga på flödet i detta naturliga sätt att lösa problem och är grunden för ett av 
verktygen för självcoachning som finns beskrivet i nästa kapitel. De fyra stegen är kortfattat:

P – Plattform: Vad är syftet? Vad handlar det om? Vad är målsättningen?

L – Lösningsmönster i det önskade läget: Vad vill vi uppnå för resultat? Vilken effekt kommer målsättningen 	
	 ha? Vad leder målet till?

U – Utveckla resurser och framgångar: Vad har fungerat tidigare? Vad fungerar redan? Vad kan vi bygga på?

S – Steg: Vad kan vi göra? Vad är nästa steg? Hur kan vi påverka situationen?

När vi fungerar som bäst använder vi detta inbyggda tänkande. Men när vi blir distraherade, stressade eller 
mår dåligt är det däremot lätt att tappa bort det. De lösningsfokuserade verktygen, övningarna och frågorna 
syftar till att koppla på vårt bästa tänkande igen. Mikroverktyg är små lösningsfokuserade metoder för att 
stanna upp och coacha sig själv i vardagssituationer som kan vara problematiska. Ur ett adhd-perspektiv kan 
man säga att mikroverktygen som du kan läsa om i nästa kapitel aktiverar och mobiliserar våra exekutiva 
förmågor så att vi får bättre styrning på oss själva och kan använda oss av kunskap vi redan har.

Stress och lösningsfokus som resursaktivering
När vi blir stressade av problem tolkas det av nervsystemet som ett hot. För att hantera hotet kommer vissa 
saker i kroppen och tänkandet att förstärkas och andra försvagas. Om vi blir rädda kommer vi att bli bättre på 
att se faror, men sämre på att se möjligheter och alternativ. Om vi blir arga blir vi bättre på att se andras då-
liga sidor, men sämre på att se saker ur andras perspektiv. Om vi blir ledsna blir vi bättre på att stå ut med en 
förlust men vi tappar samtidigt initiativförmågan. Allt detta är bara bra när vi står inför riktigt stora faror – blir 
vi jagade av ett lejon ska vi inte planera för framtiden – vi ska bara sätta oss i säkerhet. Men att bli rädd för att 
misslyckas vid en anställningsintervju har ju inte samma vikt. Hjärnan ställer däremot in sig på ett liknande 
sätt som vid lejonattacken. Förmågan att tänka långsiktigt påverkas: man säger något man ångrar eller hittar 
inte orden.

Stress kan försvaga de exekutiva funktionerna: att stanna upp, tänka efter, föreställa sig framtiden, tänka  
igenom saker, prata med sig själv, överväga olika perspektiv, till exempel att ta hänsyn till andras syn på saken, 
eller att ha en klar bild av konsekvenserna av sitt handlande på både lång och kort sikt.

Lösningsfokuserat förhållningsätt är ett mycket bra komplement till andra stressreducerande metoder, som 
att sova bra, motionera, äta rätt och hitta tid för återhämtning och pauser. Detta eftersom man kan arbeta 
med problemen på ett positivt sätt, samtidigt som man stärker de exekutiva funktionerna, vilket indirekt kan 
minska stressen. Man kan se det som att vi aktiverar och mobiliserar mentala resurser som blockeras eller 
hämmas av stress, exempelvis långsiktigt tänkande och förmågan att väga olika alternativ. Problemfokus kan 
ledda till motsatsen: resursblockering.

Man kan alltså säga att lösningsfokus fungerar som en resursaktivering. Lösningsfokus hjälper dig att aktivera, 
mobilisera och stärka de mentala resurser som behövs för att tänka klart, tänka hoppfullt, tänka realistiskt 
och tänka nytt.
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Experiment med resursglasögon
Stress kan leda till att uppmärksamheten dras till problemmönstret och blockerar resurser. Här är ett experi-
ment du kan använda för att ta tillbaka din uppmärksamhet och låsa upp blockeringen. Skriv ner några prob-
lem och fråga dig hur du vill ha det istället. Ett problem är något man vill slippa och ett önskat läge är det man 
vill ha istället. När du föreställer dig vad du vill slippa se du det framför dig – vilket uppfattas av nervsystemet 
som ett hot som gör att uppmärksamheten fästs vid problemet. När du föreställer dig vad du vill ha istället ser 
du ett önskat läge framför dig, vilket frigör din uppmärksamhet att söka resurser och lösningar.

Problem	

Jag har svårt att komma i säng. 
Jag blir aldrig klar.
Jag är ostrukturerad.
Jag kommer aldrig igång att träna.

Hur vill du ha det istället? – önskat läge

Jag vill ha bättre sömnrutiner.
Jag vill bli bättre på att avsluta.
Jag vill lära mig planera.
Jag vill hitta en träningsform som passar mig.

Som du ser får vi en kolumn med problembeskrivningar och en kolumn med beskrivningar av önskade lägen. 
Samma situation är alltså till vänster beskriven som något du vill slippa och till höger som något du vill uppnå. 
Titta på dem och se hur de olika kolumnerna känns och hur de påverkar ditt sätt att tänka.

De flesta människor upplever beskrivningarna av de önskade lägena som betydligt lättare och behagligare att 
tänka på. Anledningen är att de aktiverar andra resurser än problemkolumnen och frigör uppmärksamheten. 
Lägg också märke till vad som händer om du lyckas uppnå ett önskat läge. Om du exempelvis lyckas få bättre 
sovrutiner, så har du ju samtidigt blivit av med problemet i den vänstra kolumnen. Du kan ju inte ha bra sovru- 
tiner och samtidigt ha svårt att komma i säng.
Testa att skriva en egen lista med problem som du sedan översätter till önskade lägen genom att ställa frågan 
”Hur vill jag ha det istället?” Du kan också använda frågan när helst tanken på ett problem dyker upp.

Den lösningsfokuserade verktygslådan
Det finns mängder av verktyg, tekniker och frågor som vi använder oss av i lösningsfokuserat arbetssätt. Verk-
tygen kan bestå av en följd av frågor med en viss struktur och ett speciellt användningsområde.

Syftet med verktygen är att aktivera resursglasögonen, öka din kontroll och mobilisera dina exekutiva funk-
tioner, flytta uppmärksamheten från problemtrassel till lösningsmönster, göra mer av det som fungerar och 
komma loss när du kört fast.

Det här är innehållet i verktygslådan:
Mikroplanering med PLUS
Mikroutvärdering med 3S
Lösningsfokuserad meditation – tre frågor för ett lyckligt liv 
Sammanfattning av frågor och experiment
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Mikroplanering med PLUS
Ett mikroverktyg är ett lösningsfokuserat samtal i mikroformat. Samma frågeställningar som man arbetar 
med i lösningsfokuserad terapi och coachning är i mikroverktygen komprimerade till femminuterssamtal 
man har med sig själv, i tanken eller skriftligen.

Syftet med mikroplaneringen är att snabbt och lätt förbereda och komma igång med uppgifter. Det kan vara 
sådant man tenderar att skjuta upp eller till situationer där man har lätt att tappa fokus. Man kan också an-
vända dem för att blixtsnabbt planera sådant man “borde ha planerat i förväg”.

Mikroplaneringen bygger på de fyra stegen i den lösningsfokuserade PLUS-modellen:

1.	 Plattform – vad är viktigt och vad vill du? 

2.	 Lösningsmönster – hur ser det önskade läget ut? 

3.	 Utveckla resurser och framgångar – vad fungerar redan?

4.	 Steg – vad kan man göra?

Vi kan se dessa steg som aktiveringar av exekutiva funktioner samt en aktivering av det naturliga sättet att 
lösa problem som är inbyggt i hjärnan men som vi ibland tappar bort i stress och distraktion.

Mikroplanering med PLUS – aktivera ditt naturliga lösningsfokus
Mikroplanering med PLUS kan ses som en mobilisering av dina exekutiva funktioner.
Det fungerar på ett liknande sätt som en uppvärmningsövning innan träning. Den ger en struktur som kan 
hjälpa dig att fungera mer som du gör när du fungerar som bäst. Mikroplaneringen består av ett antal frågor 
du ställer till dig själv. Du kan ha dem nedskrivna på en lapp och ta fram dem vid tillfällen när du behöver lite 
uppvärmning inför en uppgift. Du ställer frågorna till dig själv och svarar på dem, antingen högt, i skriftlig form 
eller i tanken. Du kan även be någon annan ställa frågorna till dig. Det hela tar cirka 4–5 minuter.

Låt oss visa ett exempel på hur en person själv använt mikroplaneringen i sitt jobb:

Michaels arbetsuppgift var att sortera sina jobbkvitton och skicka dem till sin revisor. Det fanns miljoner saker 
som är intressantare. Dessutom visste inte Michael var alla kvitton låg. De var utspridda i byxfickor, kavajer, 
resväskor, byrålådor och gamla påsar. Att överhuvudtaget samla ihop dem var en pärs. Michael bestämde sig 
för att ägna fem minuter åt de fyra stegen i mikroplaneringen för att se om han fick inspiration och stöd i att 
komma igång. Michael började med att etablera en plattform genom att fråga sig vad syftet med uppgiften 
var, sedan svarade han på frågorna i tur och ordning.

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

(L) Lösningsmönster		  Hur ser bästa resultat ut? Vad är det minsta som behöver hända?

(U) Upptäck			   Hur har jag gjort tidigare för att uppnå liknande saker?

(S) Steg				   Vad är det första jag behöver göra?

MIKROPLANERING med PLUS
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SKALOR OCH STEG
Vad är det första jag kan göra nu?
Jag städar undan på köksbordet, sedan hämtar 
jag lådan och börjar hämta kvitton att lägga ner 
i lådan.
￼

Efter fem minuters självcoachning satte Michael igång. Han plockade rent på bordet, hämtade en låda, sam-
lade ihop alla kvitton och lade dem i lådan. Sedan lade han sin telefon på bordet och började sortera kvit-
tona efter tid och typ av utgift. Efter en kvart ringde telefonen. Michael såg sig själv ta upp telefonen, hörde 
sig själv säga: ”Det var väl förbaskat att folk ringer och stör mig just nu när jag sorterar.” Sedan såg han sig 
själv stänga av telefonen och lägga den ifrån sig. Tio sekunder senare hajade han till och stannade upp: ”Vad 
var det jag just gjorde? Det ringde ju, världens chans att slippa sorteringen och göra något roligare – men 
nej, här sitter jag och är disciplinerad.” Detta var ett resultat av att Michael kunde inhibera distraktionen och 
få tillbaka fokus på det han höll på med, hans exekutiva funktioner hade alltså blivit aktiverade och mobilis-
erade av mikroplaneringen.

HÄR ÄR HANS SVAR OCH KOMMENTARER:

PLATTFORM 
Vad är syftet?
Att lämna kvittona till revisorn så att jag kan få det 
hela ur världen och göra något mer intressant.
Vad är uppdraget och vad är min uppgift?
Att samla ihop kvittona, sortera, lägga i kuvert 
och posta.

Kommentar:
Här har Michael stoppat sig själv, inhiberat sig. 
Han har också tydliggjort vad syftet är, vad det 
hela handlar om.

LÖSNINGSMÖNSTER
Vad hoppas jag att resultatet ska bli?
Jag lägger det frankerade kuvertet på lådan, går 
hem och gör något roligt.
Vad är det minsta som behöver hända?
Jag har åtminstone samlat alla kvitton så att de 
ligger på samma ställe.

Kommentar:
Här har Michael stoppat sig själv, inhiberat sig. 
Michael tycker att uppgiften är tråkig, så han 
behöver påminna sig om vad det hela kan leda 
till, vad han har att vinna på att bli klar – vad 
som är det önskade läget och belöningen. Så nu 
gör Michael en tidsresa till det önskade läget. 
Han kan se vinsten framför sig, vilket skapar mo-
tivation. Han kan också se framför sig en situ-
ation som inte är perfekt men ändå tillräckligt 
positiv, att ha börjat samla ihop kvittona. Denna 
målbild gör att det känns överkomligt. Kombina-
tionen av belöning och överkomligheten skapar 
motivation hos Michael.

UTVECKLA FRAMGÅNGAR
Hur har jag gjort tidigare för att få liknande 
saker att hända?
Då har jag sett till att ha en tom yta att jobba 
på och en låda att lägga kvittona i. Förra gången 
använde jag köksbordet.

Kommentar:
Nu har Michael aktiverat ett minne från en tidi- 
gare framgång, han kan tänka på och se framför 
sig något han gjort som fungerat och som han 
kan återanvända. Han har också kommit på vilka 
resurser han behöver.

Kommentar:
Nu har Michael ett tydligt första steg han kan 
börja jobba med direkt. Det viktiga här är att ha 
en konkret startpunkt som är möjlig att ta itu 
med på en gång. Självcoachningen är över, dags 
att börja!



Attentions föräldracirkel	 53

MIKROUTVÄRDERING MED 3S – gör mer av det som fungerar
Mikroutvärdering med 3S är ett verktyg som har till syfte att uppmärksamma, tydliggöra och stabilisera positi-
va förändringar, skillnader och lösningsmönster så att vi kan göra mer av det som fungerar. Den bygger på den 
lösningsfokuserade modellen 3S som består av tre steg: spåra upp framgångar – vad är bättre?; stabilisera 
framgångar – hur gjorde du för att få det att hända?; steg – vad kan du göra mer av och gå vidare med? 3S är 
liksom PLUS hämtad från lösningsfokuserad terapi och coachning och är en komprimerad version av ett lös-
ningsfokuserat samtal. Den används på samma sätt som mikroplaneringen – du läser och svarar på frågorna, 
men du använder mikroutvärderingen efter att du har gjort någonting. Kanske efter en slutförd uppgift, vid 
slutet på skol- eller arbetsdagen, efter ett träningspass eller som en avslutning på dagen.

UPPTÄCK FRAMGÅNGAR
Vad gjorde jag som jag är nöjd med?
Jag är nöjd med att jag avslutade det jag påbörjade.
Jag lyckades undvika att bli distraherad när mobilen ringde under tiden.

UTVECKLA FRAMGÅNGAR
Vad gjorde jag för att lyckas med det?
Jag förberedde mig noga. Då hade jag liksom snitslat banan. Jag hade också två mål – bästa möjliga 
och minsta accepterbara. Det bästa möjliga gav något att sträva efter och minsta accepterbara gjorde 
att jag kände att jag bara kunde sätta igång och ändå vara rätt nöjd.

Vad har jag lärt mig?
Att det är bra för mig att ta lite tid för att organisera mig innan jag sätter igång. Det är värt tiden, och 
rätt roligt också.

STEG
Vad kommer jag att göra mer av (eller annorlunda) i fortsättningen?
Jag kommer att använda mikroplaneringen i liknande situationer tills jag får en bra rutin. Jag vill också 
testa den på andra områden. Kanske blir det lättare att laga mat med samma metod också,
alltså att plocka rent på diskbänken, ställa alla ingredienserna i skålar.

Spåra upp framgångar

Stabilisera framgångar

Steg

Vad gjorde jag som jag är nöjd med?

Hur gjorde jag för att lyckas? Vad lärde jag mig av det?

Vad kan jag göra mer av eller annorlunda i fortsättningen?

Låt oss se hur Michael använde mikroutvärderingen för att lära sig av sig själv. När Michael hade lagt de sista 
kvittona i kuvertet och klistrat igen det satte han sig vid köksbordet och plockade fram mikroutvärderingen. 
Så här såg det ut:

MIKROUTVÄRDERING
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Lösningsfokuserad meditation – Tre frågor
Dessa tre frågor är sammanställda av Dr. Luc Isebaert från Belgien.
Frågorna finns var för sig som experiment i de övriga kapitlen i boken, men här används de tillsammans som 
en lösningsfokuserad meditation. Med meditation menar vi här en stilla begrundan där du eftertänksamt 
vänder din uppmärksamhet inåt och reflekterar över dig själv. Varje fråga står för sig själv, men när de kom-
bineras förstärker de varandra. Om du vill kan du börja använda frågorna direkt. Man behöver inte förstå 
principerna bakom dem för att få effekt. Du kan också börja med att läsa om principerna bakom dem och 
därefter använda frågorna.

Ta 5–10 minuter när du har en stund för dig själv. Det kan vara på tåget, i skogen eller på kvällen innan du 
somnar. Ställ dig frågorna och begrunda dina svar. Se det som ett tillfälle att lära dig av dig själv och låta dina 
positiva erfarenheter sjunka in.

Så fungerar frågan ”Vad har du gjort idag som du är nöjd med?”
När du gör någonting som du är nöjd med betyder det att du handlat i överensstämmelse med någon av dina 
värderingar – annars hade du ju inte varit nöjd. Att agera på ett sätt som stämmer överens med hur man vill 
vara leder enligt den grekiske filosofen Aristoteles till eudamonia, ett tillfredsställande liv. Liknande tankar 
finns hos klassiska indiska och kinesiska filosofer som Buddha och Konfucius.

När vi upptäcker att det vi gör inte stämmer överens med hur vi vill vara känns det förstås obehagligt, något 
stämmer inte. Det är lätt att känna sig dum, skamsen eller irriterad om man försöker förstå ”varför” det inte 
blir som man vill. De känslorna är dock inte alltid till hjälp. Istället kan man försöka se det som att man är i 
otakt med sig själv– ens beteende är inte i synk med ens värderingar.
Omvänt känner vi oss som oss själva när våra handlingar och värderingar är i samklang.

Då skapas en stark typ av motivation som hjälper oss att välja mer långsiktigt utifrån våra värderingar, istället 
för att kortsiktigt undvika obehag eller söka snabb tillfredsställelse. Med andra ord förstärks vår exekutiva 
förmåga.

När man försöker uppmärksamma när man är i takt med sig själv – när man gör något man är nöjd med – då 
ökar ens samstämmighet med sig själv. Man utvecklas gradvis till att bli mer och mer som den man vill vara. 
Lösningsmönstret blir knutet starkare och starkare och problemmönstret löses gradvis upp.

Så fungerar frågan ”Vad har någon gjort idag som gjorde mig nöjd, och vad gjorde jag i gensvar på det?”
Den här frågan kan hjälpa dig att putsa och smörja dina relationer. När du gör en liten tidsresa tillbaka till 
dagen, drar dig till minnes något någon annan gjorde som du uppskattade och hur du svarade på det kommer 
du att få en tydligare bild av hur du fungerar i relationer. Om du reagerade på ett sätt som gjorde dig nöjd så 
har du identifierat och befäst en länk i ditt lösningsmönster.

Tre frågor

•	 Vad har du gjort idag som du är nöjd med?

•	 Vad har någon annan gjort idag som gjorde dig nöjd och hur reagerade du på det?

•	 Vad kan du se, känna, höra, tänka, lukta, smaka som du är tacksam för?
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Så fungerar frågan ”Vad kan jag tänka, känna, lukta, smaka, se, höra som jag kan vara tacksam för?”
Det här är en övning, hämtad från buddismen, som kan aktivera ett mer positivt känsloläge – både i positiva 
och negativa situationer. Den kan förstärka ett positivt känsloläge, men också ge kraft att hantera ett nega-
tivt. Du kan känna dig ledsen men ändå vara tacksam för din katt eller hund. Den här nyckelfrågan kan skapa 
känslomässig balans, fungera stressreglerande och bidra till mentalt välmående.

Även om du kan använda den här frågan när som helst, fungerar den kanske som bäst som en liten kvällsmedi-
tation. Testa att ta fem minuter och tänka på allt – stort som smått – som du är tacksam över. För en del kan 
det vara värdefullt att samla sina funderingar i en liten bok.

När vi upplever negativa känslor och deppighet kan det vara användbart att ta fram boken och därigenom 
påminnas om sådant som kanske i stunden är svårt att komma ihåg att man är tacksam över, som en balans 
mellan sin upplevelse och livet i stort. 

Sammanfattning av frågor och experiment
I de gröna rutorna i bokens kapitel finns lösningsfokuserade frågor och experiment som på olika sätt lyfter 
fram bitar av lösningsmönstret samtidigt som de aktiverar en eller flera exekutiva funktioner.

Det finns olika sätt att använda frågorna och experimenten: Ett sätt att du när som helst i din vardag, när du 
kommer ihåg det eller behöver det, ställer dig en eller flera frågor och funderar över svaret. Om du vill kan du 
skriva ner svaret på en lapp, i en anteckningsbok eller i din telefon.

Du kan även be någon att ställa frågorna till dig, eller nyfiket be om lov att få ställa dem till någon annan. Vi 
vill även inbjuda dig att experimentera med frågorna. Hitta på egna, ändra, dra ifrån, lägg till och anpassa 
frågorna utifrån dina behov och situationer.

Avslutning och summering
Vi vill påminna om att livet ibland visst kan spåra ur. I det stora och i det lilla. Är vi ledsna är det kanske inget 
som ska lösas, utan vi behöver vara just ledsna och sörja. Ibland står vi inför problem som vi kämpar med och 
vill hitta en lösning på, men lyckas ändå inte. Det är också en del av livet. Så är det för oss alla. Ibland är det 
inget som behöver lösas. Därför är det viktigt att känna av när det är läge att leta resurser och när det är läge 
att göra något helt annat.

Att skapa en ökad medvetenhet kring hur och när vi tänker runt problem, resurser och lösningar tror vi är 
verksamt i sig. Att veta att jag är ledsen och behöver sörja, att bli medveten om när jag har svårt att sluta tänka 
på ett problem eller vill bryta ett mönster, eller när jag uppmärksammar mina resurser och ser vad som finns 
parallellt med problemen. Det är just själva balansen i att kunna stanna upp, reflektera och uppmärksamma 
resurser som vi tror är en hjälp. Och fungerar det inte, testa något annat!
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Bilaga 2
AVSLAPPNINGSÖVNING 
- BERGSMEDITATION
1.	 Be deltagarna att sitta på en stol på golvet eller ligga bekvämt på en matta.
2.	 Läs följande punkter högt:

•	 Andas in och ut genom näsan utan att ändra något.

•	 Nästa gång du andas in, följ andetaget ända ner till magen. Känn hur magen expanderar på inandning 
och sjunker ihop på utandningen.

•	 Skanna av hur kroppen känns just nu, vilka sinnesstämningar finns där och vilka tankar upptar ditt med-
vetande just nu?

•	 Sucka ut luften.

•	 Måla upp för ditt inre det vackraste berg du känner till eller kan föreställa dig.

•	 Betrakta helheten, den höga toppen, bergets fot som står stadigt förankrat i jordskorpan, de sluttande 
sidorna. Lägg märke till hur massivt det är, hur orörligt, hur vackert.

•	 Se om du kan föra in berget i din egen kropp och tänkt dig att ditt huvud blir dess höga topp; dina axlar 
och armar bergets sluttningar; skinkorna och benen den solida bergsbasen vilande på kudden eller 
stolen.

•	 Känn hur du kan vara ett berg som andas, orubblig i din stillhet, helt och hållet den du är – bortom ord 
och tanke, en koncentrerad, rotad, orörlig närvaro.

•	 Alltmedan ljuset förändras, natt följer på dag och dag på natt, sitter berget där det sitter och bara är sig 
själv. Det förblir stilla, medan årstiderna växlar. Medan vädret skiftar, från tid till tid. Stormar må komma,  
men berget sitter där det sitter. Lugnet och friden består, i all förändring.

56	  Attentions föräldracirkel
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EXEMPEL 1
Klas är femton och kommer inte upp på morgonen. Han har haft svårt med sömnen i hela sitt liv och 
kommer sällan till ro på natten och därför blir morgnarna ofta sega. Klas mamma är orolig för sonens 
skolgång eftersom han ofta har svårt att komma iväg och hon tycker att morgnarnas konflikter är oer-
hört påfrestande. Hon upplever att hon vallar Klas genom morgonen och känner en frustration över det 
eftersom hon tycker att han är för ”stor” för att behöva så mycket hjälp. Klas lillebror klarar sig exempel-
vis utmärkt på morgonen med sina egna bestyr. Ofta kommer mamman själv försent till sitt jobb och är 
på dåligt humör både på grund av stress som av oro. Hur kan man tänka kring morgnarna?

Bilaga 4

SITUATIONER 
SOM KAN UPPSTÅ 
HUR KAN MAN RESONERA KRING DEM?

Exempel 2
Linnea är nio år och har svårt att kontrollera sina impulser. När hon och pappa åker tunnelbana så pra-
tar hon ofta högt och kommenterar gärna hur andra ser ut och vad de har på sig. Linneas pappa märker 
att andra kan titta snett på dem och blir störda av Linneas höga tonläge och hennes flängighet. Ofta går 
hon in i andra när de går på stan vilket har gjort flera personer sura. Han försöker dämpa henne men 
hon kan inte hejda sig. I affärer kan Linnea vara snabb i fingrarna och ta på saker som man ska vara 
aktsam på ett sätt som får expediterna att titta irriterat och när de går ut och äter så kan de störa andra 
gäster. Linneas pappa är orolig att hennes sätt att väcka irritation kan sluta illa och han kan också känna 
att han ibland skäms över Linnea särskilt är han ser andra flickor i samma ålder som inte alls har hennes 
sätt. Hur kan man tänka kring Linneas beteende och hur kan Linneas pappa se situationen annorlunda?
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Om du som cirkelledare 
kommer på andra exempel går det 

bra att ersätta de föreslagna.

Exempel 3
Ludvig är sex år och han har ett bordskick som lämnar mycket att önska. Han smaskar och runt hans 
plats ser det ofta väldigt kladdigt ut. Han har svårt att fokusera på maten och är ofta rastlös i sin stol 
vilket gör att föräldrarna är tvungna att passa på honom så att han sitter kvar. Middagarna blir ofta 
kaosartade eftersom Ludvigs storasyster Helena inte vill sitta och äta med Ludvig. Hon tappar aptiten 
och tycker att han är äcklig. Ofta slutar det med skrik och bråk och att något av barnen lämnar bordet i 
vredesmod. Ludvigs mamma har ofta ont i magen innan middagarna eftersom hon vet vad som väntar 
och Ludvigs pappa har svårt att hålla sitt humör i schack. Båda vill ju så gärna ha middagar där hela 
familjen kan samlas efter långa arbetsdagar men istället blir det bara frustrerat och ledset. Hur kan 
man tänka kring middagarna för att det inte ska bli så svårt?

Exempel 4
Rasmus är tio år och har inga vänner. Han upplevs som udda av hans klasskamrater och han söker inte 
själv sällskap. Rasmus mamma är väldigt orolig över hans ensamma tillvaro som ofta spenderas fram-
för datorn. Rasmus säger själv att han vill ha vänner men har svårt med det sociala samspelet. Han har 
en tendens att fastna i sina specialintressen och enbart prata om dem. Han är inte särskilt intresserad 
av vad andra berättar om. Han är också väldigt försiktig av sig och tycker inte om de andra killarnas 
ganska burdusa lekar. Rasmus mamma tycker att det kan vara direkt plågsamt att höra andra berätta 
om sina barns aktiviteter och umgängen eftersom hon bara tänker på vad Rasmus missar. Hon känner 
att hon jämför Rasmus med andra och skäms över det men har svårt att sluta. Hur kan man också tänka 
kring Rasmus situation?

Exempel 5
Kim är elva år och har oerhört svårt för förändringar vilket ofta resulterar i vredesutbrott som kan pågå 
i upp till en timme. Han slår i dörrar och skriker okvädningsord. Syskonen drar sig undan och Kims 
mamma får ta smällarna. Hon försöker på alla sätt få honom att lugna ner sig men känner inte att hon 
når fram. Efter ett utbrott är Kim ofta väldigt trött och resten av familjen också. Han ber inte om förlå-
telse om han skadat eller sårat någon, vilket kan göra hans två systrar arga på honom under lång tid, 
utan beter sig som att ingenting har hänt och kan vara på ett soligt humör. Hans energinivå är överlag 
väldigt hög och han blir lika glad som han blir arg. För resten av familjen är det svårt att hänga med i 
svängarna och föräldrarna känner sig slitna och uppgivna av de ständiga konflikterna som sedan aldrig 
riktigt kan redas ut. Hur kan man tänka kring Kims utbrott?
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Bilaga 5

SOLDIAGRAM
- VAD VILL DU HA MER AV I DITT LIV  
SOM ÄR AVBETYDELSE
FÖR DIN HÄLSA OCH LIVSKVALITET?
Använd diagrammet så här;
1.	 Skriv efter linjerna vad du vill ha mer av i livet, som har betydelse för att du ska må bra, ha hälsa och få 

livskvalitet. Du behöver självklart inte skriva något vid alla linjer.

2.	 Markera någonstans på linjen (med ett kryss) var du befinner dig idag.  
Längst in på linjerna = finns inte alls i mitt liv 
Längst ut på linjerna = är jag helt nöjd med är helt integrerat och fungerar automatiskt i mitt liv.

3.	 Bestäm dig för tre av områdena som du i första hand vill förändra. Markera dem.

4.	 Börja fundera på HUR du kan göra och ge gärna konkreta åtgärder. Skriv ner.
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1. Träff 1 - Presentation av cirkeln och lära känna varandra. Bekanta sig med varandra - Nuläge
Syftet med träffen var att bekanta sig med varandra och cirkeln. Skapa trygghet i gruppen och få en bild av 
hur nuläge och energin ser ut hos er deltagare.

Anser du att syftet med träffen har uppnåtts?

2. Träff 2 - Lösningsfokus med erfarenhetsutbyte
Syftet med träffen var att ni skulle få ventilera era egna vardagsproblem tillsammans med resten av gruppen 
och därmed få hjälp, tips och råd om hur ni kunde komma vidare med det som känns jobbigt.

Anser du att syftet med träffen har uppnåtts?

3. Träff 3 - Friskfaktorer i föräldraskap
Syftet med träffen var att skapa medvetenhet om hur du kan påverka ditt eget personliga tillstånd till ett 
mer önskvärt tillstånd.

Anser du att syftet med träffen har uppnåtts?

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

Anser du att syftet med träffen har uppnåtts?

Bilaga 6

ENKÄT HALVTID 
- LIVSLINJEN
För att hjälpa oss att utveckla kursen ber vi dig att ge dina synpunkter på hur du uppfattat den studiecirkel som 
du har deltagit i hittills. Besvara nedanstående frågor genom att sätta ett kryss i den ruta som stämmer bäst 
överens med din uppfattning från ”Inte bra” till ”Mycket bra”.

Inte alls Mycket bra

Inte alls Mycket bra

Inte alls Mycket bra

Inte alls Mycket bra
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Hur uppfattade du innehållet i träffarna och de genomgångar som gjordes i samband med träffarna. Fanns 
tid till de olika delarna? Har innehållet varit relevant hittills? Har du fått med dig det du behöver?

Finns det något som du tycker kan förbättras när det gäller innehåll och genomgångar?

Hur uppfattade du raster och fika och möjlighet till spontanprat?

Finns det något som du tycker kan förbättras när det gäller raster och spontanprat?

Har tillräckligt fokus funnits när det gäller ditt eget mående och din specifika hemsituation?

Finns det något som du tycker kan förbättras när det gäller att fokusera på ditt eget mående och 
din hemsituation?
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Hur ser dina önskemål ut inför resterande fyra träffar som är kvar? Kommande träffar som det ser ut nu 
kommer att innehålla:

•	 Självkänsla och självförtroende.

•	 Stress och stresshantering.

•	 Avslut och erfarenhetsutbyte om hjälp och stöd. 

Har du något förslag på innehåll som du saknar?

Stort tack!
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För att leva ett balanserat liv i relation med andra och få ett liv jag trivs med behöver jag veta vad jag har för 
behov och kunna visa vad jag tänker, tycker och vill. Att ha kontakt med mina känslor, behov och signaler som 
kroppen förmedlar är en förutsättning för det. Vid långvarig belastning, trötthet, stress stänger vi reflexmäs-
sigt av signalerna inifrån. Samtidigt kopplas ”autopiloten” på. I längden är ett sådant tillstånd naturligtvis inte 
bra – det kan leda till sjukdom och ohälsa.

Eftersom jag lever i relation med andra människor behöver jag också ha koll på vad andra har för behov, 
tänker och tycker. I allt samspel med andra gäller det att se, lyssna på och ge plats åt andra. I samspel med 
andra påverkar mitt tillstånd andras tillstånd och tvärt emot.

Har jag bra ”Jag och du (andra)-balans” lyssnar jag på mina egna behov, litar på mig själv, tar ansvar för det 
som är mitt, påverkar jag det som jag kan påverka. Jag respekterar samtidigt andras behov och vilja. Balansen 
”jag och du” handlar om att förstå att det jag själv känner, tycker och tänker gäller endast mig, och att respek-
tera att andra har behov och tycker och tänker på sitt sätt.

Bilaga 7
JAG OCH DU-BALANS
Introduktionstext till övningen ”Jag i balans med andra”.
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Bilaga 8

SJÄLVSTÄRKANDE TIPS!
•	 Försök att leva ditt liv som du vill. Utgå från dina normer och värderingar

•	 Våga säg nej och sätt gränser. Ofta säger vi ja till saker vi egentligen inte vill göra eller ens mår bra av att 
göra. Säger du ifrån lyssnar du på dig själv och din egen vilja. Men glöm inte att också våga säga ja ibland 
till saker som ändå kan kännas som en utmaning.

•	 Våga bli inspirerad av andra.

•	 Öva på att skriva ned bra saker om dig själv utifrån egenskaper, inte utifrån prestation.

•	 Öva på att ge dig själv positiva omdömen, det kan till exempel vara saker du vågat göra eller vågat säga. 
”Jag var modig när jag...”

•	 Förlåt dig själv om saker och ting inte blev så perfekta som du hade hoppats. Det höjer din självrespekt 
annars står en massa skam och skuld i vägen för dig.

•	 Alla gör fel ibland. Var snäll mot dig själv i dessa lägen. Att göra fel är inte samma sak som att du är fel.

•	 Skratta så mycket du kan! Skratt och glädje är balsam för själen.

•	 Jämför dig inte med andra – du är unik och var stolt över den du är.
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Bilaga 9

REFLEKTION 
SJÄLVKÄNSLA & SJÄLVFÖRTROENDE

Att stärka självförtroendet
1. Vilka prestationer är jag stolt över?

2. Vilka saker – stora som små – gör jag på ett bra sätt?

Att stärka självkänslan
1. Vem är jag när jag är den jag vill vara?

2. Vilka egenskaper tycker jag om hos mig själv?

3. Vilka värderingar har jag som jag tycker om?

4. Vad gillar jag hos mig själv (bortsett från det jag presterar)?
￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼
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Bilaga 10

Kolumn 3- Stresshantering. 

Beskriv hur du skulle kunna hantera det du gett 
exempel på i kolumn 1 och 2 genom att svara på 
frågorna nedan.

•	 Vad kan du Göra för att lindra eller avleda 
känslan?

•	 Vad kan du Tänka för att lindra eller avleda 
känslan?

•	 Finns det något du kan göra för att Acceptera 
det som händer hos dig?

•	 Vad kan du göra för att Förebygga känslan?

Kolumn 1- 
Stressorer. 

Ge exempel på 
sådant som skapar 
stress i din vardag.

Kolumn 2- 
Stressreaktioner. 

Skriv dina reaktioner 
eller varningstecken 
du får av dina 
stressorer?

STRESSHANTERINGSSCHEMA
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Bilaga 11

Det är viktigt att tillåta sig längta, drömma och önska för att du ska må bra. Det tar ut riktningen för dina val 
och ger dig energi.

Gör såhär:

1.	 Fundera en stund på vad du längtar efter, drömmer om och vad du önskar för dig själv– för att 
du ska må bra. Det kan handla om konkreta saker eller om positiva tillstånd som du vill uppnå. 
Om du inte kommer på något, tänk ”mirakelfrågan” – om allt var möjligt då skulle jag...  Skriv ned dessa 
tankar en efter en på ”soldiagrammets” (se bilden nedan) strålar.

2.	 Därefter sätter du ett kryss på strålenslinje som beskriver var du befinner dig idag i förhållande till det du 
skrivit. Längst ut på strålen är dit du önskar att nå.

3.	 Realisera! Fundera på hur du kan komma en bit på väg mot din längtan. Vad blir ditt första steg? Blir steget 
stort eller handlar det om ”myrsteg” för att ta sig dit?

4.	 Du kan använda övningen till att behålla det du skrivit som ett personligt måldokument, eller om övnin-
gen är en del av del av ett större sammanhang som exempelvis i en studiecirkel, då kan det vara till fördel 
att dela mig sig av det du skrivit.

LÄNGTANSRYMD 
EN ÖVNING KRING DRÖMMAR OCH MÅL
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För att hjälpa oss att utveckla kursen ber vi dig att ge dina synpunkter på hur du uppfattat den studiecirkel 
du deltagit i. Besvara nedanstående frågor genom att sätta ett kryss i den ruta som stämmer bäst överens 
med din uppfattning från exempelvis ”Inte bra” till ”Mycket bra”.

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

syfte

•	 att ge föräldrar möjlighet att lära sig mer om hur man som förälder kan hantera de utmaningar som det 
innebär att ha ett barn med NPF.

•	 att få träffa andra i en liknande situation för att lära, uppleva och reflektera kring egna erfarenheter och 
det egna välbefinnandet.

•	 att öka medvetenheten och få verktyg som gör att föräldrar får tillgång till sin egen styrka, kan hantera 
stress och må bättre.

Anser du att syftet med cirkeln uppnåtts?

Förbättringsförslag?

ENKÄT
ATTENTIONS FÖRÄLDRACIRKEL

Bilaga 12

Inte alls Mycket bra

Inte alls Mycket bra

2. Hur upplevde du cirkelns struktur?

Vad anser du om upplägget, träffarnas planering, träffarnas tempo och antal gånger?

Förbättringsförslag?
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3. Hur upplevde du balansen mellan information och genomgång av individuell reflektion/ gruppdiskussion? 

 

Förbättringsförslag?

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

 

Förbättringsförslag?

5. Var anser du att fokus ska ligga i cirkeln? På dig själv och ditt eget mående, hemsituationen eller i en 	
	 kombination?

	 På dig själv 	 Hemsituation 	 I en kombination av sig 
			   själv och hemsituation

Förbättringsförslag?
￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼￼

Inte alls Mycket bra

Inte alls Mycket bra
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6. Hur upplevde du innehållet i varje träff?

Träff 1- Bekanta sig med varandra − Nuläge
Syftet med träffen var att bekanta sig med varandra, cirkeln och skapa trygghet i gruppen. Samt att få en 
introduktion om lösningsfokus och ge en nyfikenhet inför fortsatta träffar.

Anser du att syftet med träffen uppnåtts?

 
 

Träff 2- Lösningsfokus med erfarenhetsutbyte
Syftet med träffen var att ni tillsammans skulle få möjlighet att se på problemfyllda situationer och fokusera 
på att använda lösningsfokus.

Anser du att syftet med träffen uppnåtts?

 

Träff 3- Friskfaktorer i ett föräldraskap
Syftet med träffen var att skapa medvetenhet om hur du kan påverka ditt eget personliga tillstånd till ett 
mer önskvärt tillstånd.

Anser du att syftet med träffen uppnåtts?

 
 
 
 
Träff 4- Jag i balans med andra
Syftet med träffen var att bli medveten om vikten av att leva i balans med andra. Balansen mellan jaget och 
andra och vikten av att ha förståelse för sina egna behov.

Anser du att syftet med träffen uppnåtts?￼￼￼￼￼￼

Träff 5- Självkänsla och självförtroende
Syftet med träffen var att bli medveten om hur våra föreställningar om andra och om oss själva påverkar oss. 
Hur vi också kan bli medveten om hur vi kan förändra det som begränsar och hindrar oss från att leva som vi 
vill leva.

Anser du att syftet med träffen uppnåtts?

Inte alls Mycket bra

Inte alls Mycket bra

Inte alls Mycket bra

Inte alls Mycket bra

Inte alls Mycket bra



Attentions föräldracirkel	 71

Träff 6- Gästföreläsare
Syftet var att bjuda in en gästföreläsare som efter gruppens behov kan bidra inom temat ”Föräldrar till barn 
med NPF”.

Anser du att syftet med träffen uppnåtts?

 

Träff 7- Stress och stresshantering
Syftet med träffen var att bli medveten om hur stress påverkar dig både positivt och negativt. Men även hur 
du genom stresshantering kan påverka din egen stressnivå.

Anser du att syftet med träffen uppnåtts?

 

Träff 8- Avslut och erfarenhetsutbyte om hjälp och stöd
Syftet med träffen är ”att knyta ihop säcken”/samla ihop det vi har pratat om i hela cirkeln, upp- märksam-
ma vad man tar med sig för erfarenheter in i sin egen vardag men också utbyta erfaren- heter kring hjälp 
och stöd som finns runtomkring dig.

Anser du att syftet med träffen uppnåtts?
 

7. Övrigt du vill tillägga?

￼￼￼￼￼￼￼￼

Inte alls Mycket bra

Inte alls Mycket bra

Inte alls Mycket bra
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LITTERATURTIPS
Här, Nu och Framåt, Lösningsfokus-Gör mer av det som fungerar, Riksförbundet Attention. 

ISBN: 9789197967525

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

Problemskapande beteende vid utvecklingsmässiga 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 Paulún, Lena Nevander-Friström

ISBN: 978-91-518-4289-9

Det finns alltid ett sätt, lösningsfokus och ADHD, utgiven av Gothia förlag  
i samarbete med Riksförbundet Attention.
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