Trygghet Ur Stod

- en studiecirkel for foraldrar med psykisk ohalsa eller NPF

Jag son féréilder

Med pilarna l&ngst ner till hoger tar du dig framat eller bakat,
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https://youtu.be/w2QPGHKAxBA
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@ Hemuppgift

Prova att vara narvarande med ditt barn i
cirka 5-10 min varje dag.

Tankar efter uppgiften?
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Vad ska vi gora idag? Jag sorv forilder

Valkomna

Forsta temat: Behov och utmaningar
Andra temat: Min energi

/ Avslutning
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Sjalvmedkanslia
Var din egen basta van

e Se padig sjalv med vanlighet och
forstaelse

e \ar accepterande i stallet for domande

e Tank pa dig sjalv med varme och omtanke

e Uppskatta det du goroch ar

e Tahandom dina egna behov
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Foraldrautmaningar

Behov Kansloliv Kognitiva funktioner
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Behov

e SOMN

e Fysisk aktivitet
e Mat

o Aterhémtning
e Rutiner

Vid psykisk ohalsa kan det ibland vara extra viktigt att ta hand om

de egna behoven, men det kan ocksa 6ka stressen om till exempel
somnen inte fungerar.

“Tank om jog nu blir gjuk.”
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Kansloliv

Vad ar kanslor?

e En sammansatt signal med information om oss sjalva till oss sjalva
e Syftetarbland annat att skydda oss
e Kanslan ger oss enimpuls att agera

Var uppgift ar att férsdka tolka och besluta om hur och om vi ska agera
utifran kanslan.

Vid psykisk ohalsa eller NPF kan det vara svarare att tolka eller reglera
kénslor. Mediciner och ohélsa kan dven paverka kanslorna. Kanslorna kan
starkas eller ddmpas och bli svarare att tolka.




Kognitiva funktioner

Vad ar kognitiva funktioner?
e Kognitiva funktioner handlar om att processa information. Att
hamta in, bearbeta och anvanda information fran omvérlden.
Att vara féralder idag staller hoga krav pa till exempel planering, minne

och problemlésning som ar exempel pa kognitiva funktioner.

Stress, depression och neuropsykiatriska funktionsnedsattningar
paverkar ofta de kognitiva funktionerna.

Hjalpmedel och rutiner kan ibland vara till hjalp.
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Kognitiva funktioner

Vad ar kognitiva funktioner?

e Kognitiva funktioner handlar om att processa information.
Att hdmtain, bearbeta och anvanda information fran
omvarlden.

Att vara foralder idag stéller hdga krav pa till exempel planering,
minne och problemldsning som ar exempel pa kognitiva
funktioner.

Stress, depression och neuropsykiatriska

funktionsnedsattningar paverkar ofta de kognitiva
funktionerna.

Hjalpmedel och rutiner kan ibland vara till hjalp.
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FOraldraroster

Foraldrar berattar om sina kanslor och upplevelser kring
att vara foralder med psykisk ohalsa eller NPF.

Citaten kommer fran intervjuerna som ligger till grund for
studiecirkeln.

RAsterna ar inspelade pa olika mobiler och i olika miljder.
Ljudet av darfor av varierande kvalitet.
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Min foréildradimaningar

Finns pa sidan 20 och 21i studiehaftet
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e \adtycker du ar utmanande som foralder?
e Hur tar du hand omdig?
e Hur kan du planerain dina behov i din livssituation?

e Hur kan erfarenhet av psykisk ohalsa eller NPF vara en styrka?
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Min energi

e Attvara foralder tar energi
e Mindre energi an manga andra?
e Ohalsa, NPF, mediciner, utmattning.

Har man mindre energi blir det viktigare att hushalla
med den energi man har. Da kan det vara bra att se

over vad som ger och tar energi och planera utifran
det.




Tips pa fragor att fundera 6ver

Vill du undersoka vidare hur din energi ser ut kan du ta hjalp av
dessa fragor:

e Hur mycket orkar du géra pa en dag?
e Racker energin till det du vill gora?
e Vilka aktiviteter tar mest energi?
e \ad gerdigenergi?
e Nar pa dagen har du mest energi?
e Kan en aktivitet bade ge och ta energi?
Vad ar skillnaden och kan du paverka det?
e Behover du dndra nagot eller ta bort nagot for att ma battre?
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Film

*Mot en energicoach”

Arbetsterapeuten Lena Walleborn berattar om energi.
Genom att veta mer om vad energilésheten beror pa och
forsta hur man sjalv fungerar kan man ma battre och kadnna
sig mer nOjd med sig sjalv.

| filmen pratas det om autism, men vi tror att alla kan ha

nytta avinnehallet. Den &r skapad av Habilitering och
Halsa, Stockholm

Trygghet Ur Stod
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Mot en


https://vimeo.com/305033166?fl=pl&fe=sh
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Finns pa sidan 23 i studiehaftet
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@ Samtal
Al sandalo o

e Vad ger dig energi?

e Har du nagra energibesparande tips?



L4

@ Hemuppgift

Fundera 6ver vad du behover for att ma bra.
Gor nagot av det till nasta gang.

o
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Studiecirkeln Trygghet Ur Stod ar framtagen
| samarbete med foraldrar och:

NSPH ! Jeo b ALLMANNA gﬂ o
BPicnedlipPied )? ARVSFONDEN v udieforbundet

FRAN g Vuxenskolan

Nka & sad > @ Gyllenkroken

www.brackediakoni.se/trust
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