Att ta hand

om sig sjalv
(Traff 4)

Unga vuxna som varken
arbetar eller studerar (UVAS)

Materialet ar framtagen av Riksférbundet Attentions projekt Vagen
vidare med medel fran Arvsfonden. Illustrationer: Elin Blixt
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Prese nte ra traffe n (denna bild om det dr en separat triff)

« Valkomna, praktisk information (tider, fikapaus etc)

« Kort presentationsrunda (namn och nagot man tycker om att gora). Borja
med gruppledarna.

« Tema pa traffen (och om 6vriga traffar i serien och datum)
 Forhallningsregler i gruppen (vad ar viktigt att ha med?)
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Va lkO m na ti ll traff ll' (denna bild om det ar trdff 4 i en serie)

Valkomna tillbaka, praktisk information (tider, fikapaus etc)

Kort runda (paminna om namn och veckans héjdpunkt i familjen)
En kort repetition fran forra traffen

Nagra fragor fran forra traffen?

Tema pa dagens traff

Paminna om forhallningsregler i gruppen
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Djupare presentation om situationen nu
OCh resa n h It (denna bild om det Gr en separat tréff, annars byt till ndsta bild)

Forslag: dela in gruppdeltagarna 2 och 2 och lat dem intervjua varandra. Lat
sedan varje par saga nagra ord om den de har intervjuat, t ex ungdomens
namn, hur gammal den ar, vad den gor och hur lange det har varit sa.

Fragor for intervju:

- Ungdomens namn, alder och diagnos.

- Hur ser er situation ut just nu?

- Nar borjade det bli svart for ditt barn att studera/arbeta?
- Hur paverkar situationen familjen?
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Det ar latt att fasta 1 oro kring sin ungdom

Att vara foralder ar att vara orolig,

men nar klivet in i vuxenvarlden blir //\\
for svart for ens ungdom kan det 2, M
gbra att det kdnns ohanterligt. s N g

| den enkatundersokning vi skickade
ut till anhoriga varen 2022 svarade

=/ 4
57 % att de kande stark oro och , ] N
stress kring sin ungdom som // \é

paverkar deras vardag.
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Filmen om standig oro

Se filmen med psykolog Bella Stensnas om att standigt oroa sig for sitt barn.

https://www.youtube.com/watch?v=hk5zIEUVOTY

0 * Hur gor du nar oron blir for stark?
 Vilka tips tar du med dig fran Bellas film?

Téink efter sjélv en stund och ga sedan en runda.
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https://www.youtube.com/watch?v=hk5zlEUV0TY

Fikapaus



KBT-ovning kring oro

vVarsta tanken

Tank efter vad oron skulle kunna leda till om du drog den till sin spets. Vad ar

det varsta som kan handa? Ova pa att std ut med tanken. Hur kdnns det? Vad
vacker det for reaktioner i dig?

"Svara” dig sjalv:

 Det far ga som det gar.

* Jag har gjort det jag har kunnat.
 Ingen vet vad som hander i framtiden.

0 Beratta for den som du sitter bredvid vad din *varsta tanke” ar.
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Vikten av aterhamtning

Filmen om aterhamtning med psykolog Bella Stensnas.

https://www.youtube.com/watch?v=GON9ZX3x3ow

« Dela upp er tva och tva och berdtta fér varandra hur just du finner
aterhamtning.
Ga en runda och dela med er av tips. Skriv gérna ner tips fran andra!
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https://www.youtube.com/watch?v=G0N9ZX3x3ow

Stod 1 anhorigskapet

| den enkatundersokning vi skickade ut till anhériga varen 2022 svarade 66 %
att de behover stdd som anhoriga i situationen kring sin ungdom.

Tva och tva, diskutera:

« Vad finns det for stod att fa som foralder till ett vuxet barn med NPF? Ideella
organisationer, samhallsstod, grupper pa Facebook?

Ga en runda och dela erfarenheter av stdod. Gor en gemensam lista
pa stodfunktioner.
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Avslutning

« Ga igenom traffens tema och de diskussioner som har forts.
« Ga en runda och be om en tanke fran dagens traff.

« Paminn om dag och tid for nasta traff (om en sadan ska hallas)!

Tack for idag!
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